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NEJ, AUKO:LESS

Har ni ocksa pratat om att sommaren blev valdigt mycket "unna sig”?
Kanske har ni rort forsiktigt vid fragan: Vad som egentligen ar lagom
mycket vin?

Vin eller en drink har helt klart ersatt det som tidigare var fika eller en
promenad, och vi som ar kring 60 ar en av de grupper som okar sin kon-
sumtion av alkohol mest. Men det finns en motrorelse.

De som kdnner sig alkoless - snarare dn alkoholist.

Var reporter Eva Nyqvist i NY spanar pa den nya vita vagen.




gande stor trend att tacka
nej till alkehol. Men manga
Mragasatter sina vanor,

sarskilt efter en sommar
som inneburit manga
enheter. Kanske dags att
anamma "sober October™,
nykter oktober alltsh.

® - Alla pratar om hur mycket vin de
dricker, sdger en av mina vaninnor
som sjalv hoegat hillla is i rodvinet for
att dra ner pd tempot

Isen smialter Mngsamt och glaset
toms inte Lika anabbt, D4 och da
fyller hon pd - med s,

— Det blir 13ttt (Gr mycket annars,
menar hon.

Och framfér allt under sommaren
nir grillfester och cocktailmingel
ar populara fritidsaktiviteter,
uteserveringar lockar med fryvsta
Margaritas och ishinkar fyllda

"Den exitra energin
vdger ldtt upp det
ddir lilla glasel
vid spisen”

med rosé blinker 1 solen. S& harligt,
avspant och Jockande det Ar att ta ett
glas ph eftermiddagen!

For visst hor lite vin och fargglada
drinkar sommaren till?

Men det kan ju bli lite f6r mycket
av det goda.,

Strax fore sommuaren kom nya rid.
Enligt Nordiska Ridets senaste
niringsrekommendationer bir vi helt
avstd fran alkohol {mer om det pi
nitsta sida), men hur sannolikt &r det
att vi kommer att folja det radet?

En undersokning utford av [Q, et
dotterbolag till Svstembolaget, visar
att var tredje svensk drcker var och
varannan dag bela sommaren, och
13 procent ir oroade Gver sing vanor.

Manga ar kvinnor,

Det iir midnga som kontaktar mig
nu pi histen, sager Ingela Hjulfors
Berg.

Ingela ir en av landets fi alkohol

concher, som genom sitt foretag, Alko-

less, hjalper dem som tappat kollen
att £ ordning pd pimplandet - satta
det i perspektiv och skapa nys vanor

For nAgra handlar det om ate
giitta stopp helt, siiger Ingela. Men
det kan ocksd handla om att skira
ner; dricka mindre slentrianmassigt,
och bli mer medveten om sina vanor

Det dir viktigt att frstd varlor man
dricker, for det inns manga skal till
det, och sdllan handlar det om torst.

Fir Louise Warren, 67, var det
kopplingen mellan mat och vin som
tkade hennes konsumtion.

Jag hiilllde upp ett glas innan jag
barjade laga mat och ofta blev det ett
eller tvik glas vin aven till middagen,
siiger Louise som viixte upp pd
Lidingd, men som sedan manga &r
bar | USA

Det Hiter ju inte som missbruk
direkt, men under en vecka kan det
bli riitt manga glas.

— Det dir ett vanhigt ménster, sdger
Ingela. Arbetsdagen ar slut och
kvallen bérjar och man tar ett
glas vin,

Och det spelar mindre roll om
man jobbar utanfér hemmet eller
pd annan plats.

Jag kinde mig trott, siger Loui
se. Hade inte aorken som jag behivde
for att gora det jag ville ghra under
dagen.

Jobha med treidgirden till exempel,
eller spela golf med barnbarnen. Si
Louise satte stopp, Inget mer var-
dagsvin,

~ Man viinger sig ratt snabbt, sager
Louise. Och den extra energin vager
latt upp det dir llla glaset vid spi-
sen, och nir jag inte tar det blir det
inte vin till maten heller.

S4& istiallet for ett par glas vin om
dagen, blir det nu ett par, tre, glas
i veckan.

Fér den som inte ir alkoholbero.
ende utan bara sugen pi ett glas
handlar det om att hilla ut i 20
sekunder, sliger Ingela Hjulfors Berg

S& anabbt ghr suget dver

Jag brukar fresld att man hiller
upp ndgot annat, alkoholfrite | glaset,
sager Ingela

Alkoless kan betvda att man ir less
pd alkobol, men ocksd att man valjer
att leva utan, forklarar hon. Spalv
har Ingela levt utan i snart sju dr.

- Dt birjade med “sober October”,
beriattar hon. Ett internationellt
initintiv som gir ut pd att man stal
ler undan flaskorna den sista septem.
ber och inte tar fram dem igen forrin
den forsta november,

En vit minad helt enkelt, De positi-
va hitlsoeffekterna av en manads
alkostopp &r pdtagliga. I en engelsk
undersikning gjord | samband med
“sober October” uppgav 52 procent att
de kiinde sig nojda med sig sjiilva, 60
procent sade att de sovit battre och
nastan alla hade gatt ner @ vikt.

Viira inre reningsorgan, som lever,
galla och njurar, fiir ocksh en chans
att vila och ta igen sig

Jag startade min verksamhet fir
folk som dricker fir mycket men inte
kanner sig hemma i AA, shger Inge-
la. Vi ar inte nyktra alkoholister utan

bara tritts pd alkohol
wand

Alkohel
(4 ¥ 14,

Ingela

Hjulfors
Berg

Louise

Warren
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Dags att ta tillbaka
vanorna som att ta
en fika med bulle,
eller en promenad
och glass? Allt oftare
landar vart umgange
| "ettglas™, somblir

flera

—Vi tar ett glas for att markera for oss
sjalva att nu borjar myset

Minga som dricker regelbundet,
eller varje dag, knnske inte tycker att
de har "problem med alkohol”. De
dricker kanske mycket — ibland, Och
lite for ofta. Men bara vin...

— Jag har klenter, kvinnor som
berattar att de med litthet dricker en
flaskn vin om dagen, siiger Ingela.
Det tar minga dr att nd den toleran.
sen.
Exakt var gransen gir dr en per-
sonlig fragn, menar hon, och varierar
1 viss man.

~ Men om du har borjat ifrdgasatta
dina vanor, tinker p& hur mycket dot
bley under sommaren, dr det nog dags
att ta ity med dem, sdger Ingela.

Att vi dricker si himla mycket just
pit sommaren kan handla om mark-
drer.

— Att dppna en flaska vin eller
halla upp ett glas ar ett satt att
skapa ett fore och ett efter, siger
Ingela. Vi tar ett glas for att markera
for ass sjalva att nu barjar myset,

Vi ska ha klart for oss att de flesta
kvinnor som dricker alkohol dr mite.

liga och haller sig under det som
linge ansdgs vara maxintag, nio glas
vin, &l eller blandade drinkar i veck-
an. Det var en grins som de flesta
kiinde till och liit vettig. Diirfor blev
manga av oss tagna pd siingen nir
Nordiska Radet efter sitt senaste
mote 1 juni gjorde ett lappkast och
nu rekommenderar att vi avstir helt
fran alkohol. Noll glas vin och inga
drinkar med andra ord.

I rapporten skriver de att det inte
finns nigon siker grins, Om man
dricker alkohol ska intaget vara
"mycket lAgt", men vad de menar med
det fortydligas inte. Bt glas vin pd
lordagakvall? Lite skumpa till nyér?
Vi Fir gissa sjalva,

Samtadigt som nastan alla &lders-
grupper dricker mindre jamfort med
tidigare, dricker just vir grupp,
kvinnor dver 60, faktiskt mer an
nigonsin.

~ Ofta ir det en fGrindring | varda.
gen som ligger bakom, sager Ingela.
Det kan handla om en skilsmissa,
ellor att man mist sitt jobb.

Eller att man gitt i pension. Men
problemet kan ocksd smyga sig pd till
synes utan anledning. Alkoholpro-
blem kan drabba vem som belst och
ndr som helst.

Grazonsdrickare kallar Ingela
gruppen som inte ar alkobolister
men dndd dricker mer dn de borde.

= De dricker inte alltid for mycket.
Men de dricker alltid.

Orsaker som stress och ensamhet
nimns ofta som bidragande orsaker
till overkonsumtion men for flera av
de kvinnor som M talat med verkar
det mer likna en vana, Man kommer
hem, satter sig i soffan och tar ett
glas vin, och hur mycket vi dricker
har blivit en riktig snackis bland
kvinnor.

~ Jag birjade
fundera ver mina
alkobolvanor for ett
iir sedan, siger
Elizabeth Hickey.
64. Jag har alltad
druckit bide privat
och i olika jobbsam-
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Vit alkohol
samre med aren,

vi pAverkas mer
dagen efter och
vi t&l mindre.

manhang, men med aren hade det
blivit allt oftare.

Under pandemin gick konsumtio.
nen i taket. Elizabeth, som jobbar
deltid med yoga och meditation, och
hennes man som &r pensionerad
drack tvh, tre glas vin varenda kvall

Det kandes inte lingre bra, och
Elizabeth biirjade inge att ridvine
nog inte var sa nyttigt som vi invag-
gats att tro,

~ Jag laddade ner ett par appar och
anslot mig till Facebookgrupper som
propagerade for olika former av
medvetet drickande och nykterhet,
sager Elizabeth. Och det tog inte ling
tid innan jag markte hur otroligt
mycket biittre jag midde nir jag inte
drack lika ofta

Pa restaurang bestaller hon tjusigt
bubbelvatten med lime eller citron

Jag har market att det ar socialt
acceptabelt ndr man ir bland folk
som dricker, sager Elizabeth

Far ibland kan det
bli konstigt nir en
tackar ne

Minga som
sjillva dracker kiin
ner sig obekvama
runt mig, sager
Britt Monti som
slutade dricka helt

"De positiva héiilso-
effekterna av en
manads alkostopp
dar patagliga”

efter en stroke for nigra ir sedan
Det iir som att jag por det § pro

Lest, sdger hon

Och ofta ska det trugas

"Ett litet glas vin kan val anda

inte skada”, ir nigot jag ofta fir
hora

Britt uppfattar att det rider ett
slags grupptryck kring alkohol i
sociala sammanhang och den som
inte &r mod och skilar |ﬂ;llmlr inte,

- Ofts dr det de som sjdlva dricker
lite fér mycket, de | grazonen, som
insisterar, sager Ingela

Som manga sikert markt, tal
man mindre med dren och bara ett
par glas vin kan leda till (Srsdmrad
somn och huvudviirk

Det finns Aera faktorer som vi
inte kan paverkn. Dels minskar den
relativa miingden vatten 1 kroppen
med Aldern vilket gor att alkohal
halten i blodet blir hogre hos en Aldre
person, dels producerar vi mindre av

Finns det
alkoholfritt?

| USA har man skamtat om att helwitt
ar det nya svarta, Och att en liten
men vaxande grupp tackar nej tll
alkohol har inte undgatt dryckes-
industrin som lanserat en rad nya
produkter som reflekterar trenden,

Svenska Gnista har sedan starten
legat i framkant med sina cocktail-
mixers och alkohollria vin som de
fiffigt kallar Not Wine.

Seedlip 3r en annan popular pro-
dukt. En dryck som till smaksattning
paminner om snaps och marknads-
fors som den forsta i sitt slag. de-
stillerad och alkoholfri. Noll socker,
nedl kalorier och noll alkohol

Till och med det quendarnsta
bryggeriet Guinness, har lanserat
silt forsia alkoholfria ol pa tapp
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de enzym som bryter ner alkoholen. |
Vi blir alltsid berusade pd mindre |
och fyllan hiller i sig Lingre. Och :
vissa tal ingenting 1
Lena Sund- )
strém, 66, fick 2014 1
diagnosen PBS :
(primar bilidr 1
kolangit), en auto- :
immunsjukdom som 1
pdverkar gallan och 1
pa sikt bryter ner 1
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Jevern

Jag har inte fitt alkofirbud men
syily valt att inte dricka mer dn
nagon enstaka sipp da och di, sager
Lena. Jag kan sakna ett glas gott
rddvin till maten, och roliga drin.
kar, men det finns mycket bea alko-
holfritt numera. Dot kiinns tryggarn
s,

Minga som shutar dricka berat-
tar att de slutar striiva &b forban
nat, siger Ingela

Alkohol stressar nervsystemet

stiindigt och det blir extra tydligt
efter 50

Att dricka ar som att slanga
bensin pi elden, sager Ingela. Utan
alkobol blir livet si mycket lugnare,
mer harmoniskt

S4 kanske det dr dags for en

"sober October™” @ vaimd
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NYA REKOMMENDATIONER:

HELST INTE ETT ENDA GLAS!

De nya naringsrekommendationerna fran Nordiska Ridet -
att vi bor avstd helt frin alkohol - har skapat bide forvaning
och férvirring. Men det dr en avancerad forskning, eller sna-
rare sammanstillning av tre miljoner undersokningar, som
ligger till grund fér de nya rekommendationerna.

Lakaren och livsstilsprofessorn Mai-Lis Hellénius, som faljt

arbetet, reder ut.

@ | din nva bok, Livevikiige, skriver
du att trots att kunskapen om livs-
atilens betydelse ph vir hilsa har
okat dramatisk pd senarve dr, kiinner
ménga sk Andd osakra, Bliser inte
plotsligt dndrade rekommendationer
frin myndigheterna pd den ositker-
heten?

—Jo, =i kan man nog saga. Det har
ju spekulerats i att man skulle kom-
ma att rekommendera en maxgrins
pi tio glas i1 veckan for bide man och
kvinnor. Men si blev det inte.

Blev du som lilkare och expert
pi det hiir omradet forvanad nar
du sdg de nya rekommendatio-
nerna?

~ Bade ja och nej. Forskningen
visar ju att alkohol ar skadligt. och
det hiir iir varldens mest uppdaterade
naringsrekommendationer. Men sam-
tidigt, | rapporten star det att om
alkobol brukas ska intaget vars lagt,
men dit maste man ju faktiskt deh-
nicrn vad man menar med det. Man
kan ju inte limna dver det beslutet
pi folk. Inte pa lakare eller sjuk-
skiterskor heller. Det kommer att
bli sviirtolkat.

Kan vi viinta oss en uppdate-
ring?

— Niista stog dr fie Livamedelsver-
ket att skriva kostrdd baserade pd

en helt annan grupp an de 55.4ring-
ar som man ohserverade i tidigare
studier, dd man sdg vissa skyddande
effekter av mittlig vinkonsumtion,
Man maste se till hela bilden. Alko-
bol iir en kalorifalla som badragit ull
en Okning | dvervikt och bukfletma,
skiimtsamt kallad vinvolangen.
Halva befolkningen ar overviktig nu.
och mingn har kanske redan lite
leverfirfettning. Vi har inte langre
kapaciteten att metabolisera det
dagliga vinet.

Men jiven om vi skrotar idén
att vin ar nyttigt, kan verkligen
nigra glas i veckan vara skad-
ligt?

~ Under de senaste tvih decennierna
har vi normaliserat vindrickandet,
Det dir ndgot man har kunnat unna
sig, och ett par glas till belgen bar
blivit ett par glas om dagen. Vi vet
ocksd idag att bara ndgra glas vin
okar risken for bréostcancer, till
exempel. Det visste vi inte for 20 dr
sedan.

Men virt emotionella villmaen-
de da - miinniskan har ju brukat
alkohol sedan tidernas begynnel-
se -~ ska man helt strunta i det?

~ Absolut inte, Om man ska dra en

parallell med mat kan man ju jim-
forn alkohol med tvt andra saker som
vi helst ska £ | oss mindre av: smir
och socker. Ingen skulle ju komma pd
1dén att farbjuda dem, men vi ska se
pi dem, liksom alkohol, som krydda,
di och di, Var medveten om risker-
na, men kiinn inte skuld. Och kom
ihig: Vartannat glas vatten!

Sveriges Radio gjorde en pytteliten
enkiit diir man frdgade hur de nva
rekommendationerna skulle komma
att paverka lyssnarna, 67 procent
krvssade for alternativet “Asch, jog
bryr mig inte”. Finns det inte en risk
att man aviardar rekommendatsoner-
na som skrimseclpropugnnda.

~Den risken finns si klart, och
reaktionerna har ju inte uteblivit,
Men samtidigt miste man ju lagga
fram och ta till sig den forskning som
finns, [ det hir fallet handlar det om
tre miljoner studior, @

tomilapitnl oven Jaghe Eriis; ook 6 Redo att andra dina vanor?
kan formas wtifrdn de vanor och Du behdver inte vara alkoholberoen- mindre eller sluta. Behandlingen tar
forutsattningar som vi har 1 Sverige. de eller kanna att du ar under isen en minad ungetar.

Men for inte si lange sedan 16r att sdka hyilp. En alkoholcoach Mer info: Alkoless. se.
kunde man ju se vissa fordelar kan hjilpa dig att reda ut om du Riddargatan 1 &r en mottagning knu-
med ett mattligt vindrickande, ligger i riskzonen och i s& fall ten till Centrum for psykiatriforsk-
vad har forindrats? férestd ett program som passar. ning och erbjuder terapi och olika

= Viir livestil, kan man summanfat. Foretaget Alkoless erbjuder bide behandlingsformer for den som will
ta det — digitalisering som Jett tall ett privat coachning och workshoppar sluta dricka eller dricka mindre.
ckat stillasittande. Om man tittar pd f6r den som vill ha hjilp att dricka Mer info: Riddargatanl.se.
dagens 55-Aringar till exempel, lir de
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