Dica de Saude:

Afinal, bebidas alcoolicas nos fazem
ganhar peso?

Nos ultimos anos, estudos tém relacionado o consumo de dlcool como . T
ganho de peso e com mais de 200 lesdes e doencgas, como diabetes,
hipertensao arterial e cancer. O aumento expressivo do consumo de bebidas
alcodlicas nos ultimos anos resulta em impactos sociais, econémicos e na
saude publica. A Organizacdao Pan-Americana de Saude estima que em todo
o mundo ocorrem 3 milhdes de mortes em consequéncia do consumo
nocivo de alcool.
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Em termos nutricionais, o alcool e semelhante a gordura e pode ser v | )

considerado “calorias vazias”, como o acucar. Além dessa quantidade direta
de calorias, estudos indicam que as bebidas alcodlicas podem aumentar a

guantidade de alimentos ingeridos, por um sistema de recompensa cerebral, | ' |
o mesmo efeito que faz vocé solicitar outra bebida alcodlica. - |
O alcool é metabolizado no figado e fornece sete calorias por grama. Dentre os produtos desse metabolismo
estdo a geracdo de energia para as células e a formacao de gordura corporal, bem como a distribuicdo de
compostos toxicos pelo organismo que participam de outros processos metabadlicos e, provavelmente, de
diversas doencas.

Por esses motivos, a resposta para a pergunta é: sim! A Organizacdao Mundial da Saude considera que
ndo existe uma quantidade segura para o consumo, mas se a escolha for por ingerir bebidas alcodlicas, a
orientacdo é ter limites: para homens até duas doses didrias e para mulheres até uma dose diaria.

1 dose = em torno de 14 g de alcool

45 ml de destilados (vodka,

350 ml de cerveja / 5% de 150 ml de vinho / 12% de ]
uisque, cachaga, rum, etc.) /

teor alcodlico teor alcodlico .
40% de teor alcoolico

Além disso, os efeitos do alcool no organismo dependem de alguns fatores como a estrutura
corporal, a ingestdo de alimentos e a frequéncia e a ingestao do alcool. Por isso, tenha alguns cuidados:

Quando ingerir alcool, ndo esteja com o estomago vazio (alimentos diminuem a
velocidade de absorc¢ao do alcool).

Consuma bebidas nao alcoodlicas intercaladas ao consumo de bebidas alcoolicas.

O Ministério da Saude considera “consumo abusivo” quando ocorre a “ingestao de quatro ou mais
doses entre as mulheres e cinco ou mais doses de bebidas alcodlicas entre os homens, em uma mesma
ocasido, nos ultimos 30 dias”. Porisso, quando perceber que o consumo de bebida alcodlica tem prejudicado
sua vida de alguma maneira, procure ajuda. E lembre: gestantes ndo devem consumir nenhuma quantidade
de alcool, pessoas em tratamento para qualquer doenca devem conversar com os profissionais de saude
antes do consumo e o risco-beneficio da ingestdao de bebidas alcodlicas com potenciais beneficios a saude
devem ser avaliados.
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