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GUIDE TIL ALKOHOL

Dit livs
sundeste
glas ;-

lade sta)

Vidste du, at gronne bladgrgnsager kan ophaeve den ggede kreeftrisiko ved at drikke
lidt vin hver dag? Eller at et glas eller to kan forleenge din frugtbarhed med op til to ar?
I nogle situationer gavner du din sundhed mere ved at drikke lidt alkohol hver dag

end ved at lade veere. Andre gange er det bedst helt at sige nej tak.
Lees, hvordan du hiver absolut mest sundhed ud af de
nye genstandsgraenser —og fa videnskabens ord for,
hvornar du trygt kan nyde et ekstra glas.
Laege Erik Skovenborg har
kulegravet forskningen.
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1 FORM-abonnenter
specialrapport “Alko

Isker du et godt glas vin eller to

til maden hver dag, og har du

ikke problemer med at holde

dette lave, konstante niveau? Sa
skal du ikke have skyldfglelse over, at
du undertiden kommer en anelse over
sundhedsmyndighedernes nye maksi-
mumanbefalinger pa max syv genstan-
de om ugen for kvinder. Lige praecis
dit drikkemgnster er det sundeste over-
hovedet og gavner din sundhed pa en
lang reekke omrader.

Derimod far du ikke grgnt lys for
ekstra genstande, hvis du pa teenager-
vis agter at konsumere hele ugens kvo-
te pa en enkelt aften eller i weekenden.
En meget stor del af de sunde gevinster
ligger nemlig i regelmaessigheden og i
evnen til at vise madehold.

Ordet “madehold” har en lidt kedelig
klang. At drikke med made vil sige at
drikke inden for de graenser, der saettes
af dit helbred, det samfund, du lever
i, og din forpligtelse over for arbejde
og familie. Men inden for de rammer
harmonerer et glas nydelse eller to om
dagen fint med en sund livsstil.

Vi er klar over, at denne artikel kan
vaekke furore, fordi alkohol ogsa kan
friste til et livsfarligt misbrug. Mandli-
ge alkoholikere forkorter statistisk set
deres liv med 16,2 ér, mens alkohol-
misbrug koster kvinder hele 23,1 ar pa
levetiden. Men det rokker ikke ved den
efterhdnden massive bevisbyrde for, at
et fornuftigt og kontrolleret indtag af
alkohol kan beskytte mod en lang raek-
ke frygtede sygdomme.

Det samlede billede viser, at menne-
sker, der slet ikke drikker gl eller vin,
har en stgrre risiko for blodpropper og
tidlig dgd end de, der drikker moderat.
Australske kvinder, der i en underso-
gelse drak mellem én og 14 genstande
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om ugen, havde et bedre helbred end
deres afholdende medsgstre. Alkohol
med mide kombineret med en sund
kost, motion, nul tobak og en normal
vaegt kunne forebygge 8 ud af 10 blod-
propper i hjertet hos en gruppe mid-
aldrende svenske kvinder. Holland-
ske maend, der drikker vin med made,
lever omkring 5 ar leengere end deres
atholdende landsmaend.

Og lever man efter middelhavs-
kostens principper: frugt, grgnsager,
ngdder, bezlgfrugter, fisk, olivenolie
og regelmaessig, madeholden indtagel-
se af alkohol (%% til 2 glas om dagen
for kvinder og 1-4 glas om dagen for
maend), kan man glede sig over 20
procent mindre risiko for hjerte-kar-
sygdom, 12 procent lavere risiko for
kraeft hos kvinder og 22 procent lave-
re risiko for kraeft hos maend. Ogsa selv
om man bor meget langt fra Middelha-
vet, men bare fglger principperne.

Men hvor meget kan man glaede sig
til at drikke uden at tage skade? Eller:
Hvor lidt kan man ngjes med uden at
miste den gavnlige effekt? Desvaerre er
den sunde greense vanskelig at fastsld,
for den athanger af, hvem vi er, og
hvor i livet vi befinder os.

Tidligere anbefalede Sundhedssty-
relsen hgjst 14 genstande om ugen for
kvinder og 21 for maend pa baggrund
af en helhedsvurdering af alkohols
virkninger. De nye, lave genstands-
graenser: 7 for kvinder og 14 for maend,
tager i stedet udgangspunkt i en mulig
pget kraeftrisiko.

Derfor vil vi ikke rade nogen til at
drikke alkohol for deres sundheds
skyld, hvis de ikke kan lide det. Men
hvis du alligevel drikker, er her opskrif-
ten pa, hvordan du far allermest sund-
hed ud af hver eneste drabe. O

Han kulegraver alkoholforskningen

Sa sund bliver

1-2 genstande om dagen
drukket til maden kan
mindske kvinders risiko for
en reekke frygtede sygdomme
med helt op til 5o procent.
Visse kreeftformer traekker
dog i den modsatte retning.

50 pct. mindre risiko

for type 2-diabetes

® Forbedrer kroppens insulin-
fplsomhed.

Udskyder overgangsalder
med op til to ar

® Vin og ¢l indeholder stoffer
med gstrogenlignende effekt, /
hammer nedbrydningen af

pstrogentypen gstradiol i leveren

og pger maengden af kvindeligt

kpnshormon i blodet.

® 1-5 genstande om ugen ned-

saetter risikoen for hedeture

og forsinker overgangsalderen

med op til to ar.

50 pct. mindre risiko for galdesten
® Risikoen for galdesten halveres
ved %-1 genstand pr. dag. \
Lavere risiko for nyresten
® Et glas vin om dagen kan
naesten halvere risikoen.

® En ¢l senker den med
en tredjedel.

~—__

20 pct. mindre risiko for hoftebrud
® Bedre knogletaethed i laende-
ryghvirvler og hofteled.

~——
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Laege Erik Skovenborg:
Sidelgbende med 30 &rs
arbejde som praktiserende
lzege har Erik Skovenborg
gransket forskningen om det
moderate alkoholforbrugs
sunde virkninger og skrevet

videnskabelige artikler og holdt foredrag om
det. Medstifter af The Scandinavian Medical
Alcohol Board. Chairman for det internationale
“Health & Alcohol Symposium” i Ksbenhavn
1996, leder af organisationskomiteen for
internationale symposier som “Women and
Alcohol Symposium” i Stockholm 1998 og

“Alcohol in moderation — Health and Culture
in the next millennium” i Oslo 2000.

Sidder i direktionen for The European
Foundation for Alcohol Research og medlem
af ISFAR, International Scientific Forum
on Alcohol Research. Forfatter til bogen:
“Vin og helbred — myter og facts”.

30  Aflaege Erik Skovenborg - Foto: wichmann+be

ndtsen, Peter Kam og Getty Images

Denne PDF er til privat brug, derfor ma du ikke printe kopier til andre eller dele linket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook)

iform.dk
© Copyright | FORM/Bonnier Publications.



iFORM

du af 1-2 gensta nde digt‘ﬂ |
i\

nket pa nettet (f.eks. i mails eller pa Facebook)

50 pct. lavere risiko

for hjerneblgdning

® Derimod fordobles risikoen,
hvis man drikker umadeholdent.

20-50 pct. lavere

risiko for alzheimer

® Forbedrer hjernens funktion
med en effekt, der svarer til
atveere 4 dryngre i hjernen.

@get risiko for kraeft i mundhule,
sveelg og strube — hos rygere

® Blot : glas om dagen pger
risikoen hos kvinder, der ryger.
Hos ikke-rygende kvinder er

der ikke fundet sammenhaeng
mellem alkoholforbrug og kraeft
i de gvre luftveje.

7-14 pct. pget risiko for brystkraeft
® Risikoen for brystkraeft pges
med 7,1 pct. for hver daglig
genstand (10 g alkohol).

® Du kan dog mindske den ggede
kreeftrisiko, bl.a. ved at spise
gronsager med folinsyre og

ved at sprede dine glas ud over
ugens dage.

30-40 pct. feerre blodpropper
® Alkohol nedsaetter blodpla-
dernes tendens til at klistre

sig sammen til blodpropper.

® Pger den blodpropoplgsende
aktivitet i blodkarrene.

Mindre areforkalkning
Alkohol bremser forkalkning
af blodérerne pa tre mader:

® Nedsaetter maengden af det
formentlig farlige LDL-kolesterol
med 5 pct.

® Pger maengden af det
beskyttende HDL-kolesterol
med 10-15 pct.

® Rpdvinens antioxidanter
modvirker farlig forharskning
af LDL-kolesterol.
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Vil du tabe dig? 1-2 genstande om dagen gar an

Du behgver ikke at holde dig fuld-
steendig fra alkohol, hvis du vil tabe
dig lidt eller holde vaegten. Flere store
videnskabelige underspgelser viser, at
mennesker, der regelmaessigt drik-
ker1-2 genstande om dagen, har den
sundeste vaegt.

Hvordan kan det vaere? Alkohol in-
deholder jo mange kalorier. Et glas vin
med 13 g alkohol giver 91 kcal. Da krop-
pen ikke kan oplagre alkoholkalorier,
forbraender de omgdende. Til gengeeld
sparer kroppen pa forbraendingen af
sukker og fedt. Facit burde veere, at de
overflpdige kalorier satte sig pa sidebe-
nene, og at man tog pa.

Men alkohol i moderate maengder
giver ikke nogen vaesentligt gget risiko
for at blive for tyk. Nurses Health Study
med 82.500 amerikanske sygeplejer-
sker ndede frem til, at jo mere den

enkelte sygeplejerske drak, desto min-
dre vejede hun, selv om de drikkende
sygeplejersker i studiet indtog stort set
samme mangde kalorier som afhol-
dende kolleger.

Vaegt og alkoholvaner hos sygeplejer-

sker med en “standardhgjde” pa 1,70 m:

o genstande/dag: BMI27 78kg
%-1genstand/dag: BMI 23,5 68kg
2-4 genstande/dag: BMI 22,8 66 kg

Disse tal kunne jo godt friste til at kon-
kludere, at alkohol er et fremragende
slankemiddel, og jo mere man hiver
indenbords, jo bedre. Men sddan er det
naturligvis ikke. De seneste resultater
fra Women'’s Health Study, der i13 ar
fulgte vaegten hos 19.220 amerikanske
kvinder, viser, at risikoen for at tage pa

og blive overvaegtig er mindst blandt
kvinder, der har et regelmaessigt for-
brug pa 1-2 genstande om dagen.

Kvinder, der fordeler deres alkohol
over mange dage, er slankere end de,
som drikker det samme pa fa dage.

Australske forskere har vist pa enaeg-
gede tvillingekvinder, at alkoholkalorier
heller ikke er udstyret med en szerlig
GPS, der dirigerer dem hen som fedt
pa maven: De kvinder, der drak 1-1,5
genstande om dagen, havde hele 300
g fedt mindre pa maven end deres tvil-
ling, der slet ikke drak alkohol eller kun i
yderst beskedne mangder.

Dog ser i forvejen overvaegtige perso-
ner ud til at tage pa af alkohol. Meget
tyder desuden pa, at alkohol feder
mere, nar den indtages samtidig med
en fed kost. Effekten af alkoholkalorier
afhaenger sandsynligvis ogsa af gener.

D 0 00000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Vil du forebygge kraeft? Drik hojst et glas hver dag

Desvaerre er der overbevisende dokumentation for, at alkohol kan

oge risikoen for kraeft i mundhule, svaelg og strube, spisergr, bryst og

tyktarm, og at der formentlig ogsa er sammenhang mellem alkohol

og kreeft i leveren. Hvor meget risikoen stiger, athaenger dog af

mange faktorer, bl.a. om du ryger, og hvad du spiser ved siden af.
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KRAFT | MUNDHULE,
SVALG OG STRUBE:

Risikoen stiger ved blot % glas om
dagen —men kun hos tobaksrygende
kvinder. Hos ikke-rygende kvinder

er der ikke fundet sammenhaeng
mellem alkoholforbrug og kraeft

i de pvre luftveje.

TYKTARMSKRZAFT:

(get risiko for tyktarmskraeft er

kun observeret ved et dagligt forbrug
over 30 g alkohol, dvs. knap

tre genstande om dagen.

LEVERKRAFT:

At fa alkoholbetinget leverkraeft
forudseetter, at du har alkoholisk
skrumpelever. Den praecise taerskel
for udvikling af skrumpelever

hos kvinder kendes ikke, men den
anslas at ligge ved over 20-30 g
alkohol/dag, dvs. over to genstande
om dagen.
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Vil du undga migraene?
Vaelg hvidvin, og tjek vejrudsigten

Hovedpine efter indtagelse af alkohol

i stprre maengder kendes af de fleste,
men hver tredje migraenepatient bliver
ramt af et anfald fra % til 3 timer efter
blot et til to glas rgdvin. Jo megrkere
vinen er, desto vaerre bliver migraenen.
Erdu en af dem, sa vaelg hvidvin, som
tales af de fleste. Ganske mange taler
0gsa rosévin.

Hos nogle patienter giver rgdvin
kun migraene, hvis andre faktorer er til
stede samtidig, fx stress pa arbejde,
traethed, spvnmangel, darligt humer,
vaskemangel, pmme nakkemuskler og
ustabilt vejr med lavtryk.

En del kvinder har gget risiko for mi-
graene efter redvin indtaget i perioden
fra 2 dage for til og med 2 dage efter
fgrste menstruationsdag.

2 andre slags radvinshovedpine

“Red Wine Headache”: Tung,
trykkende hovedpine lige
bag gjnene 7% til 2 timer efter
indtagelse af nogle glas rgdvin.
Forebygges bedst med et nej tak
til redvin og naestbedst med 1-2
magnyler en time fgr forste glas.

Redvinsallergi/intolerance:
Reaktion i form af hovedpine,
teethed i naesen, redme i ansig-
tet, hudklge, utilpashed eller
kvalme. Undga rgdvin, eller tag
en antihistamintablet som fx
Cetirizin 10 mg, skyllet ned med
vand en times tid fgr redvinen.

og lap med spinat og kalvelever

BRYSTKRZAFT:

Samspillet mellem brystkraeft, kpnshor-
moner, gener og alkohol er komplice-
ret. De seneste resultater tyder p3, at
alkohol ikke i sig selv fremkalder nye
tilfeelde af brystkraeft, men kan gge
vaeksten af en eksisterende kraeft-
knude, der er fplsom for kvindelige
kpnshormoner.

Resultaterne fra “The Million Women
Study” viste en 7,1 pct. gget risiko for
brystkreeft for hver daglig genstand.
Blandt 1000 atholdende kvinder vil 100

udvikle brystkraeft. Blandt 1000 kvinder,

der drikker én genstand om dagen,
vil brystkraeft ramme 107. Blandt dem,
der drikker to, vil 114 blive ramt osv.
Storrelsen af det aktuelle alkoholfor-
brug spiller altsa en stgrre rolle, end
hvad en kvinde har drukket i sine unge
ar. Bl.a. Kraeftens Bekeempelse har slaet
til lyd for at seette graensen for rimelig
risikofri indtagelse af alkohol til et
enkelt glas om dagen, men dykker man

iform.dk

ned i tallene for, hvem der rammes af
brystkraeft, er billedet mere nuanceret.

Brystkraeftrisikoen stiger fx ikke
hos kvinder, der holder sig til max 14
genstande pr. uge, fordeler deres alko-
holforbrug jeevnt ud over de fleste af
ugens dage, far 400 pg folinsyre enten
via kosten eller i form af en vitamin-
pille—og undlader at tage tilskud af
pstrogen mod hedeture.

I en dansk undersggelse af 20.000
sygeplejersker var et regelmaessigt,
ugentligt forbrug under 22 genstande
(svarende til tre om dagen) spredt ud
over de fleste af ugens dage ikke for-
bundet med gget risiko for brystkraeft.
Risikoen steg markant, hvis de ofte drak
3-4 genstande om dagen, mere end 4
genstande én af ugens dage eller mere
end 10-15 genstande i weekenden.

Flere underspgelser bekraefter, at
risikoen for brystkraeft gges ved binge
drinking, dvs. indtagelse af mange
genstande i Ipbet af kort tid.

Folinsyre er vinelskerens
modgift mod brystkraeft

Spiser du godt med folinsyre,
kan du mindske eller helt fierne
den pgede risiko for brystkreeft,
nar du drikker alkohol.

En kost med lavt indhold af
folinsyre giver pget risiko for
brystkraeft. Alkohol haemmer
optagelsen af folinsyre og
modvirker effekten af folinsyre
i kroppens organer.

Risikoen for brystkraeft hos
kvinder, der far mindre end
300 pg folinsyre om dagen,
pges ifplge en dansk under-
spgelse med 20 pct. pr. daglig
genstand, mens risikoen ikke
forhgjes hos kvinder, der far
over 350 pg folinsyre pr. dag.

At fa ca. 400 pg folinsyre via
kosten kraever masser af lever
eller bladgrent pa menuen. Fx
knap 200 g spinat eller lignen-
de bladgrgnt. Evt. kan man na
malet ved at tage en vitamin-
pille med 400 pg folinsyre.

Her finder du FOLINSYRE:
Indhold pr. 100 g

Kalvelever (1701 pg)
Svinelever (1000 pg)
Broccoli (239 pg)

Spinat (220 pg)
Leverpostej (170 pg)
Asparges, gronne (150 ug)
Brune bgnner, tgrrede (140 pg)
Romainesalat (136 pg)
Peanuts (134 pg)

Avocado (93 pg)

Savojkal (8o pg)

Hvidkal (77 pg)

Grgnne bgnner (64 ug)
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Vil du redde dit hjerte?
1-2 glas om dagen —og mere motion

Mange hjertedgdsfald skyl-
des en ophobning af risiko-
faktorer, som under ét kaldes
insulinresistens-syndrom,
metabolisk syndrom eller
syndrom X:

Forhgjet blodtryk, for
meget mavefedt, type 2-
diabetes, forhgjet kole-
sterolindhold i blodet og
areforkalkning optraeder tit
sammen, og har man flere af
disse risikofaktorer samtidig,
mangedobles ens risiko for
at blive alvorligt syg og dg.

Hver femte voksne i Skan-
dinavien har dette syndrom,
som fgrst og fremmest er
prisen for at bevaege sig for
lidt og spise for meget.

Nar ens krop har nedsat
fplsomhed over for det blod-

sukkerregulerende hormon
insulin, bliver det sveerere for
den at transportere sukker
fra blodet ind i kroppens
celler og braende det af. Det
far bugspytkirtlen til at over-
producere insulin for at fa
blodsukkeret under kontrol,
og denne overproduktion vil
med tiden udmatte hele sy-
stemet og give markant pget
risiko for bl.a. type 2-diabe-
tes og diverse kredslpbssyg-
domme.

Motion er et af de vigtig-
ste trumfkort, hvis man vil
normalisere sin blodsukker-
regulering, men alkohol i
sma, daglige doser har ogsa
en positiv effekt.

Hos en gruppe svenske
kvinder, der knyttede sund

livsstil sammen med 1-3 glas
vin om dagen, var risikoen
for metabolisk syndrom ned-
sat med hele 40 procent.

Motion og sma maeng-
der alkohol arbejder oven
i kpbet fint sammen, viste
en underspgelse, der satte
fokus pa effekten af lgb og
alkohol pd maengden af det
sunde HDL-kolesterol hos
2149 kvindelige Ipbere i The
National Runners’ Health
Study (se nedenfor).

Et optimalt indhold i
blodet af det sunde HDL-
kolesterol pa over 1,55 mmol/
liter er nok til at eliminere
den skadelige effekt af en
risikofaktor som diabetes
eller et forhgjet blodtryk.
Hos de kvindelige lgbere

i undersggelsen voksede
chancen for at fa et optimalt
HDL-kolesterol markant, jo
laengere de Ipb pr. uge, og jo
mere alkohol de drak (dog
max 12 genstande pr. uge).
De, der bade lpb mindst

72 km og drak op til de 12
genstande om ugen, kunne
vaere 100 pct. sikre pd at
have det bedst taenkelige
HDL-kolesterol.

En tilsvarende undersg-
gelse pa mandlige Ipbere
viste nogenlunde samme
menster, selv om deres HDL-
niveauer var lavere.

Nu er det de faerreste, der
Ipber mere end 72 km om
dagen, men oversigten viser,
at mindre indsatser tydelig-
vis ogsa har ret.

Antal procent

1-2 glas om dagen giver Igbere

Motion og alkohol arbejder sammen

Kilde: The National Runner's Health Study baseret pa 2149 kvindelige lobere

*forhold mellem total-og HDL-kolesterol < 4,0
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Hvis du lige har dyrket sport:

sluk torsten, FOR du tager en ol

Har du mistet meget vaeske, har du brug for vaske,
der ikke virker vanddrivende, plus diverse salte. -
Fyld op med dem, for du evt. tager tan ol, da alkoho
virker vanddrivende og ikke giver dlg.de salte,
du har mistet. Eller snup en alkoholfri ¢l

ogen sandwich eller lidt salte peanuts.

g, derfor ma d

iFORM

For en sportspraestation:

Alkohol og sport kan veere en
giftig cocktail, men meget
afhaenger af alkoholtype og
-dosis, timing — og den enkelte
sportsudgvers psyke og fysik.

[ lande med en staerk vin-
kultur, fx Spanien, er det fuldt
acceptabelt, at elitesportsfolk
drikker vin aftenen for vigtige
kampe, hvor nationens aere
star pa spil!

Intet tyder p3, at et enkelt
glas til maden aftenen fgr en
fysisk praestation skader din
chance for at yde dit bedste.
Tveertimod kan et madehol-
dent alkoholforbrug give
bedre resultater. Bl.a. haren
underspgelse vist, at maend
med moderate drikkevaner
var i bedre kondition end bade
totalt atholdende og storfor-
brugende maend. Forskellen i
kondital kunne ikke forklares
ud fra motionsvaner, sa alko-
holvanerne ma spille ind.

Derimod giver forskningen
ingen entydig konklusion om,
hvordan det pavirker os at
drikke alkohol lige inden en
praestation.

I en underspgelse gav 1-2
drinks 13 veltraenede cyklister
en promille omkring 0,2 og
reducerede kraften i deres trad
med 4 procent.

Muskelstyrke og hjertefunk-
tion var derimod stort set
upavirket, da otte raske maend
blev testet pa kondicykel med
en alkoholpromille pd 1,5.

Heller ikke en skrap test
pa kondicykel efter op til fire
genstande havde effekt pa
forspgspersonernes udholden-
hed, puls, blodtryk, andedreet
eller iltoptagelse.

linket pa nettet (f.eks. i mails eller p& Facebook)

1-2 glas pa hverdage er o.k.
Hpjst 1 de sidste 48 timer

Men da fire veltreenede
maend indtog 3,5 genstande
lige inden en hard Ipbebands-
test, gik det galt: Blodsukkeret
faldt, og pulsen steg med 15
slag pr. minut. Kun én kunne
gennemfpre testens 60 mi-
nutter. Den fgrste stod af efter
40 minutter. Alle havde inden
klaret testen i aedru tilstand.

| et forspg med 10 kvinder,
der cyklede 30 minutter med
middelhdrd belastning, var én
genstand nok til at fa pulsen
til at stige med 7-8 slag/min.
Ogsa blodtryk, iltforbrug og
produktionen af maelkesyre I3
hpjere end normalt.

American College of Sports
Medicine drager den konklu-
sion, at alkoholindtagelse i
timerne for sport risikerer at
svaekke savel hjertets arbejds-
evne som musklernes kraft
og atletens udholdenhed og
dermed kan skade en kraftbe-
tonet sportspraestation.

3 gode regler om sport og sprut

® Et glas vin eller en ¢l til maden
de fleste af ugens dage skader
ikke dine sportslige resultater,
men hold altid dit forbrug under
14 genstande/uge for kvinder

og 21 genstande/uge for maend.
® Drik hgjst et enkelt glas til
maden i de sidste 48 timer fgr
en vigtig sportsbegivenhed.

® Undga alkohol, lige fgr du skal
dyrke sport, hvad enten det

er trening eller konkurrence.
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KVINDERS ULTIMAT

>

IVE GUIDE TIL ALKOHOL

\ |

Fra gravid til
nybagt mor

Hvis du prgver at blive gravid:
Hold dig helt fra de vade varer

De fleste resultater tyder p3, at blot nogle fa
glas alkohol om ugen svaekker chancen for
at blive gravid. Sa hvis du har sveert ved det,
er det et rigtig godt rad, at du og din partner
hejst nyder et enkelt glas vin i ny og nae.

Mens du er gravid:

1. trimester: Undga alkohol

2.+ 3. trimester: Hyjst et enkelt glas
til aftensmaden i ny og nae

Blandt gravide, der drikker 1-4 genstande om
ugen, er der ikke pavist gget risiko for foste-
ret. 4-7 genstande om ugen gger derimod ri-
sikoen for abort, veeksthaemning af fosteret,
for tidlig fedsel og medfgdte skavanker hos
barnet som fx sproglige problemer, irritabili-
tet, hyperaktivitet, darlig koordinationsevne,
adfaerdsmaessige problemer m.m.

Mange sundhedsmyndigheder frarader
helt alkohol i graviditeten. Det er et rad,
mange gravide har det godt med at fplge.
Ifplge en dansk underspgelse fra 2000
nipper 8o pct. en lille smule alligevel, i snit
1glas om ugen, og der er der ifplge forsk-
ningen ikke nogen risiko ved.

Hvis du ammer:
Snup en alkoholfri ¢l :
d
ds “‘\
lkohol
uset

I gamle dage fik ammende kvinder tilbudt
en ¢l, for at maelken kunne falde til, og
man regner med, at der findes et stof i ¢l,
som pger maengden i blodet af det mael-
kestimulerende hormon prolaktin. Men
desvaerre nedsaetter alkohol produktionen
af brystmaelk. Efter 1,5-2 genstande danner
man g pct. mindre maelk, og da alkohol ogsa
haemmer maelkerefleksen, vil barnet ved
den efterfglgende amning fa 23 pct. mindre
brystmaelk. Et godt kompromis er
en alkoholfri gl.

Har du drukket for meget til en fest,
sa udskyd amningen, til det meste af din
promille er dampet af. Alkoholpromillen i
brystmaelken svarer ret ngje den til aktuelle
alkoholpromille i blodet.

Nar den ene drink tager den anden ... og bliver et problem

Det hgrer med til historien, at alkohol er et rusmiddel, og at 10-15 pct.
af os er fadt med anlzeg for alkoholmisbrug og athaengighed. Det glas,
der starter med at vaere festligt og forngjeligt, kan for nogle ende med
et pdelagt helbred og en smadret familie. Kender du én, der drikker for
meget, kan du maske gore en indsats. Det kan vaere veninden, der gar
fra den ene festlige brandert til den naeste. Din onkel, som slar sig lgs til
familiefesten. Din kollega, der gemmer flasken i sin skrivebordsskuffe.
Eller din mand, der er blevet irritabel og uoplagt, og som regel falder

i spvn foran tv. Ovenfor far du en liste over faresignaler.
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Resveratrol — redv

sveratrol, det findes |.
nde mi

Re:
for det mest love

Rgdvin er proppet med antioxidanter

Naest efter blod er rgdvin
den mest sammensatte
vaeske, der findes, fyldt til
randen med alkohol, frugt-
syrer, mineraler, vitaminer,
garvesyrer, farvestoffer og
aromatiske estere.

Iseer farve- og garvestof-
ferne, de sakaldte polyfe-
noler, er sunde. De virker
som effektive antioxidanter
i kroppen, har blodfor-
tyndende effekt og virker
anti-inflammatorisk. Det
betyder, at de beskytter
mod bl.a. areforkalkning,
blodpropper og kraeft.

Der skal syv glas frisk-
presset appelsinjuice til at
matche indholdet af antio-
xidanter i et enkelt glas
bordeaux. Den rgde vin er
sa teet pakket med farve-
og garvestoffer, at en
amerikaner ved at drikke to
glas rodvin til maden gger
sin daglige indtagelse af
polyfenoler med 40 pct.

Alkoholkoncentration
i blodet
(g pr. liter blod)

i FORM
insnoglen til et godt, |angt9.

ses blandt nogle forskere

o dvin, an
bl druer 0812 ¢, helt op til 25 pct-

ddel til at forlenge live

Vins sunde farve- og garvestoffer

FARVE- OG GARVESTOFFER MG PR. LITER RODVIN

FLAVONOIDER I ALT 1000-3000
QUERCETIN 2-20
MYRICETIN 5-20
ANTOCYANINER I ALT 200-800
CYANIDIN 0-7
MALVIDIN 90-100
ANDRE SUNDE STOFFER

CATECHIN 25-390
EPICATECHIN 17-200
TANNINER 25-125
RESVERATROL 0-7

Indholdet af farve- og gar-
vestoffer i en typisk rgdvin
er omkring 2500 mg/liter —
fra180o0 mg/lide lyse, lette
redvine op til 4000 mg/!

i mgrke, kraftige redvine.
Maengden af polyfenoler i
hvidvin og ¢l er kun 1/10 af
indholdet i redvin: 200-300
mg/liter, men i forhold til
de fleste andre madvarer
er ogsa de gode kilder til
polyfenoler.

Rgdvine med szerlig
mange antioxidanter

@ Slotsvine fra Bordeaux
lavet pd cabernet sauvignon
og merlot fra solrige ar, lagret
1224 maneder pd egefad

© Shiraz fra Barossa
Valley, Australien

© Malbec fra Mendoza,
Argentina

® Pinotage fra Stellenbosch,
Sydafrika

Sa meget forsinker mad din promille

=&= Rpdvin pa fastende hjerte Hver kurve bygger pa et gen-

T == Under et mltid nemsnit af tre eksperimenter.
0,65 . ol
== 2 timer efter et maltid Forspgspersonerne var unge
0,60 - == Atimer efter et maltid mandlige medicinstuderende,
=0= 6 timer efter et maltid der indtog italiensk rgdvin
samt pasta med tomatsovs,
0,50 4 roastbeef, brad og frugt.
Kurverne viser, at kroppen er
bedst til at handtere alkohol
040 - ca. 2 timer efter et maltid
eller sammen med maden.
(Kilde: Quart J Stud Alc).
0,30 1
0,20 —
0,10 —
| | | | | | | | | | | | Antal minutter
O 1 1 — — — — elf‘e’f?“te
5 15 30 4 60 75 90 105 120 BS 150 165 180 B@svin
iform.dk
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Sa vigtigt er det at spise til

De fleste forskere er i dag enige
om, at alkohol har zeren for ca. 9o
pct. af rpdvins beskyttende effekt
mod blodpropper i hjertet. Sa alle
alkoholiske drikke kan i princip-
pet gavne sundheden.

Hvor sunde de er for dig, af-
haenger lige sa meget af, hvornar,
hvor meget, hvorfor og hvordan
du drikker dem.

Bedst er det at drikke til
maden, hvor alkoholen sammen
med antioxidanterne i fx vin
modvirker den blodfortykkende
effekt af madens fedtstoffer.

Har du indtaget en velkomst-
drink pa tom mave, har du sikkert
provet at blive smabimmelim,
allerede for glasset er tamt.

Hvis mavesaekken er tom, Igber
dine drinks nzesten direkte ned i
tyndtarmen, og med fri adgang
til dens 200 m? store overflade
nar spritten din hjerne pa 5-10
minutter. Naesten lige sa hurtigt,
som hvis man sprgjtede den
direkte ind i en blodare!

Mad med fedt og kulhydrat i
maven forsinker og fordeler
maengden af alkoholmolekyler

i et mere kontrolleret tempo.

Tips! | dagene op mod menstrua-
tionen g@r nogle kvinder klogt i
at ga lidt forsigtigere til alkohol
og veere mere omhyggelige med
at spise til, da deres alkoholpro-
mille vil vaere stgrre end ellers.






