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1.

Det iar en myt att hjartat skyddas av ett glas vin om dagen

Under de senaste 40 aren har en rad studier funnit ett samband mellan att
dricka alkohol "mattligt” och en total minskad risk att do i fortid och sarskilt
en signifikant minskad risk for hjart-kirlsjukdom och diabetes. Men det finns
nu allt starkare vetenskapliga skal att tvivla pa att 1ag till mattlig
alkoholkonsumtion ar bra for halsan, exempelvis s har det visat sig att de som
dricker "mattligt” ar friskare fran borjan dn de som inte dricker alls.

Lagt till mattligt alkoholintag har inga uppenbart skadliga effekter pa hjarta
och karl. Att dricka stora mangder alkohol medfor dock risk for skador. Pulsen
och blodtrycket okar nar du dricker alkohol. Risken for hjartarytmier av olika
slag okar, exempelvis formaksflimmer. Alkoholkonsumtion kan inte
rekommenderas for att forebygga hjart-sjukdomar.

Tera.

Ref: Alkoholen och sambhdillet 2014. Effekter av lagdoskonsumtion av alkohol. IOGT-NTO och Svenska
Ldkaresdllskapet 2014.

Holmes MV, et.al.; InterAct Consortium. (2014). Association between alcohol and cardiovascular disease:
Mendelian randomisation analysis based on individual participant data. BMJ. 2014 Jul 10;349:94164.

Fillmore, et al. (2006). Moderate alcohol use and reduced mortality risk: systematic error in prospective studies.
Addiction Research and Theory, 14, 101—132.

Alkoholberoende ir lika vanligt som diabetes men ofta

lattare att behandla

Diabetes ar en av var tids storsta folksjukdomar som drabbar narmare fyra
procent av befolkningen (punktprevalens). Minst fem procent av alla méan ar
alkoholberoende idag. Under en hel livstid kan man rikna med att tio procent
av mannen under nagon period, har alkoholberoende (livstidsprevalens). En
del som ar alkoholberoende blir friska, det vill sdga slutar uppfylla de
diagnostiska kriterierna i ICD-10. For kvinnor har alkoholberoende beraknats
till cirka tre procent (punktprevalens). Den siffran har dock okat kraftigt pa
senare ar, enligt vissa rapporter sd mycket som upp till femtio procent.

Ref: Knott C, et ai. Alcohol consumption and the risk of type 2 diabetes: a systematic review and dose—response
metaanalysis of more than 1.9 million individuals from 38 observational studies. Diabetes Care. 2015;38:1804—12.

https://www.omsystembolaget.se/alkoholproblematik/alkoholberoende/alkoholens-skadeverkningar/

En forsimrad sexuell formaga kan bero pa dina
alkoholvanor
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4.

7.

Hog alkoholkonsumtion ger nervskador (polyneuropati). Det bildas ocksa
mindre av det manliga konshormonet testosteron nar man dricker mycket
alkohol. Darutover ger alkohol blodtrycksforhgjning och triglyceridstegring
som kan ge karlskador (ateroskleros), nagot som ses som ett tidigt tecken pa
impotens.

Ref: Hanewickel R, et.al. The epidemiology and risk factors of cronic polyneuropathy. Eur J Epidemiol. 2016;31:5-
20.

Alkohol kan forvarra din vark

Att alkohol kan bedova ar valkant, men nar ruset ar 6ver blir nerverna
”sensitiserade”, det vill saga mer kénsliga, varfor smarta och vark kan upplevas
annu starkare. Dessutom aktiveras det autonoma sympatiska nervsystemet
vilket 6kar musklernas tonus (spanningsniva) nar alkoholen gar ur kroppen.
Detta kan forsamra spanningsvark. Slutligen kan alkohol forsamra
somnkvalitet vilket kan forsamra smarttolerans.

Somnkvaliteten forbéittras om man undviker alkohol, och
att man blir mer utvilad

Man somnar ofta lattare av lite alkohol, men nar alkoholen gar ur kroppen blir
somnen ytligare och det sker fler uppvaknanden. Dygnsrytmen stors och
kroppen stiller in sig pa aktivitet, vilket ocksa gor kroppstemperaturen hogre
efter natten.

Aldre ménniskor som redan har sémnstdrningar dr mer kinsliga och paverkas
mer.

Ref: NIAAA, Alert No. 41 July 1998.

T. Roehrs and T. Roth, Sleep, Sleepiness and Alcohol Use, Alcohol Research & Health, vol.25, No 2, 2001.

J.Wasielewski, F. Holloway, Alcohols Interaction With Circadian Rythms, Alcohol Research & Health, vol.25, No 2,
2001.

En stor starkol innehaller mer kalorier éin en mazarin
Alkohol ar kaloririkt. Starkol innehéller 47 kecal/dl, vilket ar lika mycket som i
mellanmjolk.

En burk starkél (50 cl) innehéller cirka 250 kcal, vilket kan jamfoéras med
glassen Magnus classic innehallandes 258 kcal, en mazarin innehallandes 228
keal eller ett wienerbrod innehallandes 304 kcal.

Rekommenderat dagligt kcal-intag for kvinnor ar 18800—2000 kcal, och for
man 2200-2400 keal.

Ref. www.naringsamnen.se, www.livsmedelsverket.se

Alkohol orsakar cancer

JJ L Alkohol och hdlsa Riddargatan 1

REGION STOCKHOLM



http://www.naringsamnen.se/

Fordjupningsinformation till

"\isste du att”-bilderna

8. Risken for brostcancer minskar i takt med ett minskat

alkoholintag + alkohol orsakar sex procent av all cancer
Alkoholens nedbrytningsprodukt acetaldehyd ar giftig for kroppens celler och
bildar 6verskott av fria radikaler. All alkoholkonsumtion innebar darfor en
okad cancerrisk. Detta ar jamforbart med kosmisk stralning, radon i
byggnader och rontgenundersokningar — vi utsitts alla for en 6kad risk pa
grund av faktorer som dessa.

For alkohol ar sambandet starkast for de organ som utsatts for mest alkohol,
det vill siga munhala, matstrupe och magsack. Men hela kroppen paverkas
och brostcancer, som ar en av de vanligaste tumorerna, paverkas extra mycket
pa grund av att alkohol hojer 6strogenhalten. Minst fyra procent av all
brostcancer anses vara orsakad av alkohol. Det dr omgjligt att hos en
cancerdrabbad individ avgora vad som orsakat dennes cancer. Alkohol ar en av
flera faktorer som har betydelse.

Ref: ARC Working Group on the Evaluation of Carcinogenic Risks to Humans, World Health Organization,
International Agency for Research on Cancer. Alcohol consumption and ethyl carbamate. Lyon: International
Agency for Research on Cancer; 2010.

Chuang SC, Lee YC, Wu GJ et al. Alcohol consumption and liver cancer risk: a meta-analysis. Cancer Causes
Control. 2015; Sep;26(9):1205-31.

Fedirko I, Tramacere V, Bagnardi M, et al. Alcohol drinking and colorectal cancer risk: an overall and dose—
response meta-analysis of published studies. Ann Oncol. 2011;22 (9):1958—72.

9. Hogt blodtryck ofta forbéttras snabbt vid ett minskat

alkoholintag

Det finns manga studier om blodtryck och alkohol. Utifran epidemiologiska
och kliniska studier uppskattas 10-30 procent av manliga hypertonipatienter
kunna ha alkohol som enda alternativt bidragande orsak.

Det ar troligt att olika individer ar olika kéansliga for alkohol, men det ar svart
att i forvag veta vem som ar mer kanslig. Darfér rekommenderar manga
doktorer sina patienter att minska alkoholférbrukningen (minst en halvering)
under 4-8 veckor och sedan gora en utvardering.

I en stor metaanalys beriknades att blodtrycket sjunker 3,3/2 mm hos de som
minskar sin alkoholkonsumtion med ett standardglas per dag.

Ref: Xin X, et al. Effects of alcohol reduction on blood pressure meta-analysis of randomized controlled trials.

Hypertension 2001;38:1112-1117.
Husain K et al. Alcohol-induced hypertension: Mechanism and prevention. World J Cardiol. 2014;6(5):245-252.

10. Problem med psoriasis och eksem kan mildras av ett

minskat alkoholintag
Alkohol orsakar inte psoriasis, men precis som vissa lakemedel kan alkohol
forsamra psoriasis avseviart. Kansligheten varierar. Det finns exempel pa
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mycket svér (sjukhusvérdad) psoriasis som néstan blir helt bra efter nykterhet.
Aven andra hudsjukdomar sdsom rosacae och seborroiskt eksem kan
forsamras av alkohol.

Ref: Murzaku EC, et al. J Am Acad Dermatol. 2014;71:1053.e1-16, Adamzik K, et al. Clin Exp Dermatol.
2013;38:819-22, Li S, et al. Alcohol intake and rsik of rosacea in US women. J Am Acad Dermat. 2017;76:1061-7.

11. Kroppens sarlikningsformaga forbittras vid minskat
alkoholintag

12. Bensar har svart att lika om man dricker alkohol

13. Forsvaret mot influensa och andra infektioner

forsamras nar du druckit alkohol

Kéansligheten for infektioner ar olika mellan olika individer. Genetiska anlag
har stor betydelse, men alkohol kan vara en av flera faktorer som paverkar
infektionsforsvaret. Alkohol paverkar de vita blodkropparna genom att deras
rorelseformaga blir samre och nybildningen av dem minskar. Vinsdr ar en
gammal beteckning pa upprepade hudinfektioner som drabbade
alkoholberoende.

Antikroppsforsvaret av alkohol i paverkas inte i lika stor utstrackning som de
vita blodkropparna.

Ref: Szabo G. Mandrekar P. A recent perspective on alcohol, immunity and host defense. Alcoholism: Clinical &
Experimental Research. 33(2)220-32, 2009 Feb.

Zahsa A, , et al. Alcohol and inflammation and infection: clinical and experimental systems-summary of the 2010
Alcohol and Immunology Research Interest Group Meeting. Alcohol. 2012;46: 147-153.

14. Alkohol kan bidra till depression

15. Mediciner mot depression kan tappa i effekt vid

regelbundet alkoholintag

Alkohol gor att serotoninhalten i hjarnan okar, vilket kan bidra till
valbefinnande av alkoholrus (iven om dopamin formodligen betyder mer).
Kroppen stravar efter balans och regelbundet alkoholintag reglerar ner
serotoninbildningen. Om nagon patient inte forbattras av en SSRI-
behandling, bor man fundera pa alkohol innan man héjer dosen. Darutéver
kan vissa individer drabbas av forvirring eller andra biverkningar pa grund av
interaktioner mellan alkohol och lakemedlet. Olika individer ar olika
kansliga.

Ref: Boden J M, et al. Alcohol and depression. Addiction. 2011;106:906—14.
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16. Stroke kan orsakas av en hog alkoholkonsumtion
Risken for stroke ar en konsekvens av det forhojda blodtrycket som alkohol
kan medfora. Dessutom svianger blodtrycket vid alkoholkonsumtion, sjunker
ofta strax efter intag for att sedan stiga. Risken for hypertoni okar med 43 %
for varje 6kning av tva standardglas per dag. Fr samma konsumtionsokning
okar risk for hjarnblodning med 19 %.
Ref: Ding J, et al. (2004). Alcohol intake and cerebral abnormalities on magnetic resonance imaging in a
community-based population of middle-aged adults: the Atherosclerosis Risk in Communities (ARIC) study.
Stroke. 2004 Jan;35(1):16—21.

Corrao G, et al. (2004). A meta-analysis of alcohol consumption and the risk of 15 diseases. Prev Med. 2004
May;38(5):613-9.

17. Mer an 112 flaska vin per vecka ar riskbruk for kvinnor

18. Mer in 2 flaskor vin per vecka ar riskbruk for man
Man kan utga fran Folkhilsoinstitutets granser for riskbruk. Dessa anger att
kvinnor inte bor dricka mer an 9 s.k. standardglas (ex. litet glas vin), och man
14 standardglas per vecka. Det ar ocksa riskbruk att dricka mycket vid ett
tillfalle: 4 standardglas for kvinnor och 5 standardglas for man.

Ref: Alkohol och Hdlsa. En kunskapsoversikt om alkoholens positiva och negativa effekter pd var hdlsa. Red. Sven
Andréasson och Peter Allebeck. Statens folkhdlsoinstitut; 2005.

19. Gransen for lagriskkonsumtion gar vid en och en halv

flaska vin i veckan

Riskbruk ar ett dldre begrepp, en alkoholkonsumtion pa lagre niva kan ocksa
medfora halsorisker. Det finns ingen alkoholkonsumtion som ar sakert
riskfri, men man kan bedoma att risken ar 1ag om den ar under 10
standarglas/vecka (120 gram alkohol) bade f6r mén och kvinnor.

Ref: Allebeck P, Andreasson S, Wihlin S, et al. Alkoholkonsumtion och risknivéer. Kunskapsunderlag och forslag

till rekommendationer. Stockholm: Centrum for epidemiologi och samhdllsmedicin, Stockholms lins landdsting;
2018. Rapport 2018:1.

20. Risken for komplikationer vid operation okar mer in 50 %
om du har riskbruk av alkohol

Ref: Egholm_JWM, et al. Perioperative alcohol cessation intervention for postoperative complications. Cochrane
Database of Systematic Reviews 2018.

Wdéhlin S, et al. Dags for alkoholfri operation. Likartidningen. 2014;111:CZXF.
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