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»Alkohol? Kenn dein Limit.“ Online-Fastenaktion der BZgA startet

Kdln, 18. Februar 2020. Zur Fastenzeit l1adt die Bundeszentrale fur gesundheitliche
Aufklarung (BZgA) zur Teilnahme an der Online-Fastenaktion von ,Alkohol? Kenn dein
Limit.“ ein. Interessierte konnen mit der Teilnahme an der Aktion unter dem Motto ,Kannst du
ohne?“ vom 26. Februar bis zum 09. April testen, wie leicht oder schwer ihnen eine
sechswochige Zeit ohne Alkohol féallt und welche kérperlichen und psychischen
Veranderungen sie feststellen. Teilnehmende unterstitzt die BZgA dabei auf www.kenn-
dein-limit.de sowie in den sozialen Netzwerken und per Newsletter.

Dr. Heidrun Thaiss, Leiterin der BZgA, sagt: ,Der Verzicht auf das Zellgift Alkohol hat
positive Auswirkungen fur Kérper und Seele. Wer zuvor regelmafig Alkohol getrunken hat,
dem wird das Alkoholfasten méglicherweise nicht leicht fallen. Umso wichtiger ist die
Alkoholpause, denn regelmafiger Konsum kann schleichend in eine Abhangigkeit fihren.
Die BZgA bietet mit der Fastenaktion deshalb eine gute Méglichkeit, den eigenen Konsum
kritisch zu prifen und dem Korper die Chance flr Regenerationsprozesse zu geben.”

Die Online-Fastenaktion ,Kannst du ohne?* ist Teil der BZgA-Kampagne ,Alkohol? Kenn
dein Limit.“ fir Erwachsene. In der stetig wachsenden Facebook-Gruppe der BZgA-
Fastenaktion kénnen sich Teilnehmende zu ihren Erfahrungen austauschen, ihre
personlichen Ratschlage zum Durchhalten weitergeben und sich gegenseitig motivieren.

Die BZgA unterstutzt mit hilfreichen Tipps: Wie lehnt man angebotene alkoholische Getréanke
hoflich, aber bestimmt ab? Welche alkoholfreien Drinks kann man als leckere Alternative
ausprobieren? Auf www.kenn-dein-limit.de wird ergénzend erlautert, welche positiven Effekte
das Alkohol-Fasten hat und wieso es sich lohnt, durchzuhalten. Die Kampagnenseite bietet
wdchentlich in einem Online-Newsletter hilfreiche Anregungen und Unterstiitzung.

Mehr Informationen und Anmeldung zur Online-Fastenaktion der BZgA unter:
¢ www.kenn-dein-limit.de/handeln/fastenaktion/
o www.facebook.com/kenndeinlimiterwachsene
o www.facebook.com/groups/fastenaktion/
o Twitter: @Alkohol_Limit

Die Alkoholpraventionskampagnen der BZgA im Uberblick:
e www.null-alkohol-voll-power.de (fir Jugendliche unter 16 Jahren)
e www.kenn-dein-limit.info (fir Jugendliche ab 16 Jahren)
e www.kenn-dein-limit.de (fiir Erwachsene)
¢ www.alkoholfrei-sport-geniessen.de (flr Sportvereine)
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