=" Sympic COOLIGICLEAN

www.coolandclean.ch



Swiss Olympic
«cool and clean>

Haus des Sports
Talgut-Zentrum 27

3063 Ittigen b. Bern

Tel. 4413135972 27

Fax +41313597171
coolandclean@swissolympic.ch
www.coolandclean.ch

“Zusammenarbeit

Tragerschaft

swiss o
olympic

for the spirit of sport

he Eidgenossenschaft
tration suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra
Bundesamt fir Sport BASPO

Bundesamt fir Gesundheit BAG

«cool and clean» wird vom
‘Tabakpréventionsfonds
finanziell unterstiitzt.




0%
as Wt’)SI;/mpic

Behauptung

Losung

Erlduterung
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richtig

Tabak enthalt Nikotin, eine Substanz, die vorwiegend in der
Tabakpflanze und in geringerer Konzentration auch in an-
deren Nachtschattengewdchsen vorkommt. In der ganzen
Tabakpflanze kommt Nikotin mit einem Massenanteil von

5 Prozent vor. Nikotin ist eine Droge und ein starkes Nerven-
gift.

Wer Tabakprodukte konsumiert, fligt seinem Korper Gift zu.
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Die Ursachen sind Krebserkrankungen, Lungenwegserkran-
kungen, aber auch Herz- und Kreislauferkrankungen.

Pro Jahr sterben in der Schweiz rund 9000 Menschen an den
direkten Folgen des Tabakkonsums.
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Die Tabakpflanze produziert Nikotin, um sich gegen schad-
liche Insekten zu schiitzen. In der Landwirtschaft wird dies
genutzt: Es werden nikotinhaltige Insektenvertilgungsmittel
(Insektizide) eingesetzt.

Nikotin ist eines der stdrksten Pflanzengifte der Welt.
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Beim Verbrennen von Tabak entstehen mehr als 3000 Schad-
stoffe. Nachweislich sind Giber 60 dieser Schadstoffe verant-

wortlich fur verschiedene Krebserkrankungen.

Zigarettenrauch ist ein Mix aus rund 3000 giftigen Stoffen.
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Snus besteht aus fein gemahlenen Tabakblattern. Tabak ent-
halt Nikotin, eine Substanz, die stichtig macht.

Snus bleibt lange im Mund und versorgt den Kérper entspre-
chend lange mit Nikotin, was die Abh&ngigkeit zusétzlich
fordert.

Snus macht sehr schnell stichtig.
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Behauptung

Losung falsch

Erlduterung Nikotin ist der Grund, weshalb Menschen Tabak konsumie-
ren. Es entfaltet seine Wirkung im K&rper sehr schnell. Dies
macht einen grossen Teil seines Suchtpotenzials aus, denn
Raucher spiiren die Wirkung praktisch im selben Moment, in
dem sie eine Zigarette anzlinden.

Kernaussage Nikotin wirkt nach 7 Sekunden im Gehirn.
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Teer ist ein Produkt des Verbrennungsprozesses und wesent-
lich verantwortlich fiir die Verunreinigung der Lunge. Teer
besteht aus einem gefdhrlichen Mix aus verschiedensten
Substanzen, die fast alle krebsférdernd sind.

Teer verschmutzt die Lunge und kann zu Lungenkrebs
flhren. 90 Prozent der Lungenkrebspatienten sind Raucher.
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Erlduterung Schnupftabak ist feines Tabakpulver, oft aromatisiert mit
verschiedenen wohlriechenden Aromen, das durch die Nase
inhaliert wird. Nikotin wirkt sehr schnell durch die Nasen-
schleimhdute.

Kernaussage Schnupftabak macht wie alle anderen Tabakprodukte
stichtig.
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Snus wird nicht inhaliert, belastet also die Lunge weniger.
Der Tabak wird nicht verbrannt, es entstehen keine zusétzli-
chen gesundheitsgefdhrdenden Substanzen.

Snus belastet aber die Mundhohle, die Zahne, das Zahn-
fleisch und insbesondere die Verdauungsorgane. Die Wahl
zwischen Rauchtabak und Snus ist nicht eine Wahl zwischen
gesundheitsgefdhrdend und gesund, sondern bloss eine
Wahl, welche Teile des Korpers geschadigt werden.

Snus ist genauso gesundheitsgefdhrdend wie Rauchen. Snus
belastet jedoch andere Bereiche des Korpers.
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Shisha rauchen ist eine traditionelle Art, als Gruppe Tabak
zu konsumieren. Mehrere Schlduche fithren vom zentral
glimmenden Tabak zu allen Rauchern oder ein Schlauch
wird in der Runde weitergegeben. Der Tabak ist meist stark
aromatisiert. Der Rauch wird durch Wasser geleitet, wodurch
er abkiihlt, jedoch nicht gefiltert wird, wie viele falschli-
cherweise annehmen. Kiihler Rauch kann besser und tiefer
inhaliert werden, was fur die Lunge geféhrlicher ist. Eine
Shisha-Session dauert zwischen 45 und 60 Minuten, die
Konsumationsdauer ist deutlich langer als bei Zigaretten.

Shishas gefahrden die Gesundheit gleich stark wie Zigaret-
ten.
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Behauptung

Lésung richtig

Erlduterung Tabakkonsum, in jeder Form, stresst das Herz. Es muss
mehr arbeiten, weil durch den Tabakkonsum alle Blutge-
fasse verengt werden und das Blut anstelle von Sauerstoff
Kohlenmonoxid transportiert. Der Puls steigt nach Beginn
des Rauchens um rund 20 Schlage pro Minute. Damit fallt
ein Teil der Herzleistung weg, der flir die sportliche Leistung
notwendig ware.

Kernaussage Tabak schwacht die sportliche Leistungsfahigkeit.
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Erlduterung Kohlenmonoxid, ein hochgiftiges Gas, tritt beim Rauchen
etwa in dhnlicher Konzentration auf wie beim Autoabgas,
gleich beim Auspuff gemessen.

Kernaussage Jede gerauchte Zigarette ist fiir den Raucher eine Rauch-
vergiftung.
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Durch die Verengung der Blutgefdsse und durch das Kohlen-
monoxid im Blut werden die Muskeln schlechter mit Sauer-
stoff versorgt. Schon 10 Minuten nach der Zigarette nimmt
die Muskelkraft um 10 Prozent ab.

Tabak schwécht den Korper schnell und unmittelbar nach
dem Konsum.
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Fir die Verfarbung der Zahne, der Fingerndgel und Finger-
kuppen sind jene Substanzen verantwortlich, die beim
Verbrennen des Tabaks entstehen, insbesondere Teer. Beim
Konsum von Snus verfarben sich die Zdhne. Schlechter Atem
und schneller alternde Haut sind weitere Folgen des Tabak-
konsums.

Tabakkonsumenten werden unattraktiv.
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Raucher haben weniger Genuss. Sie kénnen Geschmack
nicht richtig empfinden. Der Qualm beschadigt die Ge-

schmacksknospen auf der Zunge.

Rauchen hemmt den Geschmackssinn.
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Erlauterung Ein Rauchstopp lohnt sich auf jeden Fall, egal wie lange
jemand bisher schon geraucht hat, denn schon unmittelbar
nach einem Rauchstopp treten positive gesundheitliche
Veranderungen auf! Auch wenn sich der Kérper nicht mehr
vollstdndig regeneriert: Ohne Rauchen ist in jedem Fall ge-
stinder.

Kernaussage Ein Rauchstopp lohnt sich immer.
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