Bei der Einnahme von Kokain kommt es zu einer erhéhten Ausschiittung der
Botenstoffe Serotonin, Noradrenalin und Dopamin. Lasst die Wirkung von Ko-
kain nach, fihrt ein aus der zuvor erhéhten Ausschittung resultierender Mangel
zu Erschépfungszustanden, depressiven Verstimmungen und Angstgefiihlen
sowie zu einem starken Drang, Kokain erneut zu konsumieren. Nachstehende
Nahrungsmittel wirken sich durch bestimmte Inhaltsstoffe positiv auf die Repro-
duktion der jeweiligen Botenstoffe aus und wirken sich somit auch unterstiit-
zend auf den Korper aus.

Serotonin

Quinoa, Hafer, Hirse, Sonnenblumenkerne, Cashewniisse, Reis, Kiwi, Cranber-
ries, Zwetschke, Pfirsich, Thunfisch, Walnisse, Kirbiskerne, Buchweizen,
Schweinefleisch, Eier

Noradrenalin

Paprika, Petersilie, Hagebutte, Brokkoli, Kohlsprossen, Fenchel, Kiwi, Erdbee-
ren, Kohlrabi, Kartoffeln, Apfel, Bananen, Citrusfriichte, Karfiol, Barlauch

Dopamin

Wei3brot, Cornflakes, Nudeln, Dinkelmehl, Haferflocken, Walniisse, Enten-
fleisch, Salami aus Schweinefleisch, Hiuhnerfleisch, Schweineleber, Hihner-
eier, Fisch, Kase, Paranilisse, Schweinefleisch, Hihnerbrust, Rindfleisch, Par-
mesan, Thunfisch, Joghurt, Eier, weil3e Bohnen, Mais, Reis, Erbsen, Linsen,
Cashewnusse, Marzipan, Nougat, Mandeln, Huttenkase, Tofu und Sojajoghurt

Wenn du Probleme hast, deinen Konsum zu kontrollieren solltest du Rat und

Unterstitzung bei Mitarbeiter_innen einer Beratungsstelle suchen.
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Safer Use - Risk Reduction

Es gibt keinen Drogenkonsum ohne Risiken. Wenn du trotz gesundheitlicher und strafrechtlicher
Risiken psychoaktive Substanzen konsumieren willst, informiere dich gut Uber Risiken, Nebenwir-
kungen und Gefahren.

Allgemeines

Konsumiere zuerst immer eine geringe Menge der Substanz und warte dann ab, bis du erkennst,
wie die Substanz wirkt.

Bei Mischkonsum mit anderen Substanzen, auch mit Alkohol, ist die Wirkung nicht einzuschéatzen
und stellt eine groRRe Gefahr fiir Kérper und Psyche dar.

Zu Safer Use gehort auch Safer Sex. Deshalb trage beim Sex immer ein Kondom, um dich und
deine_n Partner_in vor Infektionskrankheiten zu schitzen.

Freund_innen und/oder Bekannte sollten fiir den Notfall immer wissen was und wieviel du konsu-
miert hast.

Das Gesetz

Kokain und Crack unterliegen dem Suchtmittelgesetz. Der Erwerb, der Besitz, die Erzeugung, Ein-
und Ausfuhr, Uberlassung (Weitergabe) an und Verschaffung (Verkauf) fiir andere ist gerichtlich
strafbar und kann Geld- oder Freiheitsstrafen nach sich ziehen.

Safer Use Kokain

Kokain ist wegen des hohen Preises haufig mit Streckmitteln verschnitten. Ohne chemische Ana-
lyse kannst du daher nicht genau wissen, was und wieviel du gerade einnimmst. Nimm wenig und
vermeide nachzulegen.

Wenn der Konsum regelmafig wird, solltest du langere Pausen einlegen, um keine psychische
Abhangigkeit zu entwickeln.

Die gesundheitlich schadlichste Methode Kokain zu nehmen ist es, sich die Substanz zu spritzen,
vor allem wenn es mit Heroin (,Speedballs®) kombiniert ist.

Beim i.v.-Gebrauch solltest du wegen der Infektionsgefahren mit Hepatitis B und C sowie HIV sau-
beres Spritzbesteck verwenden.

Die am wenigsten schadliche Methode Kokain einzunehmen ist das Schnupfen: die Wirkung setzt
allméhlich ein und halt Ianger an als bei anderen Gebrauchsformen.

Gefahrliche Kombinationen

Wenn eine Kombination hier nicht angefihrt ist, bedeutet das nicht, dass diese bedenkenlos kon-
sumiert werden kann. Von Mischkonsum wird generell abgeraten.

Kokain & Alkohol: Kokain unterdriickt die Wahrnehmung tiber die Wirkung des Alkohols — Gefahr
einer Alkoholvergiftung

Kokain & andere Uppers wie Speed oder Ecstasy: extreme Serotonin- und Dopaminkonzentra-
tion im Gehirn; erh6hte Gefahr einer Uberdosierung; hohe Wahrscheinlichkeit von Gehirnschaden,
langerer Hangover; depressive Verstimmung

Kokain & Downer wie GHB, Benzodiazepine oder Opioide: fuhrt zu einer extremen Belastung
fur das Herz-Kreislaufsystem.- Kollapsgefahr; hohes Abhéngigkeitsrisiko
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