VPLIV ALKOHOLA NA ORGANIZEM

Ljudje Ze od nekdaj uZivajo alkohol zaradi kratkotrajnih ucinkov, ki jih ima alkohol na moZgane.
Seveda ne moremo reci, da alkohol ne povzroca prijetnih ucinkov, ¢e jih ne bi, ljudje ne bi posegali po
njem. A vsaka stvar ima svojo dobro in slabo stran.

Alkohol spada med droge, ki »omamljajo«. Zato v manjsih kolic¢inah lahko deluje kot umetno
pomirjevalo, ki ¢loveku »pomaga« blaziti stres, bolecino in vpliva na nastop evforije (stanje, ko je
mogoce stvari laZje prenasati). KaZe se kot prijeten ob¢utek vedrine, spros¢enosti in dobrega
razpoloZenja. Alkohol naj bi blazil neprijetna pocutja, kot so skrb, Zalost, tesnoba, vznemirjenost,
bolecina, lakota, Zeja, vrocina, mraz, utrujenost, obcutek krivde, sramu in strahu. Ti obcutki
spodbudijo nekatere posameznike, da ponovno posegajo po alkoholu, kar kratkoro¢no vodi v opitost,
dolgorocno pa v kroni¢no zlorabo alkohola. Alkohol razli¢no vpliva na razli¢ne ljudi. Nekateri
postanejo pod njegovim vplivom zaspani in zavrti, spet drugi pa razpolozZeni in nezavrti.

ALKOHOL IN ¢LOVESKO TELO

Telo zelo hitro absorbira alkohol. To pomeni, da zelo hitro preide v kri in preko nje v mozgane in
druge organe.

Alkohol vstopi v nase telo skozi usta (1) in potuje preko poZiralnika do Zelodca (2). Alkohol se hitro
vsrka v kri, manjsi del Ze v Zelodcu (priblizno 20%), najvec pa v zgornjem delu tankega ¢revesa (okoli
80%) (3). Ker je alkohol topen v vodi, s krvnim obtokom potuje do tkiv in organov, ki vsebujejo vodo
(4). Tak organ so tudi moZgani (5).Glavno mesto razgradnje (presnove) alkohola so jetra (6). Jetrne
celice vsebujejo encim, ki pricne razgrajevati alkohol. Njegova razgradnja se nadaljuje do ogljikovega
dioksida in vode, ki se izlocita iz telesa.

V obliki presnovkov se skozi ledvice izloci priblizno 90% alkohola, z dihanjem okoli 8% in z znojenjem
le 2%.

Kako deluje alkohol?

Alkohol preko sluznic prodira zelo hitro v Zile in tako preplavi telo. Najbolj dovzetni za ucinke alkohola
so mozgani. Ker telesu ne dajejo vec ustreznih ukazov, se pri alkoholizirani osebi pokazejo motnje
presojanja, ravnoteZja, govora, poslabsa se vid ter podaljsa reakcijski ¢as.

Alkohol je sedativna droga: moZgane omami in na ta nacin prepreci, da bi ¢lovek trezno razmisljal ter
pravocasno nehal piti.

ozilje

Alkohol vzburja moZganski center za oZenje in Sirjenje oZilja, zaradi Cesar se Zile v notranjosti telesa
z0zZijo, na povrsini telesa pa razsirijo. Razsirjene Zile v koZi povzrocijo obc¢utek toplote.

Dihanje

Manjse koli¢ine alkohola vzpodbujajo dihalni center, vecje pa njegovo delovanje zavirajo, tako da je
dihanje v pijanosti pocasnejse in plitvejse. S stopnjevanjem pijanosti lahko pride do zastoja dihanja.

Center za uravnavanje telesne temperature (center za termoregulacijo)
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Pri zadrzevanju v mrzlem okolju center za termoregulacijo preprecuje ohlajevanje telesa tako, da
zviSuje proizvodnjo in zmanjSuje oddajanje toplote. Ob zauzitju vecje koli¢ine alkohola ohromi oZilje
koZe in delovanje centra za termoregulacijo odpove. Oddajanje toplote se ne more ustaviti, zato
telesna temperatura pocasi pada in vse telesne funkcije postajajo pocasnejse. Opiti postaja vedno
bolj utrujen in zaspan.

Ce se to zgodi osamljenemu »popotniku« v hladnem zimskem &asu, lahko Ze pri manjsem postanku
zaspi in zmrzne.

Centralni Zivcni sistem

Pri vplivih alkohola na centralni Zivéni sistem gre za postopno slabljenje razli¢nih funkcij. Najprej
vpliva na psihi¢ne funkcije, ki dajejo ¢loveku obcutek odgovornosti ter nadzirajo njegovo vedenje v
odnosu do sebe in okolja. Zaradi vpliva alkohola se spremeni vedenje ¢loveka. Opit clovek se otrese
privzgojene previdnosti in zadrZanosti, nima pomislekov pri sklepanju poznanstev, pojavi se obcutek
sproscenosti in ugodja. Mimika obraza je Zivahnejsa, intenzivnejsSe so kretnje rok in izraZanje Custev. Z
nadaljevanjem pitja je prizadeto podrocje ¢utnega zaznavanja. Otopi obcutek za bolecino, zmanjsanje
kritiénosti vzbuja obcutek ve¢je moci. Na povrsje prihajajo nekontrolirana, lahkomiselna, pa tudi
objestna in nasilna dejanja.

Pri nadaljnjem pitju alkohola zac¢enjajo omagovati tudi centri, ki uravnavajo zavedne kretnje in centri,
ki vzdrzujejo ravnoteZje. Nadaljuje se z vse mocnejso utrujenostjo, neobcutljivostjo, spancem, komo,
ki se lahko konca tudi s smrtjo zaradi odpovedi dihalnega centra.

Kombinacija alkohola z zdravili ali drugimi drogami lahko dodatno Skoduje zdravju in ogrozi celo
Zivljenje. Ucinki taksnih kombinacij se ne le sestevajo, temve¢ mnofzijo!

Glavne negativne posledice rednega ¢ezmernega uZivanja alkohola

se kaZejo na razli¢ne nacine: v telesnem in dusevnem zdravju ljudi, na socialnem in na ekonomskem
podrocju.

Alkohol deluje na vsa tkiva, organe in organske sisteme. Povzroca lahko neposredne ali posredne
okvare v telesu.

Neposredno pomeni, da okvari tkiva, s katerimi pride v kontakt. Primer: do takega stika pride, ko
alkohol deluje na sluznico prebavil.

Vecinoma pa je vpliv alkohola na organe posreden:

e te okvare nastajajo kot posledica delovanja skodljivih snovi, ki nastajajo pri razgradnji
alkohola v telesu,

e zaradi motenj v presnavljanju, ki jih je izzval alkohol,

e zaradi splosnega pomanjkanja vitaminov in beljakovin kot posledica koli¢insko in kakovostno
neprimerne prehrane.



Najprej in najbolj so prizadeti moZgani in njihove funkcije. Skodljive u¢inke alkohola na druge organe

lahko opazimo Sele ¢ez Cas, ko postanejo tako obseZne in globoke, da se pokaZejo kot motnja v

delovaniju ali kot Ze izrazena bolezen tega ali onega organa.

POSLEDICE ZLORABE ALKOHOLA

Organski sistem  Zgodnje posledice

Vpliv na jetra Porast jetrnih encimov

Vpliv na trebusno  Porast encimov trebusne slinavke

slinavko

Vpliv na sréno zZilni  Povisan krvni tlak
sistem

Vpliv na prebavni  Gastritis (vnetje Zelodc¢ne sluznice),
sistem refluks Zelodca, driska, ¢ir na Zelodcu

Vpliv na nevroloski Glavoboli, zatemnitev pred oc¢mi, vnetje

obcutljivost, mravljin¢enje prstov,

sistem Zivcev rok in nog (spremenjena
bolecine)

Vpliv na Ucinki alkohola na zarodku: spontan

reproduktivni splav, zavrta rast ploda, prezgodniji

sistem porod, pri otroku se lahko razvije fetalni

alkoholni sindrom

Vpliv naimunski  Vecja dovzetnost za izbruh nalezljivih
sistem bolezni, kot so tuberkuloza, pljucnice,

gripa in druge

Vpliv na hormonski
sistem

Rakotvorna
obolenja

Pozne posledice

Zamascena jetra, alkoholni hepatitis
( vnetje jeter), jetrna ciroza
( brazgotinjenje jeter)

Akutni pankreatitis, kronicni
pankreatitis (vnetje trebusne slinavke)

Miokardiopatija ( okvare sr¢ne misice),
sréne aritmije ( nepravilni ritem bitja
srca)

Varice poziralnika ( razsirjene vene)

Sindrom odtegnitve od alkohola,
epilepti¢ni napadi, Wernickejeva
encephalopatija ( mozZganska bolezen
pogosta pri alkoholikih), cerebralna
atrofija ( kréenje mozganov), periferna
Zivéna bolezen, motnje spomina,
Korsakow sindrom, oslabljeno
motori¢no delovanje

Oslabljeno spolno delovanje (motena
potenca), motnje v ovulacijskem
procesu, zgodnja menopavza, spontani
splav

Sladkorna bolezen, neplodnost in
mehcanje kosti (osteoporoza)

Mocna povezanost je z rakom ustne
votline, Zrela, grla, poziralnika in jeter,
nekoliko manjsa z rakom dojk, debelega
Crevesja in Zelodca, moZna pa z rakom
mehurja .



Dusevne motnje  Depresija, anksioznost Motnje v €ustvovanju, nesocialna
osebnost, alkoholne psihoze, delirij,
ljubosumna blodnjavost

Pravniski problemi Prometni prekrski, voznja pod vplivom Prometne nesrece, nasilni prestopki,
alkohola, javno popivanje alkohola... poZzari...

Tezave povezane z Pocasnost, lenost, bolniski stalez, slaba Nesrece na delovhem mestu, poskodbe,
delom koncentracija, zmanjsana izguba sluzbe, kroni¢na brezposelnost...
kompetentnost...

Druzinski problemi DruZzinski konflikti, brezciljna otroska Locitev, zloraba partnerja, zloraba ali
vzgoja, izogibanje odgovornostim, zanemarjanje otroka, izguba skrbnistva
druzbena izolacija... nad otrokom...

ALKOHOL DEBELI IN POVECUJE APETIT
alkohol stimulira sluznico Zelodca in s tem poveca tvoj apetit.

En gram alkohola ima sedem kilokalorij, to je skoraj toliko kot en gram mascobe (9 kcal) in 2-krat vec
kot sladkor (1g sladkorja vsebuje 4 kcal).

Ce telo dobi ve¢ kalorij kolikor jih porabi, se prekomerno nalaga v telesu kot mas¢oba, alkohol skrbi
za to, da se mas¢oba pocasneje razkraja.

Pijaca, ki vsebuje alkohol kalorije | Pijaca, ki ne vsebuje alkohola kalorije

PIVO (0,31, 5 Vol. %) 126 JABOLCNI SOK (0,2 1) 49 kcal
kcal

VINO (0,21, 11 Vol. %) 195 PARADIZNIKOV SOK (0,2 1) 30 kcal
kcal

ZGANJE (0,041, 35 Vol.%) 80 kcal | MINERALNA VODA (0,2 1) 0 kcal

ALKOHOLPOPS ( 0,275 1, 5 Vol.%) 200 CAJ(0,21) 0 kcal
kcal

ALKOHOL IN SPORT

Razgradnja alkohola moc¢no obremenjuje organizem, zmanjsuje sposobnost in kondicijo Sportnika ter
slabo ucinkuje na Sportno udejstvovanje.



Sportniki, $e posebno tisti, ki se resno in dlje ¢asa intenzivno ukvarjajo s $portom, potrebujejo
kakovostno hrano za podporo delovanja telesa. Alkoholne pijace so sicer visoko energijska, vendar
prazna hrana z majhno vsebnostjo hranil!

SPOLNOST SE NE RAZUME Z ALKOHOLOM

Alkohol in spolnost, to sta stvari, ki le na videz spadata skupaj. Alkohol ima velik vpliv na delovanje
mozZganov, zavore popustijo in lahko delamo stvari, ki jih v treznem stanju ne bi nikoli poceli. Hitreje
vzpostavimo stik in hitreje gremo s kom v posteljo, ceprav si tega pravzaprav sploh ne Zelimo. Vcasih
niti ne vemo, da smo s kom spali, temu recemo » black out«.

RAZGRADNJA ALKOHOLA

Alkohol se namre¢ razgrajuje v jetrih in za to je potreben predvsem CAS. Zdrava jetra potrebujejo za
razgradnjo in odstranitev 10g alkohola priblizno eno do dve uri.

Jetra alkohol predelajo v vodo, ogljikov dioksid in energijo. Dokler jetra ne ocistijo vse krvi, alkohol
kroZi po telesu in deluje na posamezne organe. Ker se izlo¢a z enakomerno hitrostjo, je mogoce
izraCunati, v kolikem ¢asu se bo dolocena koli¢ina izlocila iz telesa.

Primer 1: Ce popijes npr. 7 kozar¢kov piva ali 7 kozarckov Zgane pijace, morajo tvoja jetra delati kar
10,5 ur (7 kozarcev * 1,5 ure), da si spet trezen/a. Hitreje tvoja jetra ne morejo razgraditi alkohola!

Tudi ¢e si pomagas s hladnim tusem, mocno kavo, tekanjem po stopnicah ali okoli hiSe... ne bos
zaradi tega ni€ bolj trezen/a. Mrzel tus ti bo mogoce zbistril glavo, a koli¢ina alkohola v tebi bo e
vedno ista. Tvoja jetra potrebujejo ¢as za razgradnjo alkohola in tako postopoma zniZujejo nivo
alkohola v krvi.
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