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Mal och syfte

N&r ni gar harifran vill jag att ni ska ha;

H . ‘ + en dkad kunskap om alkoholens paverkan,
AI kOhOI OCh Id rOtt framst kopplat till prestationen men ocksa kring
hélsan

+ en uppfattning av vad riskbruk av alkohol innebar

Erik Hellmén
Sakkunnig nutrition & antidoping. RF-SISU Orebro lan

Universitetsadjunkt Orebro universitet

Alkohol 23 o
Varfor ar alkohol farligare for

tonaringar?

« Alkohol &r bade vatten- och fettiGsligt vilket gor att den Iatt kan passera in i kroppens alla celler och
vavnader, inklusive hjarnan

Hjérnan &r under utveckling -Stérre kanslighet for beléningseffekter
— Alkohol stér minne, inlarning — Okad risk for att dricka mer och ta risker.

« Paverkar alla delar och organ i kroppen och impulskontroll.

« Alkohol ar den storsta riskfaktorn fér bade sjukdom och dod for personer i aldersspannet 15-59 ar

« Alkohol &r den tredje storsta riskfaktorn for sjukdom i vériden +Hégre risk for beroende Negativ paverkan pa prestation och hilsa
) B ~ Tidig debut kar risken for —» Samre idrottsprestation, skolresultat,
« Alkoholen kostar Sverige 103 miljarder varje ar framtida alkoholproblem. psykisk ohélsa,.

Fler olyckor och skador
— Trafikolyckor, vald,
sexuella Gvergrepp.
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Akuta effekter utav alkohol

Fraga

« Hjérnan och nervsystemets kontroll Gver kroppens rorelser paverkas (den neuromotoriska
formagan)

« 0,5 promille. hdmningarna slapper, férsamrat omdéme och svarigheter att bearbeta information
Qm JGQ be‘Cl odr"Ckecr‘ « 1 promille. sluddrigt tal, dalig koordination, svarigheter att ga och kontrollera kanslor

mig berusad ndgon gdng

ibland, kan vdl inte vara
sd farligt?

« Okad skaderisk och olycksrisk

g a8

Vad tror ni skulle kunna handa? Vad skulle det kunna innebara?

“ 1

Olyckor med elsparkcyklar okar i Sverige;
under 2024 skadades 4 599 personer och fem personer omkom
KataTansporstyotson

Simone féll av elsparkcykel -
en manad pa sjukhus med hjérnskada




2025-10-21

Framgangsfaktorer for en

idrottare
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Alkohol paverkar somnkvalitén

Y 77) (¥

High smounts of alcohol
soc10ased soop quality
by 30.2%

Kall: P . otal 2018
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Traning och sémnbrist - en riskfaktor

« Elitidrottare som tranar intensivt utan tillracklig somn I6per storre risk for bade forkylningar
och overtréning

* Somnen stérker i : Under djt 1 frisétts tillvéxthormon och
immunaktiva &mnen som hjélper kroppen att bekampa infektioner

+ REM-so6mn paverkar ka ing och ing, vilket indirekt paverkar
immunforsvaret. Stress férsvagar kroppens férsvar mot virus
« Kronisk sémnbrist kan 6ka risken for:
—Okad skaderisk och inflammation
—Overvikt
—Diabetes typ 2
— Hjart-karlsjukdomar
—Depression, sarskilt hos unga

Traning och alkohol

Alkohol sénker testosteron nivaerna, ca 20-40 procent under det féljande dygnet
Alkohol séanker GF (tillvaxthormon) och IGF-1 (insulinliknande tillvaxtfaktor 1)
GH-frisattningen kan minska upp till 70 % under natten och sanka
IGF-1-nivaerna med 10-30 %

Samre effektivitet i muskelcellens RNA Gversattning, mest negativt
paverkan pa de snabba och explosiva muskelfibrerna

Alkohol hojer aven kortisolnivaerna L f\[
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. . o e
Alkohol paverkar naringsuptaget Fréga
« Skadar slemhinnan i magsack och tarm
« Hammar upptag av viktiga naringsamnen
« Stor enzymaktivitet i levern . .
Om jag kan dricka mycket
« Okad utséndring av néringsamnen alkohol utan att bli berusad,
hur kan det vara farligt?
« Féréndrar matvanor Jt\\:
« Lagre blodsocker och glykogennivaer
« Alkohol 7 kcal/gram
13 14
] ]
S . .
mjij \/ BIOIOgIJ [
Kanner av alkoholen Kanner inte av alkoholen,
Risk att person 2
dricker mer alkohol j
15 16
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”Olika paverkad?” e
.. &
RORELSEPAUS, fundera pa (¢
Liten kroppsbyggnad
"Vad kan paverka berusningsgraden Ung eller gamm:
om man dricker alkohol”? Lo
E\‘“
Likemedel
Hog hsjd och/eller
narkotika iukdom R Fa;t:::e
[trétthet .
17 18
Tolerans- och triggernivaer o
Fraga
- "Kan man paverka tillnyktringsfasen”?
Nej, man kan inte paverka den!
19 20
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Vad paverkar om vi dricker

o ) @
och hur mycket? Vad kan du paverka?
Psykologiska Sociala
faktorer faktorer
Biologi +
Kvantitet &
)
Frekvens | == | Total risk
(K/F-val) — Total risk
- Lag eller hég risk
P— \ ),
21 22
. &
Sammanfattning
Muskeluppbyggnad Minskad . e .
omn Tranin

Hormoner Minskad produktion uppbyggande S 9

Naéringsupptag Férsamrat

S6mn och aterhdmtning Férsamrad Prestationsutveckling

Skador och infektioner Okad

Traningseffekt Bromsad Kostinta g
23 24



Tack for er uppmarksamhet

Kontaktuppgifter:
erik.hellmen@rfsisu.se
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