Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odloébami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnoZzevati in distribuirati!

Panorama

Drzava: Slovenija

Stran: 12

Povrsina: 383 cm?

14.08.2025

Cetrtek

Nazdravi zivljenju brez alkohola

Ali so res vse ljudske modrosti zlata vredne?

To, da Slovenija spada med t. i. mokre kulture, Ze pticki ¢ivkajo. Znaéilno za mokre kulture je, da je alkohol zelo
lahko dostopen, poraba velika in pitje alkohola zelo normahznrano kot del vsakdanjika in praznika. Pravzaprav

vecinoma potrebujemo opravicilo za nepitje alkohola.

Pogosto slisimo, da je rde€e vino dobro za srce in krvni obtok. No-
vejde raziskave kazejo, da ni tako, da lahko pitje alkohola vpliva celo na
pojav miokardije in srénega infarkta. Prav tako alkohol skodljivo deluje
na vetino drugih organov v telesu. Ve&je koliine popitega alkohola
lahko stasoma povzrodijo tudi slabokrvnost zaradi motene presnove
vitaminov, ki so soudeleZeni pri tvorjenju rdecih krvnih celic.

Kaj pa Silce zganja, ko prebolevamo prehlad ali
kakrsnokoli drugo bolezen?

Gre za zelo razsirjen mit, ki pravi, da alkohol razkuZuje, ubija vi-
ruse in bakterije. To je v dologeni obliki etanola lahko res, & gledamo
zunanjo uporabo, kot je razkuzevanje rok in povrsin ... Kar se ti¢e pitja
alkoholnih pija¢, pa ta mit zagotovo ne drzi. Pitje alkohola pravza-
pra\'r dodatno obremeni organizem in celo poveca moZnost okuzbe in
vnetnih procesov $e 24 ur po popitem alkoholu.

Pa kozarcek, dva pred spanjem? Za sprostitev in da
lazje zaspim?

Ceprav ima popita alkoholna pijaéa lahko kdaj sprostitveni u¢inek
in olaja uspavanje, alkohol in spanje nista prijatelja. Ze manjsa koliZina
popitega alkohola se takoj vstka v krvni obtok in med drugim skodljivo
utinkuje tudi na moZgane in Zivéni sistem. To pa lahko vpliva na moten

potek spanja in moteno dnevno budnost.

V mokri kulturi se vedno
znova i$¢e vzrok ali bolje re¢eno
razlog za pitje alkohola. Pitje al-
koholnih pija¢ postane navada,
vzorec; pijemo pri jedi, za pre-
bavo, pijemo v druzbi, za dobro
voljo, pijemo na zdravje ... Pije-
mo pa tudi zato, da bi si poma-
gali ob razli¢nih teZavah, bodisi
telesnih ali dusevnih. Tako na-
letimo na celo vrsto razli¢nih
prepri¢anj, modrosti, nasvetov,
ki se jih zmotno strogo drZimo.
Vino naj bi bilo dobro za kri,
predvsem rdece. Silce Zganja naj
bi bilo odli¢na resitev, ko prebo-
levamo prehlad ali kakrinokoli
drugo bolezen. Pivo je baje dob-
ro za regeneracijo po treningu in
kot vir vitaminov B, hkrati naj
bi preprecevalo nastanek raka
na prostati, ker vsebuje veliko
antioksidantov in flavonoidov.
Vsi ti miti, modrosti, preprica-
Ali je rdece vino res dobro za kri?
nja ne drZijo. Tem prepricanjem
danes nasprotujejo jasna in pre-
gledna strokovna in znanstvena
spoznanja.

Pri pitju alkohola imajo
ljudje pogosto v mislih le dolgo-
roéne posledice, za katere imajo
kdaj ob¢utek, da se jih ne ticejo,
ker alkohol pijejo le tu pa tam
ali pa manj kot drugi. Po dru-

gi strani pa so morda pri njih

Ze prisotne kratkoro¢ne posle-
dice, kot so npr. nihanje raz-
poloZenja, slabsi spanec, slabsa
imunost, pogostejsi konflikti,
tveganje za prometne nesrece
in druge nezgode, ki jih niti ne
povezujejo s pitjem alkohola.
Posledi¢no seveda tudi ne raz-
miljajo o potrebni spremembi
v smeri zmanj$anja ali opustitve
pitja alkohola. Kar pa ne pome-
ni, da &e posledic ni danes, ne
pridejo niti jutri.

Na Nacionalnem intitutu
za javno zdravje zato z medijsko
kampanjo Nazdravi Zivljenju
brez alkohola Zelimo spodbu-
diti k razmisleku o pogosto na-
paénih prepri¢anjih, povezanih
s pitjem alkohola. Ker danes
vemo, da je pitje alkohola lahko
$kodljivo Ze v manjsih koli¢inah,
Zelimo ozaveitati o moznih
zdravih Zivljenjskih izbirah. Nag
cilj je odpreti prostor za razmi-
slek pri vsakem posamezniku in
spodbuditi razmiljanje v sme-
ri: kje sem s pitjem alkohola in
kako to vpliva name? Prav tako
Zelimo sporoditi, da je v Slove-
niji na voljo brezpla¢na podpora
pri odlo¢itvi za spremembe.

In morda dodajmo $e prepri-
¢anje, ki je v nasi druzbi mocno
zakoreninjeno, in sicer menimo,
da e z atkoholom nismo zasvo-

jeni, tezav z alkoholom nimamo.
Zasvojenost z alkoholom je ena
izmed moznih negativnih posle-
dic pogostega pitja alkohola, kar
ne pomeni, da negativne posle-
dice pitja atkohola niso prisotne,
preden posameznik postane za-
svojen. Tudi tvegano pitje alko-
hola vpliva na zdravje, odnose,
splosno pocutje.

Vecina Jjudi je zelo pozor-
nih na to, kako na njih vpli-
va preve¢ sladkorja ali soli ali
premalo gibanja. Do alkohola
pa imamo kot mokra kultura
drugacno drzo. To, da je alko-
hol prisoten prakti¢no povsod
v vsakdanjiku, se nam zdi bolj
obiajno. S tem dobimo lazni
obcutek, da je pitje alkohola ne-
kaj, kar ne skoduje ali za nas ne
predstavlja resnega tveganja in
ne bo imelo posledic.

Ce je branje tega besedila
v vas vzbudilo Zeljo po ve¢ in-
formacijah o razliénih mitih
in resnicah, virih pomogi, tudi
strokovnih temah na tematiko
tveganega in Skodljivega pitja
alkohola ter zdravih alternati-
vah in prednostih nepitja, va-
blieni k obisku spletne strani
SOPA - Skupaj za odgovoren
odnos do pitja alkohola (www.
sopa.si), kjer boste nasli navede-
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ne tudi vse moZne vire pomodi,
ki so vam na razpolago na poti
odkrivanja in raziskovanja svo-
jega odnosa do pitja alkohola.
Za konec naj morda velja to,
da niso vse stare modrosti zlata
vredne, o nekaterih je treba te-
meljito premisliti.
(Vir: www.sopa.si)
Jasmina Crnko Papié,
obmo¢na odgovorna oseba za
pristop SOPA

JE, KOT DA Bl
JUHO JEDEL
7 VILICAML

SPITI KOZAREC
ZA SPROSTITEV

NAZDRAVI ZIVLJENJU BREZ ALKOHOLA

NIZ s ol

SKUPA)

ZA ZDRAVIE

SOPR




