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Warum ich keinen Alkohol 
mehr trinke

Jahrzehntelang habe ich täglich Alkohol getrun-
ken. Ich hielt mich nicht wirklich für abhängig. Es 
war Teil meiner Kultur, Teil meines Alltags, fester 
Bestandteil meines Abends. Wie die meisten von 
uns, habe ich mir wenig dabei gedacht. Wenn über-
haupt, war Alkohol für mich etwas Positives.

Seit zwei Jahren trinke ich gar nicht mehr und er-
lebe immer wieder, wie viel an diesem Spruch, den 
man in letzter Zeit häufiger hört, dran ist: Alko-
hol ist in unserer Gesellschaft die einzige Droge, 
für die du dich rechtfertigen musst, wenn du sie 
nicht nimmst.

Auch heute kann ich die positiven Aspekte des 
Alkohols durchaus noch sehen. In gewisser Weise 
ist Alkohol die perfekte Droge. Du willst feiern? 
Mit Alkohol geht die Party erst so richtig los. Du 
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bist traurig? Alkohol tröstet. Wenn du einfach 
nur abschalten willst nach einem anstrengenden 
Arbeitstag, ist Alkohol dein Freund: Er fährt dein 
System binnen Minuten runter. Schon kann der  
Feierabend beginnen. Ein kühles Bier, ein Wein, 
Cocktails, Champagner  – viele alkoholische Ge-
tränke schmecken ja auch einfach gut. Für mich war  
ein Abendessen ohne ein gutes Glas Wein schlicht-
weg nicht »komplett«.

Aber es gibt auch klare Schattenseiten, natür-
lich gibt es die, wir alle kennen sie. Gerade in den 
vergangenen Jahren hat die Forschung dabei noch 
einmal vermehrt im Detail herausgefunden, welche 
Schäden Alkohol in unserem Körper anrichtet. Vor 
allem ist deutlicher geworden, ab welchen Mengen 
diese Schäden bereits eintreten können. Es waren 
nicht zuletzt diese Befunde, die dazu geführt ha-
ben, meinen Alkoholkonsum noch einmal zu über-
denken. Von einigen dieser Befunde handelt dieses 
Buch.

Dabei soll es nicht um schweren Alkoholismus 
und Leberzirrhosen gehen. Stattdessen will ich eine  
Frage verfolgen, die viele von uns angeht: Wie ge-
fährlich ist Alkohol eigentlich für meinen Kör-
per, wenn ich »nur« ein maßvoller Trinker bin, ein 
Genusstrinker – so wie ich es in den letzten Jahr- 
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zehnten war? Man schlägt nicht über die Stränge, 
fängt nicht an zu lallen oder erlebt regelmäßig einen 
Blackout, nein. Alles, was in Richtung Alkohol-
missbrauch geht, soll nicht das Thema sein. Auch 
dass Frauen in der Schwangerschaft oder Stillzeit 
absolut nicht trinken sollten: ebenfalls nicht das 
Thema. So wichtig diese Aspekte auch sein mö-
gen: Ich hoffe, dass den allermeisten von uns klar 
ist, dass diese Formen von Alkoholmissbrauch in 
jedem Fall schädlich sind.

Auf den folgenden Seiten soll es mehr um eine 
Frage gehen, die eben nicht ganz so eindeutig zu 
beantworten ist, nämlich: Wie verhält es sich mit 
moderatem Alkoholkonsum? Ist auch ein eher all-
täglicher Konsum schädlich? Wie wirkt Alkohol in 
Dosen, wie sie in unserer Gesellschaft gang und 
gäbe sind?

Und um gleich etwas konkreter zu werden, über 
welche Mengen Alkohol ich hier spreche: Ich rede 
über einen oder zwei Drinks am Abend – und das 
nicht unbedingt täglich. Vielleicht trinkt man am 
Wochenende ein bisschen mehr, und unter der Wo-
che gibt es womöglich gar keinen Alkohol oder  
nur hin und wieder ein Gläschen. Ein halbwegs  
üblicher Alkoholkonsum also, zumindest für viele 
von uns, auch für mich über Jahre hinweg. Ist eine 
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