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ALKOHOL I ZDRAVLJE

Alkohol je deo mnogih kultura i drustvenih okupljanja, ali istovremeno nosi ozbiljne
zdravstvene rizike. Mnogo je mitova o njegovom uticaju na telo i um, a ova brosura ¢e

pomocdi da razdvojimo Cinjenice od zabluda.
MITOVI I CINJENICE O ALKOHOLU
X MIT 1: Alkohol u malim koli¢inama je dobar za zdravlje

74 REALNOST:
lako su neka istrazivanja sugerisala da crno vino moze imati benefite za srce zbog
antioksidanasa, novije studije pokazuju da ¢ak i male koli¢ine alkohola poveéavaju rizik

od raka, visokog pritiska i bolesti jetre.

s Primer: Osoba koja pije ,umereno* (1 pi¢e dnevno) i osoba koja uopste ne pije -
statisti¢ki imaju gotovo isti nivo sréanog zdravlja, ali alkoholi¢ari imaju znatno vedi rizik

od sréanih oboljenja.
X MIT 2: Alkohol poboljava san

"4 REALNOST:
Alkohol moZe pomodi da brze zaspite, ali smanjuje kvalitet sna, remeti REM fazu i
povecava moguénost nesanice. Ljudi koji redovno konzumiraju alkohol imaju vedi rizik

od hroni¢ne iscrpljenosti i poremecaja sna.

s Primer: Osoba koja pije alkohol pre spavanja moze se probuditi umorna i

neosvezenaq, ¢ak i ako je spavala osam sati.
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X MIT 3: Alkohol pomaZe u borbi protiv stresa i anksioznosti

"4 REALNOST:
lako moze izazvati privremeni osecaj opustenosti, alkohol dugorocno povecava nivo
stresa tako $to remeti ravnotezu neurotransmitera u mozgu. Kod redovnog

konzumiranja, moze izazvati depresiju i anksioznost.

s Primer: Osoba koja koristi alkohol za smanjenje stresa moZe postati zavisna i razviti

jos vecu anksioznost kada ne pije.
X MIT 4: Pijenje piva nije isto §to i pijenje jakih pié¢a

"4 REALNOST:
Jedna ¢asa piva (500 ml), ¢asa vina (150 ml) i Casica rakije (50 ml) sadrze gotovo istu
koli¢inu alkohola. Zabluda je da je pivo bezopasno - prekomerna konzumacija vodi ka

istim zdravstvenim rizicima kao i jaka piéa.

s® Primer: Osoba koja popije tri piva unosi istu koli¢inu alkohola kao neko ko popije tri
casice rakije.

M MIT 5: Alkohol se brZe izbacuje ako pijete kafu ili se istusirate hladnom vodom

74 REALNOST:

NiSta ne moZe ubrzati izbacivanje alkohola iz tela osim vremena. Jetri je potrebno oko

jedan sat da preradi jedno standardno alkoholno pi¢e. Kafa, hladan tus ili Setnja ne

pomazu - samo mogu uciniti da se oseéate budnije, ali alkohol ostaje u krvi.

s® Primer: Osoba koja pije kafu nakon konzumacije alkohola i dalje ¢e biti pod njegovim

uticajem ako je voziili donosi vazne odluke.
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ZDRAVSTVENI RIZICI KONZUMACIJE ALKOHOLA

£2 Dugoroéne posledice alkohola ukljuéuju:

v Ostecenje jetre (ciroza, masna jetra)

v Povisen krvni pritisak i rizik od mozdanog udara

v Oslabljen imuni sistem - veca sklonost infekcijama

v Rizik od raka (jetre, dojke, jednjaka)

v Poremecaji mentalnog zdravlja (depresija, anksioznost)

v Smanjena plodnost kod muskaraca i zena

s Primer: Osoba koja redovno konzumira alkohol moZe doZiveti trajna osteéenja

organa i mentalnog zdravlja, ¢ak i ako se oseéa ,,normalno®.
KOLIKO JE PREVISE?

s Svetska zdravstvena organizacija (SZO) definise sigurne granice:
* Muskarci: Maksimalno 2 standardna pi¢a dnevno, ne vise od 10 nedeljno.
+ Zene: Maksimalno 1standardno pi¢e dnevno, ne vise od 5 nedeljno.

* Trudnice i maloletnici: Nikako! Alkohol ozbiljno uti¢e na razvoj mozga i fetusa.

s Primer: Ako vikendom popijete 4-5 pi¢a, veé ste u zoni riziéne konzumacije.
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KAKO SMANJITI KONZUMACIJU ALKOHOLA?

("4 Postavite ciljeve - Odlu¢ite da smanjite broj pi¢a tokom nedelje.

"4 Zamenite alkohol zdravim alternativama - Prirodni sokovi, biljni &ajevi.

"4 U drugtvenim situacijama, poruéite bezalkoholno pi¢e - | dalje moZete uZivati u
izlascima.

("4 Pronadite nacin za opustanje bez alkohola - Sport, meditacija, muzika.

("4 Pratite unos - Vodite evidenciju koliko pijete i trudite se da smanjite.

4 TraZite podriku - Ako oseéate da ne moZete sami, obratite se struénjacima.

s Primer: Osoba koja Zeli da smanji alkohol moZe poceti tako §to ée svake nedelje

smanjivati unos za jedno pice.

Alkohol nije bezazlen i mnogi mitovi
o njegovoj bezopasnosti su pogresni.
Razumevanjem realnih rizika i
svesnim donosenjem odluka, mozete
zastititi svoje zdravlje i poboljsati
kvalitet zivota.

— Napravite promenu ve¢ danas - vase telo i um ¢e vam biti zahvalni!
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