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Sundhedsstyrelsens vurdering

af risikoen ved alkoholindtag

Man skal ikke vaere alkoholiker - altsa lide af alko-
holafhaengighedssyndrom - for at fa skadevirk-
ninger af sit alkoholforbrug. Faktisk er det sadan
at alt alkoholforbrug indebzerer en risiko, og
over 200 sygdomme er relateret til alkohol. Det
er dog meget individuelt hvordan man skades
af alkohol. Sundhedsstyrelsens udmeldinger om
risici ved alkoholindtag er saledes statistiske risici
baseret pa den nyeste nationale og internatio-
nale forskning. Sundhedsstyrelsens udmeldinger
opdateres derfor med mellemrum, se figur 15.

SUNDHEDSSTYRELSENS
UDMELDINGER
OM ALKOHOL (mARTs 2022)

Intet alkoholforbrug er risikofrit for dit helbred

Er du under 18 ar?
* |ad veere med at drikke alkohol

Er du 18 ar eller over?
* Hgjst 10 genstande om ugen
* Hojst 4 genstande pa samme dag

Er du mellem 18 og 25 ar?
* Veer ekstra forsigtig med dit alkoholindtag

Er du gravid eller praver du at blive det?
* Lad veere med at drikke alkohol

Ammer du?
* Veer forsigtig med at drikke alkohol

Ved sygdom
* Sperg din lzege til rads vedrgrende alkohol

Figur 15. Sundhedsstyrelsens udmeldinger om alkohol.

SUNDHEDSSTYRELSENS LAVRISIKO-
GRANSE FOR INDTAG AF ALKOHOL
FOR BADE KVINDER OG MAND
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Figur 16. Sundhedsstyrelsens greenser for ugentligt indtag af alkohol.

KRAM - ALKOHOL

Det vurderes saledes at der er lav risiko for syg-
dom og ded pa grund af alkohol ved et forbrug
pa op til 10 ugentlige genstande for bade maend
og kvinder, se figur 16. Og i denne sammenhaeng
defineres lav risiko ved at hgjest 1-2 personer ud af
100 med dette forbrug dor af en alkoholrelateret
sygdom. Drikkemgnsteret har dog stor betydning
for risikoen og falder til 0,1 %, hvis de 10 genstande
fordeles jeevnt pa alle ugens dage, men stiger til
omkring 10 % hvis alle 10 genstande indtages pa
én gang. Det vurderes derfor at man aldrig bar
drikke mere end 4 genstande pa samme dag.
Kvinder er generelt mere sarbare over for alko-
hols skadelige virkninger end maend, men holder
man sig indenfor de ovennaevnte genstands-
graenser, er risikoen for de to ken tilnaermelsesvis
ens. Overskrides graenserne derimod, vil risikoen
for at dg af alkoholrelaterede sygdomme stige
hurtigere for kvinder end for maend.
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Et stort alkoholindtag er ikke
klart defineret, men drikker man
fx 17 genstande eller derover
pr. uge fordelt over 3 dage,
er der en vaesentligt oget risiko
for sygdom, og det vil i denne
bog betegnes som et stort
forbrug eller et overforbrug.
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Nogle grupper skal passe ekstra pa deres alkohol-

indtagelse af forskellige arsager. Gravide bor slet
ikke drikke alkohol, da man ved at blot én enkelt
genstand om dagen kan veere skadeligt for fo-
stret. £ldre har oftere nedsat evne til at omszette
alkohol, samtidig med at mange zldre ofte far
medicin hvis virkning kan forstyrres af alkoholom-
saetningen (se side 68). Samtidig eger kombina-
tionen af alkohol og alder risikoen for faldulykker.
Unge menneskers hjerner er darligere rustet til
at foretage selvkontrol og risikovurdering. Det
er evner der forringes yderligere af alkohol,
med gget risiko for at komme galt afsted. For
unge kan alkohol ogsa skade hjernens udvikling
og nedseaette indleeringsevne og hukommelse.
Darlige alkoholvaner i ungdommen har desuden
som allerede omtalt, en trist tendens til at vare
ved i voksenalderen.





