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88% voksne danske drikker alkohol i lebet af en uge, og til
sammenligning drikker kun 60% melk, viser De Nationale
Kostundersogelser.

Det udbredte alkoholforbrug ledsages af en ringere
erneringskvalitet af den kost, der spises, viser en underse-
gelse fra DTU Fodevareinstituttet, hvor alkoholindtaget og
kostkvaliteten blev undersegt blandt 3151 voksne fra Den
Nationale Kostundersogelse. Undersegelsens resultater er
offentliggjort i Ugeskrift for Laeger nr. 9, 2009.

Resultaterne viser, at personer med et hgjere forbrug af al-
kohol (mere end to genstande om dagen for mend og mere
end en for kvinder) spiser en mere usund kost end personer
med et lavere forbrug. Det geelder, uanset om man drikker
meget pa en gang eller spreder forbruget ud over alle ugens
dage.

Sammenhangen mellem meget alkohol og usund kost, malt
ud fra kostens indhold af meettet fedt og kostfibre, er iseer
tydelig for meends vedkommende.

Resultaterne fra undersegelsen viser yderligere, at den
gruppe, som spiser den sundeste mad, har et gennemsnit-
ligt forbrug af alkohol, som er i overensstemmelse med de
nordiske naringsstofanbefalinger - dvs. knap to genstande
for meend og en for kvinder om dagen.
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I Danmark er der to forskellige anbefalinger for indtag af
alkohol. Det ene er Sundhedsstyrelsens officielle genstands-
graenser for mand og (ikke gravide) kvinder pa henholdsvis
21 og 14 genstande om ugen. Sundhedsstyrelsens greenser
er sat i forhold til, hvornar alkoholindtaget risikerer at fore
til oget dodelighed. Den anden anbefaling er fra De Nordis-
ke Neeringsstofanbefalinger (2004), som er sat med henblik
pa at danne grundlag for en generelt god sundhedstilstand
og forebyggelse af kostrelaterede sygdomme. De Nordiske
Neringsstofanbefalinger anbefaler, at en sund kost hojst in-
deholder 20 g alkohol (knap to genstande) pr. dag for meend
og 10 g (knap en genstand) for kvinder.

Hvis De Nordiske Neringsstofanbefalinger bliver fulgt,

og genstandsgraenserne sendres til to og en genstande om
dagen for hhv. meend og kvinder - som det ogsé for nyligt
blev anbefalet af World Cancer Research Fund International
(World Cancer Research Fund/American Institute for Can-
cer Research, 2007)- vil alkoholindtaget fortsat ligge inden
for det optimale niveau til forebyggelse af livsstilssygdomme
som type 2-diabetes og hjerte-kar-sygdomme.

Den nationale kostundersogelse viser, at naesten 40% af vok-
senpopulationen, svarende til 1,5 million voksne danskere,
drikker mere end det maksimalt anbefalede indtag af De
Nordiske Neeringsstofanbefalinger og overskrider dermed
hvad der er foreneligt med en sund kost, der forebygger
livsstilssygdomme som type 2-diabetes og hjerte-kar-syg-
domme.
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« I n@rverende undersogelse stiger energiindtaget med stigende antal genstande og drikkedage. En engelsk un-
dersogelse viser, at et hojt alkoholforbrug sandsynligvis stimulerer appetitten og pavirker indtaget i retning af
mere fedt- og saltholdige fodevarer. Det er saledes vist, at indtag
af knap tre genstande i forbindelse med et maltid fik forsog-
spersoner til at spise mere og valge mere fedt- og saltholdige
produkter i forhold til indtag af én eller faerre genstande (Caton
SJ et al, 2004).

Alkohol kan betragtes pa lige fod med sukker som "tomme ka-
lorier”, dvs. kalorier der tilforer energi og kun fa naeringsstofter.
Nedsattes indtaget af "tomme kalorier”, vil naeringsstoftaetheden
i kosten altid stige, energiteetheden reduceres, og kosten vil alt
andet lige blive sundere.

Et jeevnt alkoholindtag fordelt over alle ugens dage anbefaler

Sundhedsstyrelsen som det mest hensigtsmeessige drikkemeonster. Resultater fra Den Nationale Kostundersogelse
2000-2002 dokumenterer imidlertid, at overskridelse af genstandsgraensen er forbundet med et oget antal
drikkedage.
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