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KAPITEL 1: WAS ALKOHOL 
EIGENTLICH IST 
Alkohol ist kein kulturelles Konzept, kein Genussmittel 
im biologischen Sinn und auch kein moralisches 
Thema. 
Alkohol ist zunächst einmal ein chemischer Stoff mit 
klar definierbaren Eigenschaften und Wirkungen. 

Genauer gesagt: Ethanol. 
 
Alles, was wir als Bier, Wein, Sekt oder Spirituosen 
kennen, unterscheidet sich geschmacklich, kulturell 
und sozial teils erheblich – biologisch jedoch nur 
wenig. Für den Körper zählt nicht, bei welcher 
Gelegenheit oder in welchem Rahmen getrunken 
wird, sondern ausschließlich die Menge an Ethanol, 
die tatsächlich in den Blutkreislauf gelangt. 

Dieses Kapitel legt deshalb eine grundlegende Basis 
für alles Weitere: 
Was passiert im Körper, weil es Ethanol ist – 
nicht, weil es Wein, Bier oder Schnaps heißt. 

1.1 ETHANOL: EIN KLEINES MOLEKÜL 
MIT GROßER REICHWEITE 
Ethanol ist ein kleines Molekül, das sowohl wasser- 
als auch fettlöslich ist. Diese Eigenschaft ist 
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entscheidend, denn sie bestimmt, wie leicht sich 
Alkohol im Körper verteilt. 

Konkret bedeutet das: 
• Ethanol wird sehr schnell aufgenommen 
• es verteilt sich gleichmäßig im Körperwasser 
• es kann die Blut-Hirn-Schranke 

vergleichsweise leicht überwinden 
• es wirkt nicht lokal, sondern systemisch 

Im Unterschied zu vielen Medikamenten wirkt Alkohol 
nicht gezielt an einem einzelnen Rezeptor oder in 
einem klar abgegrenzten Organ. Er verändert 
vielmehr die Rahmenbedingungen, unter denen 
biologische Prozesse ablaufen. 

Ein hilfreiches Bild ist folgendes: 
Alkohol ist weniger ein Schalter als vielmehr ein 
Drehregler, der gleichzeitig an mehreren Systemen 
dreht. 

Das erklärt zwei Erfahrungen, die im Alltag oft 
nebeneinanderstehen: 
• Kurzfristig kann Alkohol entspannend, 

angstlösend oder stimmungsaufhellend wirken. 
• Bei wiederholtem Konsum kann Alkohol die 

Feinabstimmung von Körper und Gehirn 
beeinträchtigen. 

Beides ist kein Widerspruch. 
Es ist dieselbe Substanz – einmal als akuter Eingriff, 
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einmal als wiederholter Reiz, auf den der Körper 
reagieren muss. 

1.2 WARUM DER KÖRPER ALKOHOL 
NICHT „BRAUCHT“ 
Der menschliche Körper nutzt viele Stoffe gezielt: 
• Glukose liefert Energie für Zellen 
• Aminosäuren bauen und reparieren Gewebe 
• Fettsäuren speichern Energie und stabilisieren 

Zellmembranen 

Ethanol gehört nicht zu dieser Gruppe. 

Alkohol ist kein essenzieller Nährstoff. Der Körper 
benötigt ihn für keine Funktion. 

Zwar wird Ethanol im Stoffwechsel verarbeitet und 
liefert dabei Energie, doch diese Energie hat eine 
Besonderheit: 
Sie kommt ohne Aufbau-, Schutz- oder 
Reparaturfunktion. 

Das heißt: 
• Alkohol liefert Kalorien 
• aber keine Vitamine, Mineralstoffe oder 

strukturellen Bausteine 
• und er beansprucht gleichzeitig 

Stoffwechselkapazität 
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Der Körper behandelt Alkohol daher nicht wie 
Nahrung, sondern wie eine Substanz, die abgebaut 
werden muss. 

Daraus ergeben sich drei wichtige Konsequenzen: 
Erstens: Abbau hat Vorrang 
Solange Alkohol im Blut ist, priorisiert der Körper 
seinen Abbau. Prozesse wie Fettverbrennung, 
Regeneration oder hormonelle Feinregulation treten 
in den Hintergrund. Das ist keine Fehlfunktion, 
sondern eine Schutzstrategie. 

Zweitens: Der Abbau ist kein neutraler Vorgang 
Ethanol wird nicht einfach ausgeschieden, sondern in 
mehreren Schritten umgewandelt. Dabei entstehen 
Zwischenprodukte, die biologisch reaktiver sind als 
Alkohol selbst. Auf diese Mechanismen gehen wir 
später noch detailliert ein. 
Drittens: Wiederholung erzwingt Anpassung 
Wird der Körper regelmäßig mit Alkohol konfrontiert, 
passt er sich an. Nicht, um Alkohol besser zu nutzen, 
sondern um unter veränderten Bedingungen 
arbeitsfähig zu bleiben. 

Diese Anpassung ist messbar, funktional und 
wertfrei. 
Sie ist weder moralisch gut noch schlecht – sie ist 
Biologie. 
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1.3 GETRÄNK IST NICHT GLEICH 
WIRKUNG – EINE WICHTIGE 
KLARSTELLUNG 
Im Alltag wird häufig zwischen „hartem“ und 
„weichem“ Alkohol unterschieden. 
Biologisch ist diese Unterscheidung weitgehend 
irrelevant. 
Für den Körper macht es keinen grundlegenden 
Unterschied, ob Ethanol aus: 
• einem Glas Wein 
• einem Bier 
• oder einem Schnaps 

stammt. 

Entscheidend sind drei Faktoren: 
• die Menge an Ethanol 
• die Geschwindigkeit der Aufnahme 
• der Kontext, in dem getrunken wird (z. B. 

Essen, Schlafmangel, Stress, Regelmäßigkeit) 
•

Ein Glas Wein zum Essen wirkt anders als derselbe 
Alkohol auf nüchternen Magen – 
nicht weil der Wein „milder“ wäre, sondern weil sich 
die Aufnahmegeschwindigkeit verändert. 
Auch ein „natürliches“, „traditionelles“ oder 
„hochwertiges“ Getränk bleibt biologisch Ethanol. 
Begleitstoffe können einzelne Effekte modulieren, 
ändern aber nicht die Grundwirkung. 
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Der Körper reagiert nicht auf Etiketten, Herkunft oder 
Rituale. 
Er reagiert auf Moleküle. 

1.4 WARUM DIESES BUCH NICHT 
MORALISCH ARGUMENTIERT 
Viele Diskussionen über Alkohol geraten ins Stocken, 
weil biologische Prozesse mit persönlichen 
Wertungen vermischt werden. 

Dieses Buch trennt beides bewusst. 
Es sagt nicht: 
• „Du solltest trinken.“ 
• „Du solltest nicht trinken.“ 

Es beschreibt: 
• was im Körper passiert, wenn Ethanol 

aufgenommen wird 
• was die Wissenschaft über kurz- und 

langfristige Effekte weiß 
• welche sachlichen Schlussfolgerungen sich 

daraus ableiten lassen 

Was du daraus machst, bleibt deine Entscheidung. 
Verstehen ersetzt keine Verantwortung. 
Aber es schafft Orientierung, gerade dort, wo 
Gewohnheiten und Selbstverständlichkeiten wirken. 
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1.5 EIN KLARER AUSGANGSPUNKT 
Wenn wir Alkohol verstehen wollen, hilft ein 
nüchterner – besser gesagt: klarer – 
Perspektivwechsel. 

Nicht die Frage: 
„Wie viel ist erlaubt?“ 
sondern: 
„Was bewirkt diese Substanz – und wie oft setze ich 
meinen Körper ihr aus?“ 

Diese Frage ist nicht wertend. 
Sie ist funktional. 

Ab hier bewegen wir uns nicht weg von irgendetwas, 
sondern hin zu biologischer Klarheit. 
Sie bildet die Grundlage für alle weiteren Kapitel. 
Im nächsten Kapitel folgen wir dem Weg des Alkohols 
im Körper – 
vom ersten Schluck bis zur Zelle. 

 8



KAPITEL 2: VOM SCHLUCK 
ZUR ZELLE 
Alkohol wirkt nicht erst dann, wenn man ihn bewusst 
wahrnimmt. 
Seine Wirkung beginnt unmittelbar nach der 
Aufnahme – präzise, berechenbar und weitgehend 
unabhängig davon, wie der Konsum subjektiv erlebt 
wird. 
Dieses Kapitel beschreibt den Weg des Ethanols 
durch den Körper. Nicht als dramatische Abfolge, 
sondern als physiologischen Prozess, der bei allen 
Menschen nach denselben Grundprinzipien abläuft – 
mit individuellen Unterschieden in Geschwindigkeit 
und Ausprägung. 

2.1 AUFNAHME: SCHNELL, EFFIZIENT, 
KAUM AUFZUHALTEN 
Ethanol muss nicht verdaut werden wie Nahrung. 
Es wird direkt aufgenommen. 

Bereits im Mund und in der Speiseröhre beginnt ein 
sehr kleiner Teil der Aufnahme. Der entscheidende 
Anteil gelangt jedoch über: 
• den Magen 
• und vor allem den Dünndarm 

in den Blutkreislauf. 
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Der Dünndarm spielt dabei eine zentrale Rolle, weil 
seine Schleimhaut sehr durchlässig ist und stark 
durchblutet wird. Ethanol kann hier schnell und 
effizient in das Blut übertreten. 

Ein wichtiger Einflussfaktor ist der Mageninhalt: 
• Ein leerer Magen führt zu einer schnelleren 

Aufnahme 
• Nahrung verlangsamt den Prozess, verhindert 

ihn aber nicht 

Das erklärt eine Alltagserfahrung: 
Dass sich dieselbe Menge Alkohol an verschiedenen 
Tagen unterschiedlich „anfühlen“ kann, liegt oft 
weniger am Getränk selbst als an den Bedingungen 
der Aufnahme. 

Wichtig ist außerdem: 
• Alkohol wird nicht gefiltert 
• er benötigt keinen aktiven Transport 
• er diffundiert passiv durch Zellmembranen 

Das macht Ethanol zu einer der am schnellsten 
wirksamen psychoaktiven Substanzen, die 
gesellschaftlich akzeptiert sind. 

2.2 VERTEILUNG: DER GANZE KÖRPER 
IST ZIELGEBIET 
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