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Liebe Leserinnen und Leser

In vino veritas — diese lateinische Redewendung haben Sie sicher auch schon einmal gehort oder
gelesen. Sie soll ausdriicken, dass der Konsum von Wein (Alkohol) die Menschen redselig macht, was
eine naheliegende Beobachtung ist. In antiken Zeiten sollen sich germanische Stamme diese
Verhaltensdnderung an Ratssitzungen zunutze gemacht haben, indem dort auch Wein (Alkohol)
konsumiert wurde, da sie glaubten, dass niemand liigen kdnne (in vino veritas wortlich = im Wein liegt
die Wahrheit), wenn er Wein getrunken habe, weiss der romische Historiker Tacitus zu berichten. In
unseren Kulturkreisen hat sich der Konsum von Alkohol lber die Jahrhunderte als Kulturgut etabliert,
wobei neben der berauschenden Wirkung auch der antimikrobielle Effekt bekannt war und Alkohol
daher nicht nur an Feierlichkeiten, sondern auch als friihes «Narkotikum» und «Desinfektionsmittel»
bei Eingriffen und Verletzungen genutzt wurde. Ganz praktisch gesehen, fihrte der durch Vergarung
entstandene Alkohol zur langeren Haltbarkeit von Lebensmitteln und trug dadurch auch zur
Versorgungssicherheit bei. Gleichzeitig brachten die modernen Zeiten aber auch die Schattenseiten
eines Ubermassigen Alkoholkonsums, der zu Abhangigkeit/Sucht und korperlichen Verfall fiihrt, zutage,
worauf im nachfolgenden Artikel weiter eingegangen werden soll.

Alkohol und Gesundheit

In der Schweiz bekennen sich 80% der Bevolkerung ab 15 Jahren zu Alkoholkonsum, davon fast 20% in
exzessiven Mengen, d.h. sie trinken zu viel, zu oft und zur falschen Zeit und fast 5% in chronisch
riskanter Form. Die schadlichen Auswirkungen von (bermassigem Alkoholkonsum sind gut
dokumentiert. Im Jahr 2010 beliefen sich die geschatzten gesundheitlichen, sozialen und
wirtschaftlichen Gesamtkosten auf ca. 4,2 Milliarden CHF. Zu den fiinf alkoholbedingten
Haupttodesursachen gehdren Krebs (36%), Unfdlle und Verletzungen (21%), Leber- und
Verdauungskrankheiten (21%), Verhaltensstérungen / Sucht / Demenz (10%) sowie Herz-/Kreislauf-
Erkrankungen (10%). Nachstehend sollen einzelne Organe nadher beleuchtet werden:

Alkohol und Leber: Die Leber als zentrales Kérperorgan hat viele wichtige Funktionen: sie nimmt Stoffe
aus dem Blut auf, filtert giftige Anteile heraus, wandelt sie um und gibt die gereinigten Stoffe wieder in
die Blutbahn ab. Gleichzeitig steuert sie den Fett- und Zuckerstoffwechsel, regelt den Vitaminhaushalt
und verandert Stoffe aus der Nahrung so, dass sie vom Korper verwertet werden kénnen. Daneben ist
sie die Entgiftungszentrale unseres Kérpers und verantwortlich fir den Alkoholabbau. Wahrend des
Abbauprozesses entsteht Acetaldehyd, das im nachsten Schritt in Essigsdaure umgewandelt, unschadlich
gemacht wird und tiber den Urin wieder ausgeschieden wird. Zu grosse Mengen Acetaldehyd schadigen
die Zellfunktionen der Leber (und anderer Koérperzellen) und sorgen fiir den bekannten ,Kater” am
nachsten Morgen. Ubersteigt die Alkoholmenge die Abbau-Kapazitit der Leber kommt es zur
Leberschadigung, die zu Beginn symptomlos ist (Leberverfettung) und erst in spateren Stadien zu
Entziindungen fiihrt. Je 6fter und langer dieser Zustand andauert, desto hoher wird das Risiko, das
Leberzellen zerstort werden und sich Narbengewebe bildet (Leberfibrose). Schliesslich kommt es zur
Leberschrumpfung und —verhdrtung, die nicht mehr heilbar ist (Leberzirrhose) und durch den
zunehmenden Funktionsverlust der Leber zum Tod fihren kann. Je mehr Alkohol man trinkt, desto
hoher ist das Risiko fir verschiedene Lebererkrankungen (u.a. Leberkrebs). Durch Alkoholverzicht und
gesunde Erndhrung kann sich die Leber — mit Ausnahme der Leberzirrhose und der Leberfibrose —
wieder (vollstandig) erholen.




Alkohol und Herz: Der Konsum von Alkohol kann zu erhéhtem Blutdruck und damit zu einer
Mehrbelastung des Herzens fiihren. Zudem fiihrt das Abbauprodukt Acetaldehyd zur vermehrten
Bildung von Sauerstoffradikalen, welche die Membranen der Zellen schadigen, sodass diese zugrunde
gehen. Davon betroffen sind auch die Mitochondrien (sogenannte Kraftwerke) der Herzzellen, was
zunachst die Fahigkeit der Herzmuskelzellen zur Kontraktion beeintrachtigt und diese im weiteren
Verlauf zerstort, sodass es zu einer irreparablen Schadigung des Muskels und schliesslich zur
chronischen Herzschwéache (Herzinsuffizienz) kommen kann. Daneben tritt gemdss umfassenden
Metaanalysen (= statistische Verfahren, welche die Ergebnisse mehrerer Studien zur selben
Fragestellung zusammenfassen) bei einem leichten bis moderaten Alkoholkonsum aber eine koronare
Herzerkrankung (KHK), d.h. eine Verkalkung/Verstopfung der Herzkranzgefasse, signifikant seltener auf
als bei Abstinenzlern, wobei dieser Effekt bei Frauen geringer ist als bei Mannern. Diese Feststellung
kann wegen fehlender Daten nicht auf Erkrankungen wie Herzschwéche, (angeborene)
Herzmuskelerkrankungen oder Vorhofflimmern (ibertragen werden. Zudem ist festzuhalten, dass eine
signifikante Senkung der Herz-/Kreislauf-bedingten Morbiditdt und Mortalitdt bei Mannern nurin 3 von
4, bei Frauen hingegen nur in 1 von 4 Metaanalysen gezeigt werden konnte. Im Gegensatz dazu zeigt
sich bei hohem Alkoholkonsum bei beiden Geschlechtern ein erhdhtes Risiko flir alle Formen der
koronaren Herzkrankheit (Angina pectoris, Herzinfarkt, Tod). Grundsatzlich zeigen die bisherigen
Erkenntnisse keinen Vorteil von Wein (gegeniiber anderen alkoholischen Getranken) in Bezug auf ihren
Einfluss auf das Herz-/Kreislauf-System.

Wieviel ist nun ein leichter, moderater und starker Alkoholkonsum? Nachstehende Tabelle zeigt die
aktuellen Empfehlungen fir gesunde (!) Menschen, wobei immer auch individuelle Merkmale (Alter,
Geschlecht, Koérpergewicht), die (gleichzeitige) Einnahme von Medikamenten sowie Vor- und
Begleiterkrankungen bei diesen Schatzwerten beriicksichtigt werden miissen.

Manner Frauen
Konsum pro Konsum pro
Tag Woche | gelegentlich | Tag Woche | gelegentlich
Anzahl Getranke 2 2-14 maximal 5 1 5-7 maximal 4
Alkoholgehalt 20-24g | 100- 50-60g 10g 50-70g | 40g
168g
Wein 2dl 10 — 14 | 5dl 1dl 5-7 dl 4dl
dl
Bier 6 dI 30 - 42 | 15dl 3dl 15-21dl | 12 dl
dl
Aperitif 8l 40-56¢cl | 20l 4cl 2028¢cl | 16l
Spirituosen 4cl 20 — 28 | 10l 2cl 10 — 14 | 8l
cl cl

Die Européische Gesellschaft fiir Kardiologie (ESC) empfiehlt Frauen und Mannern, weniger als 100 g
reinen Alkohol pro Woche zu konsumieren. Die Eidgendssische Kommission flir Alkoholfragen spricht
sich dafiir aus, dass gesunde Manner nicht mehr als 2 Standardgetranke (=20-24 g reiner Alkohol) pro
Tag trinken, zwischendurch alkoholfreie Tage einlegen und darauf achten sollten, dass sie nicht mehr
als 5 Standardgetranke pro Gelegenheit trinken. Bei gesunden Frauen entsprechen diese Grenzen 1
und 4 Standardgetranke pro Tag bzw. pro Gelegenheit und altere Menschen, die starker auf Alkohol
reagieren, sollten grundsatzlich ihren Konsum reduzieren.

Personelles / Administratives

Wie Sie wahrscheinlich den Medien auch enthommen haben, empfiehlt das BAG bzw. die EKIF fiir den
Winter 2023/24 erneut eine, an die aktuelle Virusvariante angepasste COVID-19-Impfung fir
besonders gefdhrdete Personen (Alter >65 Jahren bzw. Alter >16 mit erhéhtem individuellen
Gesundheitsrisiko). Die Impfung umfasst eine einzelne Dosis (praferentiell mit dem angepassten




MRNA-Impfstoff) im Herbst (zwischen Ende Oktober und Dezember). In unserer Praxis werden wir diese
Impfung wieder anbieten. Kontaktieren Sie uns entsprechend fir die Vereinbarung eines Impftermins.
Mit grosser Freude dirfen wir den erfolgreichen Lehrabschluss von Frau Diana Klaigi bekannt geben,
die sich mit einer Gesamtnote von 5.3 nun eidgendssisch diplomierte MPA nennen darf. Herzliche
Gratulation! Frau Klaigi wird weiterhin als 100%-Kraft in unserer Praxis arbeiten, worliber wir uns
ebenfalls sehr freuen.

Wie bereits im letzten Bulletin berichtet, hat zum 02.08.2023 Lena Karli ihre 3-jahrige Lehre zur
eidgenossisch diplomierten MPA aufgenommen. Die ersten aufregenden Tage und Wochen sind bereits
absolviert und Lena ist bereits voll im Team angekommen.
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