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MITI O ALKOHOLU

Stare modrosti o0 alkoholu
b1 bilo vredno premisliti

nla novo

Preverili smo, Koliko resnice je v najpogostejsih mitih o alkoholu. Je rdece vino res zdravo
za kri, je dobro spiti kratkega ob prehladu ali pred spanjem?

Jana Juvan

je sem s pitjem alkohola in
K kako to vpliva name? Na Na-

cionalnem institutu za javno
zdravje (NIJZ) si Zelijo, da bi si vsak kdaj
zastavil to vprasanje, "ker danes vemo,
da je pitje alkohola lahko skodljivo Ze
v manjsih koli¢inah." Zagnali so kam-
panjo pod sloganom Nazdravi Zivljenju
brez alkohola, s katero Zelijo ljudi spod-
buditi tudi k razmisleku o pogosto na-
pacnih prepricanjih, povezanih s pitjem
alkohola.

1zhajajo iz tega, da Slovenija spada
med drzave, kjer prevladuje tako ime-
novana mokra kultura. Zanjo je znacil-
no, da je alkohoel zelo lahko dostopen,
njegova poraba viscka in pitje alkcho-
la zelo normalizirano kot del vsakda-
njika in praznikov. "V 'mokri kulturi’
se vedno znova i$¢e nek vzrok ali bolje
reCeno razlog za pitje alkohola. Pitje al-
koholnih pija¢ postane tako navada,
vzorec - pijemo pri jedi, 'za prebavo’,
pijemo v druzbi, za dobro voljo’, pijemo
'na zdravje' ... Pijemo pa tudi zato, da
'bi si pomagali’ ob razli¢nih tezavah,
bodisi telesnih ali dusevnih,” nasteje
Jasmina Crnko Papié, ki na NIJZ skrbi
za projekt SOPA - Skupaj za odgovoren
odnos do pitja alkohola.

Na tak na¢in pridemo do cele vrste
razli¢nih prepri¢anj, modrosti, na-
svetov, ki se jih v nasi druzbi zmotno
drzimo "kot pijani plota’, Se razlozi.
Nasteje najpogostejSe: vino naj bi bilo
dobro za kri {predvsem rdece vino),
gilce Zganja naj bi bilo odli¢na resitev,
ko prebolevamo prehlad ali kakrSnoko-
li drugo bolezen, pivo pa je baje dobro
za regeneracijo po treningu in vir vi-
taminov B, hkrati naj bi preprecevalo
nastanek raka na prostati, ker vsebuje
veliko antioksidantov in flavonoidov.
Toda sogovornica je jasna: "Vsi ti miti,
modrosti, prepricanja seveda ne drZijo.
Tem preprifanjem danes nasprotujejo
jasna in pregledna strokovna in znan-
stvena spoznanja."

Ugotavlja tudi, da imajo ljudje pri
pitju alkohola pogosto v mislih le dolgo-
rocne posledice, za katere imajo obcu-
tek, da se jih ne ti¢ejo, ker alkohol pijejo
le "tu in tam" ali pa "manj kot drugi”. Po
drugi strani pa so morda pri njih Ze pri-
sotne kratkoro¢ne posledice, kot so ni-
hanje razpoloZenija, slabsi spanec, slabsa
imunost, pogostejsi konflikti, ve¢je tve-
ganje za prometne nesrece in druge ne-
zgode, ki jih niti ne povezujejo s pitjem
alkohola. "Posledi¢no seveda tudi ne
razmisljajo o potrebni spremembi v
smeri zmanj$anja ali opustitve pitja al-
kohola. Kar pa ne pomeni, da posledi-
ce, Ce jih ni danes, ne pridejo niti jutri,”
sklene Jasmina Crnko Papic.

Dobro za kri, proti

prehladu in za spanje?

Pa poglejmo, kaksni so najpogostej-
i miti in zmote o alkoholu, ki velja-
jo v na$i druzbi. Eden najpogostejsih
izgovorov za pijte rdecega vina je,
da je to v resnici dobro za kri. "Pogo-
sto sliS§imo, da je rdece vino dobro za
srce in krvni obtok. NovejSe raziska-
ve kazejo, da to nires, da lahko pitje
alkohola vpliva celo na pojav miokar-
dije in srénega infarkta. Prav tako alko-
hol skodljivo deluje na vecino drugih
organov v telesu. Vecje koli¢ine popi-
tega alkohola lahko s¢asoma povzro-
Cijo tudi slabokrvnost zaradi motene
presnove vitaminov, ki so soudeleZeni
pri tvorjenju rdecih krvnih celic,” po-
jasnjuje Jasmina Crnko Papi¢. Na sple-
tni strani SOPA pa lahko izvemo tudi,
da alkohol v vecjih koli¢inah "okvarja
sréno misico, vpliva na ritem bitja srca,
zvisuje krvni tlak ter povecuje kolici-
no masc¢obe v krvi, telesno teZo in tve-
ganje za hemoragi¢no moZgansko kap.”
Mit o rdeCem vinu je torej razlit.

Kaj pa tisti o zdravem Silcu Zganja,
ko se nas loteva prehlad? "Gre za zelo
razSirjen mit, ki pravi, da 'alkohol raz-
kuzuje, ubija viruse in bakterije'. To je
za dolo¢eno obliko etanola lahko res,
Ce gledamo zunanjo uporabo, kot je
razkuzZevanje rok in povrsin ... Kar se

tice pitja alkoholnih pija¢, pa ta mit
zagotovo ne drZi. Pitje alkohola prav-
zaprav dodatno obremeni na$ organi-
zem in celo poveda moznost okuzbe in
vnetnih procesov $e 24 ur po zauZitju,"
pravi Jasmina Crnko Papi¢. S tem ko za
boj proti prehladu spijemo 'kratkega’,
virusom torej olajsamo pot in ne na-
sprotno.

Pa kozartek, dva pred spanjem? Je
vsaj to dobrodoslo, da se sprostimo in
laZje zaspimo? "Ceprav ima popita al-
koholna pijaca lahko kdaj sprostitveni
uc¢inek in olajda uspavanje, alkohol in
spanje nista prijatelja. Ze manjsa koli-
¢ina popitega alkohola se takoj vsrka
v krvni obtok in med drugim skodlji-
vo ucinkuje tudi na moZgane in Ziv¢ni
sistem. To pa lahko vpliva na moten
potek spanja in moteno dnevno bu-
dnost,” se glasi jasen odgovor sogovor-
nice.

V hladnejsih mesecih je pogost tudi
mit, da se z alkoholom grejemo. V re-
snici pa z njim doseZemo celo naspro-
ten ucinek. Kot piSe na spletni strani
projekta SOPA: "Pod vplivom alkohola
se Zile v podkoZju razsirijo, zaradi Cesar
ima ¢lovek res obcutek, da mu je tople-
je, vendar takrat izgublja vec toplote,
kot bi je sicer.”

Precej znano je po drugi strani, da
je alkohol skodljiv za jetra. "Telo, pred-
vsem jetra, potrebuje Cas, da popiti al-
kohol presnovi - eno merico v uri do uri
in pol,” Se piSe na spletni strani projek-
ta SOPA.

Odvisnost ni edina tezava

Pri pitju alkohola, ki je tako zakoreni-
njeno v druzbi, je tezje tudi prepoznati
odvisnost prisebi ali svojih bliznjih. Po
nekaterih podatkih le deset odstotkov
ljudi z odvisnostjo poisce strokovno
pomoc. Na NIJZ pa opozarjajo, da zasvo-
jenost ni edina zdravstvena teZava, ki jo
lahko imamo zaradi alkohola. "Zasvoje-
nost z alkoholom je ena izmed moznih
negativnih posledic pogostega pitja al-



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

Vecer

Drzava: Slovenija

Stran: 19

Povrgina: 1.011 cm?

27.08.2025

Sreda

2/3

kohola, kar ne pomeni, da negativne
posledice pitja alkohola niso prisotne,
preden posameznik postane zasvojen.
Tudi tvegano pitje alkohola vpliva na
zdravje, odnose, splosno pocutje,” ra-
zloZi Jasmina Crnko Papic.
Sogovornica opaZa, da je veliko ljudi
zelo pozornih na to, kako na njih vpli-
vajo preve( sladkorja in soli ter prema-
lo gibanja. Do alkohola pa imamo kot
mokra kultura druga¢no drZo. "To, da
je alkohol prisoten prakti¢no povsod v

vsakdanjiku, se nam zdi bolj obicajno,
kot ¢e gane bi bilo. S tem dobimo laZzen
obcutek, da je pitje alkohola nekaj, kar
ne Skoduje ali za nas ne predstavlja re-
snega tveganja in ne bo imelo posledic,”
$e doda Jasmina Crnko Papi¢. Kot kazZe,
vse stare modrosti le niso zlata vredne,
o nekaterih bi bilo treba temeljito pre-
misliti.

Slovenija se sicer v EU uvrs¢a na
peto mesto po porabi alkchola na pre-
bivalca. Leta 2019 je registrirana poraba

alkohola znasala 11,05 litra Cistega alko-
hola na vsakega prebivalca Slovenije,
starejSega od 15 let. Poleg registrira-
ne porabe alkohola pomeni v Sloveniji
veliko tezavo tudi obseZna neregistrira-
na poraba alkohola iz domace proizvo-
dnje. V bolnisnicah v Sloveniji imamo
zaradi $kode, povezane izklju¢no z al-
koholom, vsak dan deset hospitalizacij,
v povprecju 3876 na leto, Se kazejo po-
datki NIJZ.

Kako prepoznamo alkoholizem?

Zasvojenost z alkoholom po podatkih projekta SOPA opredelimo pri

posamezniku, pri katerem so bili v zadnjem letu prisotni vsaj trije od

naslednjih pojavov:

1. Povecana toleranca, zaradi katere je za doseganje enakega ucinka
potrebna cedalje vedja kolic¢ina alkohola.

2. Telesne motnje zaradi odtegnitve alkohola (abstinen&na kriza).

3. Tezko obvladljiva Zelja po pitju alkohola.

4. TeZave pri obvladovanju pitja alkohola, vztrajanje pri pitju alkohola
kljub $kodljivim posledicam.

5. Zanemarjanje drugih dejavnosti zaradi pitja alkohola.

Kaj je zdrava meja?

Zdravega pitja alkohola ni, je jasha stroka. Obstajajo pa Sirse sprejete
meje tako imenovanega manj tveganega pitja alkohola. Te so razli¢ne
glede na spol in so precej ohlapne, saj je veliko odvisno od posamezni-
kovih telesnih in duevnih lastnosti, zelo pomembne pa so posledice
pitja alkohola. Praviloma mo3ki naj ne bi spil ve¢ kot dve merici na dan,
Zenska pa ne ve¢ kot eno merico, ki vsebuje 10 gramov alkohola - to je
en deciliter vina ali 2,5 decilitra piva ali 0,3 decilitra Zgane pijace. Ob
tem naj vsaj en dan v tednu ne bi popili popolnoma ni¢ alkohola. Prav
tako ob posebnih priloZnostih naj Zenske ne bi spile ve€ kot tri merice,
moski pa ne vec kot pet meric alkohola. Tudi ni vseeno, ali svojo "teden-
sko dozo" spijemo naenkrat ali postopoma. Opijanje hamre¢ moéneje
po3koduje moZgane kot redno pitje manjsih koli¢in alkohola.

Veliko ljudi je zelo
pozornih na to, kako
na njih vplivajo prevec
sladkorja in soli ter
premalo gibanja. Do
alkohola pa imamo kot
mokra kultura druga¢no
drzo
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V "mokri kulturi" se vedno znova is¢e
nek vzrok ali bolje re¢eno razlog za pitje
alkohola.Foto: Andrej Petelinsek

Vsaj en dan v tednu naj bo popolnoma
brez alkohola. Foto: Profimedia




