
Bei Alkohol im Limit bleiben
BZgA informierte zum Deutschen Lebertag 2021 
über Risiken des Alkoholkonsums
Zum Deutschen Lebertag am 20. November 2021 wies die 
Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA) 
darauf hin, dass hoher Alkoholkonsum die Leber schwer 
schädigen kann. In der Leber muss der aufgenommene Alko-
hol abgebaut werden. Das belastet das Organ, das gleichzeitig 
für viele lebenswichtige Stoffwechselfunktionen zuständig ist.

Michaela Goecke, Leiterin des Referats für Suchtprävention 
in der BZgA: „Die Leber wird durch hohen und regelmäßigen 
Alkoholkonsum sehr in Mitleidenschaft gezogen. Insbesondere 
in einem Jahr, in dem viele Menschen durch die Corona-Pan-
demie besonders belastet sind und daher vielleicht der 
Alkoholkonsum gestiegen ist, ist es wichtig, dafür zu sensibi-
lisieren, dass der Abbau von Alkohol im Körper für die Leber 
ein echter Kraftakt ist. Das trifft auf die Leber von Frauen noch 
mehr zu als auf die von Männern. Die BZgA empfiehlt deshalb, 
regelmäßig für eine gewisse Zeit komplett auf Alkohol zu 
verzichten, damit sich die Leber regenerieren kann. Generell 
gilt: Bei Alkohol immer im Limit bleiben.“

Hoher Alkoholkonsum kann gravierende Veränderungen der 
Leberfunktion hervorrufen. Mögliche Folgen sind zunächst 
eine Fettleber sowie Entzündungen, die in schweren Fällen 
zu einer Leberzirrhose führen können. Da sich die Leber sehr 
gut regenerieren kann, ist das Alkoholfasten – zumindest für 
einige Wochen – empfehlenswert und trägt zur Lebergesund-
heit bei. Ein mehrwöchiger Verzicht auf Alkohol zeigt auch, 
ob es leicht oder schwer fällt, ohne Alkohol auszukommen. 
Eine Gewöhnung bis hin zur Alkoholabhängigkeit entwickelt 
sich meist schleichend und unbemerkt, und es fällt immer 
schwerer, den Alkohol wegzulassen.

Weniger Alkohol trinken – die BZgA hilft dabei

Wer Alkohol trinkt, sollte mindestens zwei alkoholfreie Tage 
pro Woche einlegen, damit es nicht zu einer Gewöhnung 
kommt. An den übrigen Tagen sollten die Grenzwerte für 
risikoarmen Alkoholkonsum eingehalten werden. Diese sind 
für Frauen nicht mehr als ein kleines Glas Bier (0,3 Liter) 
oder Wein (0,125 Liter) pro Tag und für Männer höchstens die 
doppelte Menge.
Warum es so wichtig ist, auf die Gesundheit der Leber zu 
achten, und was aktiv dafür getan werden kann, erklärt die 
BZgA auf www.kenn-dein-limit.de. Hier finden sich Tipps zur 
Reduzierung des Alkoholkonsums, die positiven Effekte des 
Alkoholfastens werden erläutert und es wird verdeutlicht, 
warum es sich lohnt, durchzuhalten.

  • �www.kenn-dein-limit.de/alkoholkonsum/folgen-von- 
alkohol/alkohol-und-leber

  • �www.kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/weniger- 
alkohol-trinken

  • �www.kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/fastenaktion

Weitere BZgA-Informationen zum Alkoholkonsum:

  • �www.null-alkohol-voll-power.de (für Jugendliche unter 
16 Jahren)

  • �www.kenn-dein-limit.info (für Jugendliche ab 16 Jahren)
  • �www.kenn-dein-limit.de (für Erwachsene)
  • �www.alkoholfrei-sport-geniessen.de (für Sportvereine)

BZgA-Infotelefon zur Suchtvorbeugung:
Eine telefonische Beratung zur Suchtvorbeugung bietet die 
BZgA anonym und persönlich unter der Rufnummer 0221 89 
20 31, Montag bis Donnerstag von 10:00 bis 22:00 Uhr, Freitag 
bis Sonntag 10:00 bis 18:00 Uhr (zu den Kosten für Gespräche 
in das Kölner Ortsnetz). 

Pressemitteilung der Bundeszentrale für gesundheitliche 
Aufklärung (BZgA) vom 16. November 2021
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Für mehr Leben!
Jahresthema 2022
Für mehr Leben – sind sie alle gewesen! Von Jugend auf. Eva 
und Max, Frank und Katrin. Eva hatte Mühe, ihre Lehre zu 
schaffen. Nach Hause ging sie nicht gern. Traf sich lieber mit 
Freunden. Die kifften, einige hingen an der Nadel. Eva wollte 
dazugehören, sich besser fühlen. Sie griff zu. Eigentlich 
wollte sie keine Drogen. Sondern nur mehr Leben!

Max hatte seine Traumfrau gefunden. Glückliche Jahre folg-
ten. Sie arbeiteten, feierten, lebten wie so viele. Doch eines 
Tages wachte er aus seinem Traum auf. Ein Alptraum folgte. 
Als er zufällig auf ein Alkoholversteck seiner Traumfrau stieß. 
Sie hatten doch immer nur das eine gewollt: mehr Leben! 
Und dann waren sie gemeinsam gefangen – im Alptraum der 
Sucht. 

Einsteigen, in ein Leben, das mehr bietet

Die Sehnsucht nach mehr Leben ist der Nährboden der Sucht. 
Und zugleich der Nährboden, aus der Sucht auszusteigen. 
Dauerhaft. Und einzusteigen in ein Leben, das mehr bietet. 
Mehr als Entspannung, als Stimulierung, als Betäubung. 
Tatsächlich. Mehr Leben!

Frank hat mehr Leben gefunden. Auf dem höchsten Berg der 
Dolomiten, dem Marmolata. Als er erkannte: Das ist zu wenig 
Leben! Und zu viel Alkohol! Als er im Gebet seine suchtbe-
lastete Vergangenheit Gott anvertraute. Eine tiefe Gewissheit 
erfüllte ihn. Jetzt leben zu können. Endlich zu bekommen, 
wonach er sich sehnte: mehr Leben. Wieder mehr Vertrauen 
zwischen Frank und seiner Frau Christine. Für Frank mehr 
Verantwortung, die er im Blaukreuz-Ortsverein übernahm. 
Für beide mehr Freude und Freiheit, die sie sich gemeinsam 
auf dem Motorrad erfuhren. Mehr Freunde. Wirkliche Freun-
de. Menschen, die sie nicht mehr vermissen wollen.

Katrin hat mehr Leben gefunden. Das begann schmerzhaft 
mit der „Inventur“ in ihrem Leben. Ehrlich! Da waren ihre 

Schuld- und Schamgefühle wegen ihres bis vor kurzem 
trinkenden Mannes. Ihre pflegebedürftige Mutter. Ihre 
permanente Überforderung. Das war zu wenig Leben. Bei 
einer Frauenbesinnungswoche des Blauen Kreuzes bekam 
sie mehr Leben. Mehr Menschen, die sie verstanden und 
liebhatten. Einfach so. Mehr Gespräche über Erfahrungen. 
Mehr Vorbildhaftes wie der gelebte Glaube an Gott. Mehr 
Kraft und neuen Mut. Obwohl ihr Mann schwer krank wurde 
und vor geraumer Zeit verstarb. Obwohl die Leitung der 
Selbsthilfegruppe herausfordernd war und ist. Sie hat mehr 
Leben gefunden.

Begleiter sein

Wir wollen im Blauen Kreuz Deutschland Begleiter sein. 
Begleiter in ein Leben, das hält, was es verspricht. Eben 
mehr Leben! Dazu brauchen wir einander. Brauchen Liebe, 
Kreativität, Geduld. Dazu brauchen wir Gott. Der segnet, der 
versöhnt, der stärkt. Der Begleiter, der auch auf der Zielge-
raden unseres Lebens an unserer Seite bleibt. Für immer 
– mehr Leben!

Drei Fragen und eine Anregung zum persönlichen Weiterden-
ken und fürs Gruppengespräch:
  • �Wenn Sie an Ihre Jugend zurückdenken: Wonach haben Sie 

sich gesehnt?
  • �In welchen Situationen Ihres Lebens haben Sie „mehr vom 

Leben gehabt“?
  • �Wann in der Vergangenheit kam Ihnen der Gedanke: „Das 

ist doch kein Leben?“
  • �Malen Sie ein Blütenblatt, in dem Sie in die einzelnen 

Blütenblätter die Aspekte einzeichnen bzw. schreiben, die 
das „Mehr“ in Ihrem Leben ausmachen. Vielleicht ist ein 
Blütenblatt dabei, das sich noch nicht entfaltet hat und 
wartet, von Ihnen entfaltet zu werden. 

Jürgen Naundorff, Leiter des Bereiches Ideelles und Grundlagen des 
Blauen Kreuzes Deutschland
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