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Dette bgr du vite om alkohol
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Hei, hadde dot vaert
hyagelig med et glass vin
i kvedd eller? Stikker du

bort an tur? =

KREFTFORENINGEN



7 av 10 vet ikke at det eren sammenheng mellom alkohol
og kreft.

Forskning viser at selv ett glass alkohol om dagen, gker
risikoen for a fa kreft.

Over halvparten av norske kvinner nyter alkohol pa
hverdager.

Nar du drikker, gker risikoen for a fa en
eller flere av disse kreftformene:

Munn og svelg

Strupehode

Spisergr

Bryst |
Lever 'l‘
Tykktarm

Endetarm




Hvor mye er egentlig
én enhet?

3,3 dl pils

1,25 dl vin

0,4 dI brennevin

Kaloriinnhold

En halvliter pils ca 200 kcal

4,5 vol %

Et lite glass vin ca 90 kcal

12 vol %

Typisk cocktail ca 250 kcal

(eks: mojito)

«Ok. Men jeg drikker jo bare vin.
Da erdetvel greit?»

* Forskning viser at forestillingen om vin som en
sunnere alkoholholdig drikk, er en myte.

e Det er selve alkoholen som er skadelig!. Det har
ingen betydning for risikoen om du drikker @l, vin
eller sprit.

* Kreftrisikoen mangedobles hvis du rgyker i tillegg
til & drikke alkohol.

Det kan finnes mange grunner for & ta seg et glass,
men helsen din er ikke en av dem.

Alkohol og brystkreft

Brystkreft rammer flest, med rundt 3300 tilfeller i
aret. Brystkreft er ogsa en av kreftformene det er
forsket mest pa.

* Alkohol er den risikofaktoren man enklest kan
gjgre noe med nar det kommer til & redusere
risikoen for brystkreft.

* Hvis alle norske kvinner reduserer hverdags-
drikkingen, vil hoveddelen av brystkrefttilfellene
som kan tilskrives alkohol, reduseres. Det betyr
ca. 250 feerre brystkrefttilfeller hvert ar.

Hvor mye kalorier er det egentlig

i det du drikker?

Det er mye kalorier i alkohol. Drikker du ofte eller i
store mengder, risikerer du derfor ogsé 8 g opp i
vekt. Overvekt har en sterk sammenheng med flere
kreftformer.

1Alkohol virker som en slags gift pa kroppen. Nar alkohol brytes
ned i leveren, dannes restproduktet acetaldehyd. Dette stoffet
kan skade celler og genmateriale, og det ker risikoen for kreft.



Jo mer du reduserer inntaket, jo mer reduseres risikoen
Ett glass mindre kan gjgre en forskijell.

* Bli bevisst pad dine egne alkoholvaner

* Reduser hverdagsdrikkingen

 Velg et lite glass i stedet for et stort

* Bruk kreativiteten og finn gode alkoholfrie alternativer

Les mer pa kreftforeningen.no/alkohol

KREFTFORENINGEN
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