Niebezpieczne trunki?

Wielu z nas lubi alkohol. Na catym sSwiecie kieliszek szampana
czy kolorowy koktajl oznaczaja dobra zabawe. Pijemy, gdy
jestesSmy szczesliwi, cho¢ czasem takze, gdy nam smutno. Co w
tym ztego?

Jak sie okazuje, jest w tym nawet sporo ztego. Napodj
alkoholowy — podobnie jak jedzenie - rzadko bywat tak
wszechobecny i *atwo dostepny jak dzis w zachodniej kulturze.
Wprawdzie w niektdrych krajach reklama alkoholu podlega pewnym
restrykcjom, jednak filmy, seriale i presja roéwies$nikoéw
podtrzymujg jego ,radosny” wizerunek.

Ktore miejsce zajmujemy

Wedtug raportu Swiatowej Organizacji Zdrowia z roku 2011,
Europa prowadzi w Swiatowym spozyciu alkoholu. Sposrod 15
krajow na Swiecie, gdzie pije sie najwiecej, jedynie Korea
Potudniowa nie lezy w Europie (Rosja przynajmniej czesciowo
lezy). Wedtug statystyk ogdélnoswiatowych, w roku 2005
wypilismy odpowiednik 6,1 litra czystego alkoholu na osobe
(powyzej 15. roku zycia). W Europie ilos$¢ ta jest ponad
dwukrotnie wieksza i wynosi 12,5 litra alkoholu, czyli okoto 3
kieliszkéw na mieszkanhca, codziennie przez caty rok. Trzeba
przy tym pamietal, ze na catym Swiecie ponad potowa mezczyzn i
dwie trzecie kobiet — nie pije wcale, co oznacza, ze spozycie
wsrdd oséb pijgcych jest jeszcze wyzsze. W jaki sposdb i co
pijemy moze miel réwnie duze znaczenie, jak to, ile pijemy.
Picie nie zawsze niesie ze sobg takie samo ryzyko. Wspomniany
raport ocenia takze ryzyko spozywania alkoholu w rdéznych
krajach w skali od 1 (niskie ryzyko) do 5 (wysokie ryzyko).
Niektére kraje o duzym spozyciu alkoholu wykazujg zaskakujaco
niskie notowania, jesli chodzi o ryzyko dla zdrowia. Francja
zajmuje czternaste miejsce pod wzgledem spozycia (jedno
miejsce wyzej niz Wielka Brytania), jednak ryzyko w tym kraju,
gdzie pija sie gtdéwnie wino, wynosi zaledwie 1, natomiast w
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Wielkiej Brytanii 3. We Wtoszech, Hiszpanii i Portugalii,
czyli trzech kolejnych krajach produkujgcych wino, spozywanie
alkoholu zostato okreslone jako bezpieczne. Przyznano im 1
punkt, podobnie jak Szwajcarii 1 Niemcom, gdzie z kolei pija
sie piwo.

Ryzykowne spozywanie alkoholu

Spozywanie alkoholu, ktdére moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia,
to, miedzy innymi, picie pomiedzy positkami, picie w miejscach
publicznych i uczestniczenie w tak zwanych popijawach,
popularne w weekendy w wielu wiekszych miastach. Stopien
ryzyka wynoszacy 3 dotyczy takze wiekszo$ci krajéw Europy
Srodkowej i Wschodniej, Ameryki Potudniowej jak réwniez — co
moze by¢ zaskoczeniem — Indii i czesci Afryki oraz Dalekiego
Wschodu. Mot*dawia, znajdujgca sie na szczycie tabeli
konsumpcji, otrzymata 4 punkty wraz z kilkoma krajami, w
ktorych spozywa sie w sumie mniej, takimi jak Kazachstan,
Meksyk, Republika Potudniowej Afryki i Zimbabwe. W wielu
krajach o wysokim wskaZzniku abstynencji, te nieliczne osoby,
ktdre spozywajg duze ilosci alkoholu, co zwieksza ryzyko. W
Rosji 1 na Ukrainie — zajmujacych czwarte i pigte miejsce pod
wzgledem konsumpcji alkoholu — zaobserwowano najwieksze ryzyko
towarzyszgce spozywaniu alkoholu spos$rdd wszystkich badanych
krajow. Na catym swiecie alkohol przyczynia sie do 4 procent
zgondw, czyli sSmierci dwoch i pdét miliona osdb rocznie gtdwnie
z powodu nowotwordw, chordéb uktadu krazenia, marsko$ci watroby
oraz urazow i wypadkéw wywotanych alkoholem. W Rosji i krajach
osciennych zwigzek z alkoholem ma jeden na pie¢ zgonow.

Jak szkodzi alkohol

Spozycie alkoholu wcigz rosnie. Z najnowszego raportu
przeprowadzonego w Anglii wynika, ze ponad 10 milionéw oséb
pije wiecej niz zalecana dawka dzienna, a 25 procent z nich
dwukrotnie przekracza 6éw dzienny 1limit. Spozycie alkoholu
przez kobiety wzrosto w ciggu dekady do roku 2008 o prawie



jedng trzecig; bezpieczng dawke przekraczajg najczesciej
kobiety pracujgce. Kto z nas jest bardziej narazony na ryzyko?
Wbrew obiegowej opinii, ze ryzykowne picie jest domeng
mtodych, to problemy z alkoholem os6b w wieku 55-74 lat
kosztujg najwiecej, jesli chodzi o opieke medyczng. Osoby
urodzone podczas powojennego wyzu demograficznego osiem razy
czesSciej wymagajg leczenia szpitalnego z powodu spozywania
alkoholu niz mtodzi w przedziale 16-24 lat.

Choroby zwiazane z alkoholem

Trzeba przyznaé¢, ze wspomniana grupa miata o wiele wiece]
czasu na picie niz mtodzi, jednak nie zmienia to faktu, ze
osoby urodzone podczas wyzu demograficznego zachowujg sie po
prostu nieodpowiedzialnie. Warto przytoczy¢ tu wypowiedZ
profesora Iana Gilmore’a, bytego prezesa brytyjskiego Royal
College of Physicians i specjalisty od choréb watroby: ,To
osoby w $rednim wieku, pijace mimochodem, powaznie narazaja
swoje zdrowie (..) Po prostu nie zdajg sobie sprawy z tego, ze
przewlekte spozywanie alkoholu znacznie podnosi ryzyko
problemow zdrowotnych”. Do owych probleméw zaliczajg sie
miedzy innymi:

* Depresja

 Choroby watroby i nerek

» Ostre 1 przewlekte zapalenie trzustki

 Nadcisnienie

 Rézne nowotwory

 Udary mézgu

 Choroby sercowo-naczyniowe

Naduzywanie alkoholu moze réwniez stwarzad bezposSrednie
zagrozenie dla zycia i pod tym wtasnie wzgledem najwieksze
ryzyko dotyczy osdéb mtodszych. Do nagtej sSmierci moze dojsc¢ w
wyniku ostrego zatrucia alkoholowego oraz wypadkéw pod wptywem
alkoholu.



Czy nie ma jednak korzysci zdrowotnych?

Jak wszystkie te ostrzezenia majg sie do doniesien w mediach,
ze czerwone wino dobrze wptywa na serce? Albo ze moze chronid
przed chorobg Alzheimera czy nawet zmniejsza¢ ryzyko cukrzycy
typu 2.? Wiele wiarygodnych badan potwierdza roézne korzysci
zdrowotne wynikajgce =z umiarkowanego spozycia alkoholu.
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne przyznaje, ze
umiarkowane picie alkoholu moze zwiekszal stezenie ,dobrego”
cholesterolu HDL, obniza¢ cis$nienie krwi, zapobiegad
uszkodzeniom tetnic przez ,zty” cholesterol LDL i zmniejsza¢
ryzyko powstawania zakrzepdéw krwi. Konsumpcja musi jednak
rzeczywiscie by¢ umiarkowana, co oznacza nie wiecej niz dwa
drinki dziennie w przypadku mezczyzn i jeden w przypadku
kobiet. Niektérzy nie tolerujg alkoholu w ogdéle. U oséb
cierpigcych na choroby przewlekte, picie alkoholu moze
pogarsza¢ stan zdrowia i powinno by¢ konsultowane z lekarzem.
Gdy przyjmujemy leki, powinnismy zapytaé¢ lekarza, czy mozemy
pi¢ alkohol.

Jak cieszy¢ sie alkoholem

Osobom zdrowym odrobina alkoholu nie zaszkodzi. Oto kilka
wskazéwek, dzieki ktérym picie bedzie bezpieczne i sprawi
przyjemnosc.

e Zachowaj alkohol do positkéw Badania prowadzone we Francji i
innych krajach produkujgcych wino dowodzg, ze najlepiej pi¢
alkohol do positku.

e Rob przerwy Sacz alkohol powoli, zeby nie wypija¢ wiecej niz
jednego drinka na godzine (maksymalnie dwa).

e Nigdy nie pij na pusty zotadek Gdy alkohol dociera do
pustego zotgdka, natychmiast dostaje sie do krwiobiegu, zanim
jeszcze organizm zdazy go roztozy¢. Jedzenie przed wypiciem —
zwtaszcza biatka, ttuszczéw i petnoziarnistych weglowodandw —
spowalnia wchtanianie alkoholu.

e Zamawiaj z lodem Cieplejsze drinki sg wchtaniane szybciej,
wiec tatwiej sie nimi upid niz zimnymi.



e Uwazaj na dodatki Gazowane napoje dodawane do drinkéw
zwiekszaja kalorycznos¢ i przyspieszajg wchtanianie alkoholu,
wiec szybciej sie upijamy.

e Poczytaj o drinkach Niektdre zawieraja kilka jednostek
wysokoprocentowego alkoholu; zawsze pytaj o sktadniki
koktajli, ktérych nie znasz, a czasem pij na zmiane te
alkoholowe z bezalkoholowymi.
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