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«A volte pensavo al fegato, ma Lul
now parlava mat, now diceva wmat:
"Swettila, tu stal ammazzanolo me e
Lo amwmazzerd te!" Se avessimo Ll
fegato parlante non avremmo bisogno
degli Alcolistl Anonimi.»

Charles Bukowski, Pulp (1995), p. 35

Cos'e l'alcol

L'alcol etilico € una sostanza tossica per I'organismo,

prodotta dalla

* fermentazione degli zuccheri della frutta (ad
esempio il vino dall'uva) dei cereali (la birra
dall'orzo), di alcuni semi e tuberi

* distillazione di liquidi zuccherini fermentati

E una sostanza cancerogena, con una capacita di

indurre dipendenza superiore alle sostanze o
droghe illegali.

Assumiamo la stessa quantita
di alcol se beviamo . . .
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1 lattina 1 coppa 1 bicchiere 1 bicchiere 1 bicchierino
di birra di 5° di champagne di 12° divinodi 12° diaperitivo di 18° di whisky di 40°

K: 330 ml =125 ml =125 ml =80 ml =40 ml }

y

1 unita alcolica

equivalente a 12 grammi di alcol
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Il 52% degli adulti nel Lazio (Passi 2014 -2017) dichiara di consumare
bevande alcoliche e 1 persona su 7 ne fa un consumo a “maggior
rischio” per la salute. Il 16% dei quindicenni (HBSC 2014) dichiara di
consumare bevande alcoliche almeno “una volta a settimana”.

COSA DICE LA RICERCA: non esistono quantita di alcol
sicure per la salute, piuttosto quantita a basso rischio

E a basso rischio una quantita giornaliera di alcol non superiore a 20
grammi per 'uomo e a 10 grammi per la donna, da consumarsi durante

il pasto. Solo il consumo ZERO é privo di rischi!

ZERO i
}/ e I danni da alcol

Il consumo di bevande
alcoliche e responsabile
nel mondo di mortalita

o L'uso continuativo
d:{1]:{03 | W puo dare un tipo

il di dipendenza g res
? “ ) P ’ prematura, disabilita e
L I'alcolismo, che . .
insorgenza di numerose
condiziona negativamente gli stili di vita malattie, che comportano
mettendo a rischio la salute e limitando elevati costi umani ed
seriamente le relazio economici alla societa:
ni individuali, familiari * cirrosi epatica
e sociali, perché * malattie
I'alcol, come tutte le neuropsichiatriche
droghe, & in grado di 4 * infarto
* Ictus

modificare il i euicidi
i e omicidi, suicidi
funzionamento del cervello. omicidi, suic

* violenza domestica

Alcol e gravidanza

In gravidanza @ opportuno

astenersi dal consumo di

gualunque bevanda 2

alcolica. Il feto infatti none (~ |

: N * incidenti
L'alcol € un agente > stradali
cancerogeno > sul lavoro
» domestici

Importanti ricerche hanno confermato il
legame tra alcol e tumori di

* bocca * laringe . fegato

* faringe * seno * pancreas

* esofago ° colon
Per chi consuma alcol ed & anche
fumatore, poi, il rischio di
sviluppare questi tumori non si
somma ma si moltiplica.

" Alcol e nutrizione <y
i i i : we ol L'alcol non & un principio nutritivo vero e proprio,
dotato di enzimi capaci di f,/ _ | perché, a differenza degli altri nutrienti (proteine,
metabolizzare I'alcole ne =~ grassi, carboidrati, vitamine, minerali ecc.) il suo
subisce gli effetti dannosi apporto non é indispensabile per l'organismo.

* a livello cerebrale
Sindrome

feto-alcolica

* sui tessuti in via di
formazione

Ma possiede un elevato potere calorico (7 Kcal/gr),

inferiore solo a quello dei grassi (9 Kcal/gr). Per questo fa

Ingrassare!
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