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14 nac€ina za prevenciju raka

Preporuka br. 6 za pojedince o alkoholu
Izbjegavajte alkoholna pica.
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Sazetak osnovnih informacija

- Redovita konzumacija alkoholnih pi¢a povezana je s povec¢anim rizikom od mnogih vrsta raka. Pritom je najveci rizik od raka
usne Supljine, zdrijela, grkljana, jednjaka i jetre. Uz to je poviSen rizik i od najcescih vrsta raka, kao Sto su rak dojke i debelog
crijeva.

- Prosje¢na konzumacija u Europskoj uniji (EU) 2018. iznosila je 11,3 litre Cistog alkohola po osobi godisSnje, Sto je viSe od dvije
boce vinaili Cetiri litre piva tjedno. Muskarci piju otprilike tri puta visSe alkohola nego zene.

- Da biste smanjili rizik od raka, izbjegavajte alkoholna pi¢a. Trebalo bi se pozabaviti i Sirokom dostupnoscéu i prihva¢enoséu

(normalizacijom) alkohola u drustvu.

Povezanost alkohola s rakom

Alkohol se u svijetu i Europi konzumira u razli¢itim
koli¢inama: u usporedbi s drugim gospodarski razvijenim
zemljama, 27 drzava clanica EU-a biljezi najvecu
prosje¢nu konzumaciju alkohola.

Ualkoholna pi¢aubrajamo pivo, vinoijakaalkoholna pi¢a.
Pivo obi¢no sadrzava 3-7 % alkohola, vino 9-15 %, ajaka
alkoholna pi¢a 35 - 50 %. U istrazivanjima i zdravstvenoj
komunikaciji referentna mjera za kvantifikaciju
konzumacije alkohola u pravilu je prosje¢no pice s 10-15
grama alkohola. Rizik od raka ovisi o koli¢ini alkohola
u picu, a ne o drugim njegovim sastojcima.

Cak i ako alkohol pijete samo u malim koli¢inama, to
ne smanjuje vas rizik od smrti. Konzumacijom alkohola
visestruko Stetite zdravlju. Stetne posljedice mozete
izbje¢i samo potpunom apstinencijom.

Mladi su skloniji povremenom nekontroliranom opijanju,
npr. popiju vise od 80 % boce vina ili 1,5 litara piva
odjednom. Stariji ceS¢e svakodnevno piju.

Konzumacija alkoholnih pi¢a kancerogena je za ljude (tj.
izaziva rak) i postoje ¢vrsti dokazi da povecava rizik od
nekoliko vrsta raka. Opc¢enito, Sto viSe alkohola pijete, to
je vecirizik od raka. Rizik od raka povezanog s alkoholom
veci je ako pijete alkoholi puSite cigarete.

Dovoljno je dokaza da se smanjenjem ili prestankom
konzumacije alkohola smanijuje rizik od nekoliko vrsta
raka.
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Mjere za smanjivanje rizika od raka

Pijte bezalkoholna pica.
Potaknite obitelj i prijatelje da slijede va$ primjer.
Dogovarajte druzenja koja ne moraju nuzno ukljucivati
konzumaciju alkohola, npr. pozovite druge u Setnju ili
na kavu. Sto manje alkohola pijete, to je manji rizik od
Stetnih posljedica.

Poticite
kafice, kantine, restorane i sportske objekte da uvrste
bezalkoholna pi¢a u ponudu.

Osim §to vam moZze objasniti
vezu izmedu alkohola i raka, vas vam zdravstveni
stru¢njak moZe pomoci da dobijete potrebnu podrsku za
izbjegavanje i denormalizaciju konzumacije alkohola.

Posredne koristi za prevenciju nezaraznih bolesti sa
slicnim ¢imbenicima rizika i prilike za promicanje
zdravlja

Apstinencija ili smanjeni unos alkohola donose brojne druge
koristi za opc¢e zdravlje i dobrobit. To su, medu ostalim, niZze stope
respiratornih infekcija, kardiovaskularnih bolesti (ishemijske bolesti
srca, hemoragijskog i ishemijskog mozdanog udara, hipertenzivne
bolesti srca, fibrilacije i undulacije atrija itd.), Se¢erne bolesti, ciroze
i drugih kroni¢nih bolesti jetre, pankreatitisa, epilepsije, tuberkuloze,
poremecaja uzrokovanih konzumacijom alkohola, ozljeda u prometu,
sluéajnih ozljeda, samoozljedivanja, meduljudskog nasilja i negativnih
(psiho)socijalnih posljedica konzumacije alkohola na osobe koje piju
i njihovu okolinu.



Ciljne skupine

Vazno je da se posebno posvetimo djeci, adolescentima i mladim odraslim osobama jer istrazivanja pokazuju da pijenje i navike
pijenja alkohola (tj. povremeno nekontrolirano opijanje) u toj dobi oblikuju njihove navike pijenja u buduénosti. UoCene su
socioekonomske razlike u navikama pijenja koje variraju ovisno o zemlji i spolu. Pripadnici skupina s viSim i nizim dohotkom
¢esce konzumiraju alkohol od pripadnika skupina sa srednjim dohotkom. Zene s vi§im stupnjem obrazovanja ¢esée piju od Zena

s nizim stupnjem obrazovanja.

Informirajte se o politikama koje poti¢u apstinenciju od alkohola

U nastavku navodimo neke od najucinkovitijih politika za denormalizaciju i smanjenje konzumacije alkohola:

- primjena fiskalnih politika, kao §to je povec¢avanje poreza i odredivanje minimalne cijene alkoholnih pi¢a

- ogranicavanije fizicke dostupnosti alkohola u maloprodaji (npr. skraé¢ivanjem vremena prodaje) i izloZzenosti reklamama za alkohol (u raznim vrstama

medija)

- zaStita djece od promidZbe alkohola jer je pijenje alkohola u mladosti vazan ¢imbenik rizika od konzumacije u odrasloj dobi

- stavljanje oznaka sa zdravstvenim upozorenjima za javnost na alkoholne proizvode.
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Ovaj informativni ¢lanak izradila je prva radna skupina za odrednice nac¢ina
Zivota uz pomo¢ pete radne skupine za komunikaciju i zdravstvenu pismenost te
tajniStva projekta petogizdanja Europskog kodeksa protiv raka.
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