Kost och alkohol

Saxat ur en artikel i Vegetarianen nr 9/1935 av D:r Ingeborg Kjellin
vid Serafimerlasarettet i Stockholm.

1904

Vegetarism kontra alkoholism. Professor A. H. Sexton holl nyligen ett foredrag i Skotska vege-
tariska foreningen, varvid han sade, att vi maste avsta fran kott for att komma ifran alkohol-begéret.

Dryckenskapens orsaker

Det dr ingen vanlig torst drinkaren kénner, utan. en konstgjord, sjuklig foreteelse, en invirtes
brinnande retning, framkallad af bruket af starkt kryddad mat och sjdlva fortdrandet av sprithaltig
dryck. Bland de kryddor som framkalla denna brédnnande torst, sfar frimst det vid fortdrandet av
kott sé rikligt anvdnda och hédr nodvindiga koksaltet. Hiarav torde framgad, att naturlig foda ar det
enda, som kan undanrdja, litt och varaktigt, grundorsaken till dryckenskapstorsten. Att nyttja sddan
borde, tillsammans med avhallsamhet, fran alkoholhaltiga drycker utgéra grunden for den s.k.
nykterhetsrorelsen.

D:r Emil Boenich Wien

1917

Vegetarismens betydelse i kampen mot alkoholen Markliga lakareuttalanden

* Det dr ingen vanlig torst drinkaren kénner, utan en konstgjord, sjuklig foreteelse, en invirtes
brinnande retning, framkallad av bruket av starkt kryddad mat och sjidlva fortdrandet av
sprithaltig dryck. Den naturliga torsten stillas utmérkt dven dryck friskt kéllvatten,
vederkvickande fruktsaft eller saftig frukt Méanniskor med sjuklig, onaturligt stark torst
tillgripa diremot, for att stilla den, ndstan vilken vidrig dryck som helst och med forkérlek
berusande drycker. Bland de kryddor som framkalla denna brinnande torst, stir frimst det
vid fortdrandet av kott sé rikligt anvdnda och hiar nédvindiga koksaltet.

* Kott, alkohol och tobak &r tre ting, som gérna hor tillsammans. Den som icke super, men
ater kott, har alltid en kénsla av torst och forfaller darfor mycket latt till dryckenskap. Den,
som lever av naturlig foda, plagas ddremot ej av torst och kénner ingen inre maning att
dricka. Darfor kan drinkaren ldttare motsta och avsta ifrdn dryckenskap s, snart han borjar
leva naturenligt (vegetariskt). D:r Emil Boenick.

* Kottitaren, som gor den allt svdljande magen till sin avgud, blir allt mera dast, olustig, slo
och illamdende och hans trétthet, tyngdkdnsla och matsmaéltningsbesvir forskatffa honom
behov av och tringtan efter s k stimulantia (alkohol, tobak, kaffe), dovande och "mag-
starkande" medel. 'O:r And Lindwal/

* Ett s k njutningsmedel skapar ett konstlat behov dven av andra retmedel. Koéttet har denna
egenskap 1 sdrskild grad. Kottet rent av kréver alkohol eller tobak och det &r fullt konstaterat
faktum att det dr mycket léttare att bota en alkoholist, om han 4r vegetarian &n om han under
avvinjningskuren lever "kraftigt" - det moderna meningslosa likemedlet "kraftig" néring
anvéndes helt naturligt dven 1 fall som detta. D:r Mich. Larsen

* Kottitande och dryckenskap gé hand i hand, sdger D:r Jasuah Oldfield.

* Det faktum att kottdtandet framjar alkoholismen forklaras av den engelske lédkaren D:r Haig
pa foljande sétt "Den urinsyrefria (ungefar lika med vegetariska) dieten befriar oss icke blott
fran begiret efter stimulantia, utan den befriar dven fran ett tillstdnd, vari sura stimulantia
(bland dem alkoholdrycker) anstifta omedelbart mirkbara skador, framkalla retlighet och
depression.



* Dr Kel/agg sdger 1 sin bok "Skola vi slakta for att 4ta?": Vid behandlingen av ett stort antal
fall av, dryckenskap har jag under loppet av 40 ar gjort den iakttagelsen, att bortliggandet av
kott ér ett av de verksammaste medel att fa begéret efter alkohol att forsvinna.:

* Dr H C Menkel, forestandare for Missourie sanatorium i Forenta staterna skriver: "Det finns
intet tvivel om den nédra forvantskapen mellan kottdtandet och dryckenskapen. Bevis dérpé
ha vi i ménga fall pd sanatoriet Vi inser att det blott finns en vég att pa effektivt sétt utrota
dryckenskapen och det dr diarigenom att man ur fodan utesluter sdidana &mnen som fororsaka
ett feberaktigt tillstand i1 blodet och matsmaltningsorganen. Kétt ar ett av de verksammaste
medel att befordra begéret efter retmedel. Jag har gjort ett stort antal erfarenheter med mina
patienter 1 detta fall. Jag vill anbefalla nykterhetsforeningar att utskicka vetenskapligt
bildade talare for att upplysa ménniskorna om fordelarna av det vegetariska levnadssittet i
kampen mot dryckenskapen"

Nykterhet och vegetarism

Vegetarismen motverkar bruket av alla skadliga njutningsmedel. Vad man speciellt kallar avhall-
samhet blir darfor, ritt sett, en del av vegetarismen. J alla fall kan man séga att den absolutistiska
nykterhetsrorelsen ej har en naturligare bundsforvant dn vegetarismen. Bruket av det ena konstlade
njutningsmedlet medfor begir till ett annat Det dr & andra sidan ett faktum att det sikraste sittet att
vianja drinkare fran spriten ar att lata dem leva vegetariskt, d v s utan tillsats av konstlade
njutningsmedel, 1 dverensstimmelse med naturens lagar. Den ur véxtriket hamtade fodan avldgsnar
begiret efter alkohol och dr begéret borta existerar ju inte alkoholfrdgan i det fallet Ett framtida
spritforbud skall kraftigt stodjas av vegetarismen.

1935

Vegetarismen tar bort smaken for sprit och tobak

Alldeles sarskilt skall jag be att fa framhdva en sak, som &r dven ofantlig social betydelse och det &r
att den vegetariska kosten tycks vara ett medel i kampen mot missbruk av alkohol och nikotin. Den
vegetariska dieten kriver inte stimulans. Jag har fatt klart besked angdende den saken av en hel del
patienter. Den tvingande trdngtan efter sprit och tobak har upphdrt De behdva inte lédngre
stimulansen, de kénner sig lattare och jamnare till humoret pa den vegetariska dieten dn de gjort
forut. Alla veta vi vilket neddragande inflytande sprit och tobak har 1 etiskt avseende pa dem som
brukar dem omattligt De ha rent demoraliserande egenskaper. Vi vet hur alkoholmissbruket néra
hinger samman med sedliga felsteg. En vegetarisk diet underléttar sedlighetsarbetet och
nykterhetsarbetet Vegetarianerna borde samarbeta med nykterhetsvinnerna och med Vita Bandet
Det dar oerhort mycket léttare for en svag karaktér att undvika spriten med alla dess foljder, om
patienten stér pa en vegetarisk diet, emedan denna ej frestar till ndgot spritdrickande. Kunde bara en
riktigt sammansatt vegetarisk diet inforas forsoksvis pa en del av vara alkoholistanstalter, sé tror jag
att kosten for framtiden skulle sia igenom som behandlingsmedel.

Alkoholbegar bristsjukdom

Modern néringsforskning har funnit att alkoholbegiret i det ndrmaste ar att betrakta som en brist-
sjukdom, sdger dr Henning Karstrom i nedanstdende artikel. Man har kunnat pavisa, att den
vegetariska kosten avldgsnar begéret. En kénd tysk professor skriver: Kampen mot alkoholen maste
dérfor borja med en kostreform. Dr Karstrom rekommenderar, att man i forsokssyfte vid en lamplig
anstalt for alkoholistvard infor en mangsidig, vilbalanserad vegetarisk matordning for att fa spors-
madlet om den vegetariska dietens terapeutiska verkan i friga om alkoholismen slutgiltigt utredd.

Det finns alltjimt trakter i vérlden, dér beri-beri-sjukdomen &r allmédn. Denna sjukdom héarrér som
ként fran en bristféllig néring, vilken ej innehéller tillrackliga mingder tiamin (BI- vitamin). Nu har
man dven kunnat konstatera, att alkoholism dr mycket allmén bland de beri-beri-sjuka. Denna
1akttagelse tyder pa, att bristfallig ndring dven skulle framkalla begir efter alkoholhaltiga drycker.
Detta antagande tycks dven ha fétt sin experimentella bekriftelse genom undersdkningar av olika
forskare.



Faktorn "N" ger skydd

Salunda fann nagra chilenska forskare, Mardones On/ray, Diaz och Segovia ar 1943, att rattor som
uppfoddes pa en B-vitaminfattig diet, bestdende framst av vitt mjol, foredrog alkohol framfor vatten
som dryck. D& de fick helkornsmjol, upphdrde alkoholbegiret hos forsoksdjuren, vilket tog sig
uttryck i att de lamnade alkoholen och endast anvdnde vatten som dryck. Emedan en tillsats av en
B-vitaminblandning till den B-vitaminfattiga dieten (vitt mj6l) ej upphdvde alkoholbegiret hos
forsoksdjuren, antar ndimnda forskargrupp, att helkornsmjolet innehdller en faktor "N", som sérskilt
skyddar mot alkoholbegir.

Underhaltig folknaring

Fransméinnen Delore och Berry kunde bekrifta riktigheten av den chilenska forskargruppens
forsoksresultat. Ar 1955 fann de, att det B-vitaminfattiga vita mjolet orsakade alkoholbegir hos
forsoksdjuren, medan helkornsmjolet upphévde det. Delroe Qch Berry kunde vidare konstatera, att
hos forsoksdjur, stillda pa en B-vitaminfattig diet, alkoholbegiret framtridde, som ett forsta
symtom pd bristsjukdom, ldngt innan de forsta tecknen pé sjidlva avitaminosen upptrddde. Dessa
forskare anser det inte vara forhastat att dra slutsatsen, att d&ven i friga om ménniskan en underhaltig
tolknéring pé ett avgorande sitt 6kar alkoholkonsumtionen.

Pa grund av statistiska kalkyler anser sig Delore och Berry ha funnit, att alkoholkonsumtionen i
Frankrike 6kat i samma proportion som det franska folket dvergétt frin morkt helkornsbrod till
vitaminfattigt vitt brod.

Dr R. J. Williams och hans medarbetare vid universitetet i Texas har kommit till liknande resultat.
De anser, att det effektivaste' sattet att frigora alkoholister fran sitt begér efter alkohol &r genom en
god och vilbalanserad diet.

Diet och alkoholbegar

Redan av det ovan anforda torde framgd, att en bristféllig diet kan framkalla alkoholbegdr hos
maéanniskan. Eftersom nédringen bland manga kulturfolk utvecklat sig i en oférdelaktig riktning, 1 det
att konsumtionen av vitt brod, raffinerat socker och animaliska produkter (kott och djurfett) samt
margarin under de senaste drtiondena okat avsevirt, ligger tanken néra

Vegetarisk diet ger hjalp att denna ofdrdelaktiga utveckling av kulturfolkens néring skulle
vara en bidragande orsak till den tilltagande alkoholismen.

I detta sammanhang vill jag anfora ett uttalande av den amerikanska forfattarinnan Enen G. White
(1827-1915), som pé sin tid mycket aktivt deltog 1 nykterhetsarbetet. Hon skriver: "Manga, som ¢j
till ndgot pris vill gora sig skyldiga till att i sitt hem servera viner eller starka drycker a v nigot slag,
dukar likvél fram pa sitt matbord ritter, som skapar en sa stark torst efter alkoholhaltiga drycker, att
det &r hart nir omojligt att motsté frestelsen att anvéinda sddana. Forvénda vanor i friga om dtandet
och drickandet skadar hélsan och bereder vdg for alkoholism/' Detta mirkliga uttalande av en
erfaren nykterhetsforkdmpe och en hogt uppskattad andlig forfattarinna &r beaktansvart.

Om en bristfillig, vitaminfattig diet kan alstra alkoholbegér hos ménniskan och sdlunda indirekt 6ka
alkoholkonsumtionen, har det d4ven kunnat konstateras, att alkoholkonsumtionen & sin sida kan
framkalla vitaminbrist hos méanniskan.

Ar 1948 fann néimligen tva forskare, ButZer och Barett, att efter alkoholintagning utséndringen a
vitamin och niacin, dessa viktiga B-vitaminer, 1 urinen 6kade betydligt.

Svensk professor bekraftar

Redan flera ar fore dessa viktiga ron gjorda av Butler och Sar ett talade professor Karl Myrback vid
Stockholms hogskola om for. mig vid ett tillfdlle &r 1939, att hans undersdkningar, vilka han utfort
fore forsta vérldskriget, visat, att tiaminhalten 1 urin efter alkoholintagning 6kade enormt. Han
framholl, att d&ven en mattlig alkoholkonsumtion hade denna mérkliga effekt. Emedan professor



Myrbéck aldrig publicerat dessa undersokningar, torde det vara pa sin plats att i detta sammanhang
nimna om dessa ron, vilka alltsd blivit bekriftade av Butlers och Saretts senare gjorda under-
sokningar. Ar 1960 meddelade dr H. 81.1.0malainen, som ir chef for Alkoholbolagets laboratorium
i Finland, att &ven han kunnat bekréfta professor Myrbacks viktiga ron.

Att alkoholkonsumtionen okar. utsondringen av tiamin och macin i urinen innebdr, att dessa viktiga
vitaminer genom alkoholens inverkan avldgsnas ur organismen. Oberoende av hur detta fenomen
skall forklaras vetenskapligt, kvarstar det orubbliga faktum, att alkoholkonsumtion fororsakar en
avseviard minskning av kroppens vitaminforrad — alltsd. atminstone i1 fraga om tiamin. Hur andra
vitaminer forhaller sig till en alkoholintagning giller det for den vetenskapliga forskningen att
utreda.

Lider av tiaminbrist

Av det ovan anforda far vi en enkel och logisk forklaring till det-sedan ldnge kénda faktum, att alko-
holister lider av tiaminbrist. Man har forsokt forklara orsaken till detta pé olika sitt, t. ex. genom att
alkoholisten anvinder en vitaminfattig diet, att vitaminerna absorberas sdmre i tarmen hos en
alkoholist d&n hos en normal méinniska o.s.v. men mig veterligt har alkohol konsumtionens
"vitamintommande" egenskaper ¢j tidigare beaktats.

Visste Niredan?
...att en enda kvadratcentimeter hud innehaller nerver, som tillsammans &r fyra meter langa?

I genomsnitt dr 3.000 stillen a v denna yta kédnslig for berdring, men bara pa tvdhundra stillen
kénner vi smérta.

Emedan en bristfillig, vitaminfattig diet tydligen fororsakar alkoholbegéir hos méanniskan och
alkoholkonsumtionen ytterligare utarmar organismen péa atminstone vissa vitaminer, kommer man i
fraga om vérden av alkoholister ofrivilligt att tinka pa. en dietterapi sdsom ett effektivt botemedel
mot alkoholismen som vallar s& mycket eldnde, lidande och ekonomiska skador i nutidens samhélle.

Bot mot alkoholism

Emedan vitaminerna huvudsakligast produceras i vixtriket och iakttagelser av vetenskapsmén och
lakare tyder pa., att dven en dggviterik kottfoda, séarskilt om den bereds rikligt kryddad med salt,
peppar, éttika och andra kryddor, tydligen framkallar alkoholbegir hos ménniskan, har en vegetarisk
matordning pd. md.nga hd.U rekommenderats sdsom en terapeutisk metod for att bota alkoholism.

Redan den genialiske tvske kemisten Justus von Liebig (1803-73) iakttog, att "de personer, som
anvinde vegetarisk foda, ej var begivna pa. viner och starka drycker". Denna iakttagelse dr sa
mycket markligare som Liebig ansdg den dggviterika kottfédan som sérskilt hédlsosam for
minniskan. Den kénde amerikanske ldkaren och nykterhetsmannen, dr J. H. Kellogg, som ndmner
denna av Liebig gjorda iakttagelse, uppriknar vidare ett tjugotal personer, som blivit helt fria fran
sitt alkoholbegir genom att dverga till en vegetarisk matordning. Bl. a. Ndmner Kellogg, att en 32-
arig kemist, som var alkoholist och som hade l4dst om Liebigs iakttagelse, blev helt fri fran sitt
alkoholbegir efter att under sex veckors tid ha anvént en helt vegetarisk diet.

Professor Hans Eppinger, som i slutet pd 1930-talet var chefslékare vid forsta medicinska kliniken 1
Wien, och som ingdende undersokt den vegetariska rdkostens inverkan pé olika sjukdomstillstand,



betonar med eftertryck, att den vegetariska kosten, och sérskilt rdkosten, har en utprédglat torst-
slackande verkan. Den reducerar behovet av dricksvatten samt dimpar begéret efter alkohol.

Den kinde tyske lakaren, professor Alfred Brauchle, har dven betonat, att den vegetariska kosten
avldgsnar begiret efter alkoholhaltiga drycker. Han skriver: "Kampen mot alkoholen maste darfor
borja med en kostreform."

Kryddornas negativa roll

Den bulgariske nykterhetsmannen, D:r Kh Neytcheff, som vid den tjugoandra internationella
nykterhets kongressen 1 Helsingfors 1 augusti 1939 holl ett foredrag om "Alkoholen och méanniskans
néring", framhdll dven kraftigt 1 sitt foredrag, att en riklig anvandning av kottfoda, sirskilt da. den
bereds mycket kryddad, skapar alkoholbegir. Neytcheff anfor vidare 1 sitt féredrag, att hans under
tjugo ars tid gjorda iakttagelser och erfarenheter tydligt visat, att utan vegetarisk matordning ingen
siker bot finns mot alkoholismen. Han framhaller vidare, att villkoret for att en alkoholist skall bli
helt och sdkert frigjord fran sitt alkoholbegér &r:

* Enstrikt vegetarisk matordning.

» Rikliganvandning av vegetabilier och frukt, sa. vitt maéjligt dven i ra form.
* Avhallsamhet fran kaffe, te, raffinerat socker och choklad.

* Vistelse ute pa. landsbygden och kroppsarbete.

* Avhallsamhet fran alkohol och tobak.

Fasta och vegetarisk kost

Hales rekommenderar "fasta och vegetarisk kost vid behandling av alkoholism". Enligt Munro
anviands vid Knickerbockersjukhuset i New York huvudsakligen kostterapi vid behandling av
alkoholister. Pa. grund av allt det ovan anforda, forefaller det mig som om det fanns sa pass tydliga
och dverbevisande vetenskapliga ron och praktiska erfarenheter, att det verkligen vore mddan vért
att i forsokssyfte 'Vid en ldmplig anstalt for alkoholistvdrd inféra en méngsidig, smaklig och
vilbalanserad vegetarisk matordning for att fi spérsmélet om den vegetariska dietens terapeutiska
verkan ifraga om alkoholismen slutgiltigt utredd. Sjélvfallet vore det viktigt for internerna vid en
sddan anstalt att avstd. dven frédn tobak, kaffe, te och andra njutningsmedel. Anvindningen av
raffinerat socker och vitt brod borde dven reduceras till ett minimum.

Latt att anpassa sig

Fran sakkunnigt hall har det emellertid anforts, att emedan internerna vid en alkoholistanstalt redan
fran borjan star i opposition mot anstalten, det vore svért att fddem att ga in pd en sdédan matordning
som hir foreslagits. Det har likvdl visat sig, att da den vegetariska kosten tillreds vdl och da
vegetariska ritter pAminnande om kottritter (i form av lador och bullar) dven serveras, dr det
jamforelsevis litt 4 ven for en kottitare att anpassa sig till en vegetarisk matordning. A andra sidan
ar det att beakta, att eftersom alkoholister bor betraktas som sjuka ménniskor, det ej borde anses
orimligt att i terapeutiskt syfte stdlla dem pa en viss diet, ty mycket svarare behandlingsmetoder
madste ju sjuka ménniskor ofta underkasta sig.
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KOSTVANOR OCH ALKOHOL
Nagra vegetariska vetenskapligt styrkta aspekter Anders Kocken

Nir ledamoten av Svenska Akademin, forfattaren och konstndren Albert Engstrom préintade sin
under forbudsomrostningskampanjen av Nej-sidan sa uppskattade affisch var han dé 'medveten om
de vetenskapligt verifierbara bio-. logiska sanningar, som lag bakom affischens budskap att "kréaftor
kréver dessa drycker!"? Sannolikt inte, ty vid tiden for forbudsomrdstningen - 1922 - var alkoholens
stillning 1 det svenska samhillet underbyggd inte bara av vanor och traditioner utan dven av
lakarnas instéllning. Det var séledes inte bara kriftdtandet som krévde alkohol. Sillen och snapsen
var lika oskiljaktiga som érterna och punschen. Och dessa det svenska folkets ingrodda vanor
stoddes dven ldkarkar, som menade att eftersom alkohol &r ett utmérkt fettlosande dmne, dr det
nddvéndigt for en bra matsmaéltning. En sup till maten dr aptitretande, underlittar matsméiltningen
och dr darfor bra for hélsan. Alkoholen har ju dessutom alltsedan forhistorisk tid anvénts for
medicinska dndamél. Bland annat som ldke- och beddvningsmedel. For forkylning och ormbett
ordinerades whisky, konjak vid svimning och medvetsloshet, vin f6r bloduppbyggnad och 6l for att
forbéttra laktationen (digivningen).

Aven om ovan angivna uppfattning var den helt dominerande bland datidens lékare fanns det en och
annan revoltor. Jag upptackte det som mycket ung, nér jag stod framfér min fars bokhylla och tog
fram en bok "Bl4 Boken", dir jag bland andra ideella foreningar aterfann "Svenska Ldkarnas
Nykterhetsforening". Eftersom jag vuxit upp 1 ett alkoholfritt hem chockades jag av upptackten, da
jag 1 min barnsliga okunnighet tog for givet att alla ldkare var helnyktra och pd min fraga fick min
fars svar: "Tyvérr inte".

En av revoltorerna var chefen for Karolinska Institutet, professor Israel Holmgren, en man som
dlskade att formulera sig med skérpa och som rakt pa sak gav politiker och andra som ville hora pa
foljande goda rad: "Tag bort kottet, supen och smorgisbordet sd blir det svenska folket friskt,
vackert och arbetsdugligt, och inte blir det dyrt att leva heller." Hur djupt alkoholvanorna &r rotade i
den svenska folksjdlen fick jag sjilv uppleva sd sent som pa 60- talet, da jag péd ett sammantriade
med avdelningschefer pd det foretag, dir jag arbetade, dristade mig att foresld att gora julfesten
alkoholfri. Jag gjorde det med den motiveringen, att vi hade si& manga nya, mycket unga
medarbetare, som vi borde taga hinsyn till. Efter en stunds tystnad, varunder det ldgrat sig en
stimning av dodsskuggans dal 6ver forsamlingen, hdjde personalchefen sin rost och meddelade att
just detta,snapsen, det var ju pricken over i och darfor kunde den inte tagas bort.

Sjukdomsmyten

Idag kdmpar lidkare, psykologer och sociologer uppdelade i tvd ldger mot varandra. Men det géller
inte om alkohol ar nyttigt eller skadligt utan om alkoholberoendet dr en sjukdom eller ej. Och
foljaktligen om hur man skall komma tillrdtta med eldndet. Lika litet som nikotinberoendet ar
alkoholberoendet en sjukdom. Liksom de nikotinberoende inte uppskattar rokforbud i samman-
tradesrum eller arbetslokaler, lika lite uppskattar de alkoholberoende, 16rdagsstingning pa systemet
eller nykterhetsrorelsens arbete. Men genom den dven liberal socialpolitik understodda
uppfattningen som klassat alkoholberoendet som en sjukdom har savél socialvirden som den
psykiska och den kroppsliga sjukvarden kommit att' belastas med uppgifter som de inte bemaéstrar
och vars kostnader 6verstiger alla kostnader for 6vrig vard. Genom att klassa alkoholberoendet som
en sjukdom har man dragit ett medlidandets skymmande dok 6ver hela problemet och utvecklat en
behandlings-filosofi som resulterat i oerhort ménskligt lidande och dessutom i struptag pa landets
ekonomi. Av alla de som soker upp akutmottagning gor var tredje det pad grund av problem med
alkohol eller narkotika och denna patientgrupp beldgger var fjarde sjukhussiang och utgdr var tredje
patient pa de psykiatriska klinikerna.

Tragiken 1 detta stora drama dr att samhéllet med vissa lédkares stod satt sjukdomsstdmpel pé ett
inldrt beteende och dirav betingade stérningar och problemsymptom.



Den enkla sanningen &r ndmligen att alkoholberoende inte &r mer sjukdom &n nikotinism och
koffeinism. Det ar snarare ett inlirt beteende som fatt en driftsmissig karaktir. Nagon (professor
Nils Beijerot?) har kallat det for en "kemisk fordlskelse". Visserligen dr bade nikotinism och
koffeinism uttryck for liknande "kemisk fordlskelse" men de omedelbara konsekvenserna ér inte
lika 6desdigra, d& vederborande sédkerligen blir sjukare av att dricka alkohol, trisprit eller skdmd
kottsoppa én av att roka eller dricka kaffe.

En biologisk naturlag: Lust-olustprincipen
Varfor kravde Albert Engstroms kréftor liksom personalchefens julfest snapsen? Liksom alla andra
diggdjur har 4ven ménniskan en hel méngd grundliggande behov sdsom av foda, sexualitet, virme,
skydd, sdkerhet, gemenskap etc. Och eftersom vi dr flockdjur, har vi dven behov av att kénna oss
accepterade och uppskattade i flocken. Och. allt detta styrs av en miangd komplicerade biologiska
lagar, dér vi 1 botten finner gener och DNA-molekyler.

Tittar vi emellertid ndrmare pa ovanndmnda till synes sjidlvklara och allmidnt godtagna art och
gruppbefrimjande behov finner vi, att alla &r knutna till en och samma princip: lust- och olust-
principen. Allt vart handlande styrs dirfor av att dstadkomma storsta mojliga lustupplevelser och
minsta mojliga olust. Pricken dver i julfestens lustupplevelser liksom hojdpunkten i kriftskivans
blir d& alkoholen, darfor att alkoholen — tillsammans med kréftorna resp. julskinkan och julkorven
skapar storsta mojliga lustupplevelse. Sadana ritter kraver sadana drycker!

Rent empiriskt dr det obestridligt att kostvanor och alkoholkonsumtion ar hart relaterade till
varandra. Men inte bara alkohol utan dven sddana gifter som tobak och kaffe. Tillsammans med en
kost rik pd kott, vitt socker och fett samt i avsaknad av fibrer och med en lag vitamin och nérsalts-
status blir aven en mycket mattlig alkoholkonsumtion t ex enbart 6l en inkorsport for ett fran dag till
dag stegrat alkoholberoende.

Bevisen

Tag en titt pa kurvan (fig. 1). Den har publicerats i en artikel i tidskriften "Journal of The American
Dietetic Association". Artikeln, som skrivits av nidringsforskaren dr U D Register, har rubriken
"Influence of nutrients on intake of 8.lcohol" och illustrerar resultaten av de fors6k som dr Register
och hans medarbetare utfort.
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Forsoken utfordes med laboratorierdttor, som indelades i 6 lika stora grupper. Fem av grupperna
fick samma kost, den populdra amerikanska tondrskosten men med olika kryddtillsatser, under det
att den sjdtte gruppen fick en balanserad vegetarisk kost (den streckade kurvan).

Grundkosten - den allamerikanska tonérskosten - den heldragna kurvan - bestod av flottyrmunkar
och kaffe till frukost, varm korv och senap med pickles samt ldskedrycker med &ppelpa; till lunch
och spaghetti med kottbullar, franskt brod, grona bonor, hackad sallad, chokladkaka och kaffe till
middag. Dessutom mellanmal kI 10 och kl 15 bestadende av sota bullar och kaffe. Fodan homogeni-
serades och frystorkades och maldes innan den gavs réttorna for att de inte skulle kunna plocka ut
vissa bestandsdelar och undvika andra. Till denna grundkost fick rattorna i de andra grupperna vissa

kryddor.

Djuren gavs mojlighet att valfritt dricka antingen vatten eller 10 % alkohol. Kurvorna som anger
alkoholkonsumtionen/100 g kroppsvikt visar hur de som fick en balanserad kost knappast drack
nagon alkohol, under det att de som forutom tonarskosten dven fick kryddor och kaffe,
representerad av den streckprickade ovre kurvan, gav sig hdn at en frdn vecka till vecka stegrad
alkoholkonsumtion. Men kurvan visar dven, att nir forsoket fortsattes med samma grupp sa sjonk
alkoholkonsumtionen drastiskt, nédr djuren fick en fullvérdig kost.

Kurvan fig 2 visar hur alkoholkonsumtionen dndrades, nér det till en viss alkoholkoncentration
sattes vissa mingder rorsocker, och nir alkoholen bestod av vin resp 10 % alkohol som 1 ng 1. Det
markliga med den trend som ovan angivna forsok visar ir, att samma iakttagelse gjordes for mer dn
100 ar sedan av den viarldsberdmda tyska kemisten Justus von Liebig (1803-1873). Men han gjorde
sina iakttagelser p& minniskor. Resultaten sammanfattade han i pdstdendet att "vegetarianer tyckte
inte om viner och starka drycker". Det dr den amerikanske likaren dr J H Kellogg, som beréttar om
von Liebigs iakttagelser i en artikel "Causaes and Cure of intemperance", Han berédttar dessutom om
22 personer, som blivit fria fran sitt alkoholbegir genom att ga Gver till en vegetarisk kost. Bland
dem fanns dven en 32-4rig kemist, som hade ldst om von Liebigs iakttagelse, och som blev fri fran
sitt alkoholberoende efter bara sex veckor pa helt vegetarisk kost. Da alkohol endast tillfor kroppen
en mingd kalorier men endast "tomma" sddana - sdsom vitt socker - men saknar vitaminer och
andra fOr vért liv essentiella microelement inklusive mineraler och aminosyror, och de smadméngder
mineraler och vitaminer som finns i vin och 6l - men som helt saknas 1 sprit - &r helt otillrdckliga, ar
det anmérkningsvirt att en vitamin- och mineralfattig kost stimulerar kravet pa alkohol. Tva franska
néringsforskare, Delare och Berry, har ndrmare studerat detta méarkliga forhdllande och publicerat
resultatet 1955 1 "La Presse Medicale" dir de omtalar att de funnit hur alkoholkonsumtionen i
Frankrike 6kade i och med att fransménnen 6vergav det sammalda vitamin- och mineralrika brodet
till forman for det pa raffinerat mjol framstillda vitamin; mineral- och fiberfattiga vita brodet. Det
markliga med Delare och Berrys studie dr emellertid att bristen pd B-vitamin ger sig till kinna som
langtan efter alkohol 14ngt innan bristen pd denna vitamin kunde faststéllas Man fann dessutom att
jarnhaltigt mineralvatten tillsammans med magnesium till en viss grad kan minska alkoholbegéret
men att fullkornsbrod ar Gverldgset 1 det avseendet. Dessa iakttagelser ger en fingervisning om
sammanhangen, Fullkornsbrodet dr ndmligen mycket rikt pa B-vitaminer och i synnerhet pa tiamin,
B1 och niacin, och ar for ménga ménniskor otvivelaktigt den viktigaste B-vitaminkéllan. B-komp-
lexets vitaminer och i synnerhet tiaminet fungerar ndmligen som ett coenzym dvs. som en kata-
lysator i en av de kemiska reaktionerna varigenom glykos nedbrytes och frigdr energi. Dessa
reaktioner forloper stegvis, dér tiaminet ingriper i ett mellanstadium just som en forening som kallas
pyrodruvsyra bildats, Vid franvaro av eller underskott av tiamin anhopas pyrodruvsyra i blod och
vavnader och samtidigt forskjutes proportionerna mellan pyrodruvsyra och mjolksyra.



Fig 2

Om nu dessa ogynnsamma rubbningar i glykosomsittningen stegras genom ytterligare tillforsel av
alkohol eller socker uppstar brist pa tiamin. Detta forhallande kunde faststillas redan 1948 da tva
forskare, Butler och Sarett, i "Journal of Nutrition" rapporterade att efter alkoholfortéring skedde en
betydlig 6kning av urinens halt av tiamin och niacin. Dessa resultat har senare bekriftats genom
undersokningar vid ett flertal vetenskapliga institutioner. En icke fullvdrdig kost som den ovan
ndamnda tonarskosten med ett hogt protein- och fettintag men som har otillrickligt av vissa vita-
miner, t ex C-vitamin och B-vitaminer ger en kénsla av otillfredsstéllelse. Den skapar inte den
forviantade lustupplevelsen som en fullviardig vegetarisk maltid skdnker och kriver déarfor nagot
ytterligare, pricken dver i, som dd kommer att bli alkoholen. Inte dérfor att alkoholen kan fylla de
"tomrum" 1 kosten som bristen pé vitaminer, fibrer och nérsalter utgdr, utan darfor att alkoholen
bedovar lustkdnsloupplevelsen. Man ndjer sig helt enkelt med en annan nivd eller form av
lustupplevelse. Det ér ett av alla kint faktum att ett flertal droger kraftigt paverkar vart nervsystem
och att alkohol liksom barbiturater forst paverkar det hogre liggande hjarncentret. Dessutom har
alkoholen en nedsittande, ddmpande effekt pa den autonoma cirkulationen och hjarnstammens
andningscentrum. Nir en alkoholhaltig dryck sviljes utspiddes den av matsméiltningsvétskorna,
varpd den mycket snabbt distribueras genom kroppen och absorberas av blodstrémmen, da
alkoholen hirfor inte behdver bearbetas av matsmaéltningsvitskorna. En liten del gar direkt fran
magsdcken till blodstrommen men huvudparten passerar genom magmunnen in i tolvfingertarmen
och tunntarmen. Néirvaron av mat i magséicken, och speciellt fet sddan, forsenar absorptionen under
det att kolsyrade alkoholhaltiga drycker, t ex cocktails representerar den snabbast absorberade
formen av alkoholhaltiga drycker. I alkoholens péverkan pa hjdrnan kan man urskilja tvd faser.
Under forsta momentet, varunder mindre méngder alkohol fors 6ver med blodet upplevs alkoholen
som en stimulus. Denna fas uppvisar de vilkdnda tecknen pa upplivande munterhet, forlust av
socialt vintade hdmningar - man sldpper bromsarna - taltrangdhet och skryt blir pataglig och
ovantade dndringar av humdoret och tillfdlliga okontrollerade emotionella utbrott kommer dven med
1 bilden. Detta skede &r en indirekt effekt av alkoholens dimpande verkan pa vissa delar av hjarnan
(inhibitory brain centers) snarare dn en form av stimulans av det uppvisade beteendet. Den fysiska
motsvarigheten till denna fas &r sluddrigt tal, ostadig géng, stord sensorisk uppfattning som visar sig
1 svérigheter att behdrska rorelseorganens finare motorik. Dessa effekter beror inte pd alkoholens
direkta verkan pa ifrdgavarande organs muskulatur utan pa paverkan av de hjérnceller som
kontrollerar dessa musklers aktivitet.



D4 hjarnans alkoholkoncentration svérligen kan maétas pd ménniskor anvénds blodets alkohol-
koncentration som standard vid olika jamforelser. De flesta ménniskor uppvisar nagon slags
funktionell avtrubbning eller oférméga vid en alkoholkoncentration av 0,10 %. Oférméga att klara
vissa uppgifter kan spéras vid s& ldg alkoholkoncentration som 0,03 %. Majoriteten av dem som
anvander alkohol uppvisar métbara funktionsstérningar vid 0,15 %, som i de flesta av véstvérldens
lander &r grinsen for dem som framfor motorfordon. Men det finns dven andra grénsvéirden sdsom
0,10, 0,08 och 0,05 %. Det sistndmnda vérdet, eller som vi séger 1 dagligt tal omriknat till ett
latthanterligare matt 0,5 promille, dr den i Sverige lagstadgade grénsen, som géller for polisens
rutinkontroller. I annonser i veckopressen omtalar emellertid Systembolaget att "En vanlig
missuppfattning &r att bilkdrning ar tilliten om man har under 0,5 promille. Det &r fel. Det finns
inga tilldtna méngder 1 trafiken. Man kan "aka dit" &ven om man har t ex 0,4 promille eller mindre,
om det hinder nigot." I samma annonser visar man tabellen fig 3, som 4r hamtad ur Systemets
folder "Startkort", varmed man vill tala om hur manga timmar kroppen behover for att bryta ned
alkoholen. Vad tabellen visar dr hur lang tid det tar for alkoholen att forsvinna ur blodet. Vad den
didremot inte visar &r tabellens toleransgrinser. Den tid det tar for levern att bryta ned alkoholen ar
ndmligen mycket individuell och beroende bland annat péd individens B-vitaminstatus och fysiska
kondition.
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Fig 3

Alkoholens efterverkningar forsvinner dock inte med att alkoholen forsvinner fran blodet utan sitter
1 ldngre dn sa. Bland annat ser man sdmre och reagerar langsammare beroende pé att alkoholens
paverkan pé hjarnan kvarstar lang tid dven sedan alkoholen férsvunnit ur blodet.

Hjdrnan dr emellertid inte det enda organet som skadas av alkoholen &ven om det &r ett av de organ,
dir uppkomna skador aldrig kan ldkas. Som bild 4 visar finns det knappast ett enda organ 1 var
kropp som inte skadas av alkohol. Bilden dr hdmtad &r dr Carl Carlsson s utmaérkta lilla skrift
"Medicinska synpunkter pa alkoholism", som varmt rekommenderas for dem, som vill lira sig
ndgot om alkoholens skadliga inverkningar pa var kropp.

Utan alkohol ingen alkoholism

Den uppmirksamme ldsaren torde kanske ha observerat, att jag hitintills inte anvédnt varken ordet
alkoholmissbruk eller alkoholism. Ingen kan bestrida sanningen i1 pastaendet att utan alkohol inget
missbruk och ingen alkoholism. Den som idag dr brukare av alkohol kan i morgon vara
missbrukare. Det finns ingen faststdllbar grins mellan bruk och missbruk. Allt bruk av alkohol dr
darfor missbruk, som 1 forlingningen medfor alkoholism. Alkoholen har liksom en del andra
nervgifter. alltifrdn kaffe, tobak och marijuana till andra narkotika den egenskapen att den



successivt medfor dndringar 1 organismen. som vid en alkoholskada ger sig till kdnna i1 form av ett
fysiskt beroende av alkohol, en "patologisk alkoholhunger".

Resurser och resursférstéring

Alkoholkonsumtionen &r liksom kottkonsumtionen en stor resursforstorare, en forskingrare av
tillgangar, som skulle kunna anvéndas i de uppbyggande, livsbeframjande krafternas tjénst i land
produceras det arligen 475 miljoner liter starkol, vartill det gar at 55 000 ton korn. For att tillverka 1
liter renat gar det at 3,6 kg potatis, varfor det for att tillverka den sprit, som konsumeras i vért land
arligen, gar a4t 210 000 ton potatis.
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Exempel pa vanliga alkoholskador
1. Skallskador/Blédningar
Ryggbesvar
Skador av olika olyckor/Hudlrifektloner
Hjarnskrumpning
Psykisk avtrubbning
Epilepsi
Cancer | svalget
Cancer | matstrupen

VO N UGN WN

. Tuberkulos/Lunginflammationer
10.Hjartskador

11.Inflammation | bukspottkorteln
12.Magkatarr, magsar, skador pa tunntarmen
13.Leverskador

14.Impotens

15.Muskelsvaghet

16.Nervinflammatlon

FN-organisationen Caritas har berdknat att i Europa, Sovjet och Nordamerika dricks det arligen for
450 miljarder kr. Samma organisation har funnit att 40 miljoner ton brodséd skulle kunna sparas om
amerikanerna avstod fran en enda drink per dag. Det &r precis den miangd sidd, som FN érligen delar
ut till svéltande ldnder. Enbart en 10 % minskning av vérldens alkoholkonsumtion skulle kunna
rddda 10 miljoner sviltande.

En ny livsstil

Det finns knappast nagot som péaverkar oss sé bade fysiskt och mentalt som vad vi dter och dricker.
Det giller inte bara var fysiskt - psykiska jimvikt utan dven andra aspekter. Det kan knappast
fornekas att var foda monopoliserar en stor del av vart liv. Vare sig vi ser det som nagonting valdigt
trakigt, som vi vill dgna sa liten tid 4t som mojligt, eller om vi berdmmer oss av att vara gourméer,
maste vi alla dgna frdgan en hel méngd tid. Det mé gélla odling, , inkop, tillredning, fortdring och
slutligen diskning. I "Dhammapada", den mest beromda skriften i den buddistiska kanon, sigs:
"Allt vi dr ar resultatet av vad vi har tidnkt". Idag, hor man ofta taleséttet, att vi 4r vad vi éter.
Forutom den betydelse vir foda spelar 1 vért dagliga liv, talar idag savédl ekonomiska som
ekologiska fakta for att vi I 6kad utstrackning betinker grunderna for vart val av vad vi dter och
dricker. Nastan alla tycker illa om att bryta med ingrodda vanor. Idag har vi mer fakta, mer
kunskaper dn i nagon tidigare period i var historia, och denna nya era med kunskaper for med sig ett
ansvar gentemot oss sjdlva och kommande generationer, som vi inte kan ignorera. Vegetarismen
skall dirfor inte ses eller studeras som en isolerad foreteelse utan 1 dess ekologiska sammanhang
som en livsstil som kan f& ménskligheten - var art - att nd en hogre nivé av fysisk och mental hilsa
an vi nadgonsin tidigare varit 1 besittning av.



