donne e alcol

/ RICORDA CHE L’ALCOL...

Come mai un opuscolo

dedicato?
Fino a pochi anni fa era difficile
immaginare che le donne potessero
consumare alcol nelle stesse modalita
e, a volte, quantita degli uomini. Il
ruolo dell’alcol nella nostra cultura sta
lentamente cambiando: si sposta dalle
tavole imbandite ai luoghi di aggrega-
zione e di divertimento. Nella misura
in cui le donne partecipano alla vita
sociale, in modo sempre piu diffuso
consumano alcolici : in grubpo o da
sole, per festeggiare un evento,
durante una serata tra amici, lontano
dai pasti.
Se, fortunatamente, le possibilita di
vita e di svago per maschi e femmine,
almeno in paesi come il nostro,
arrivano ad essere quasi equiparabili,
e importante pero sapere che ...I'alcol
non da pari opportunita alle donne.

Danni maggiori per quantita

minori...

Le femmine risultano decisamente piu

vulnerabili dei maschi all’effetto
dell’alcol per una serie di ragioni:

e nella donna anziana l'alcol pué .7
accelerare la degenerazione neurolo-
gica

@ il consumo di alcol porta a un rischio .~
maggiore di sviluppare tumore al seno
e minore massa corporea, minore
acqua e carenza dell’enzima epatico .-~

alcol deidrogenasi, che permette di
metabolizzare I'alcol

e |'alcol puo alterare i corretti equilibri
ormonali (irregolarita mestruale, -~
menopausa precoce) e ridurre la
capacita riproduttiva

e |'alcol puo ridurre la produzione di _ -~

cellule delle ossa e |a calcemia e
quindi favorire I'insorgere
dell’'osteoporosi

Non e un alimento

Nonostante facciano parte della nostra
dieta da millenni, le bevande alcoliche sono
composte sostanzialmente da alcol etilico e
acqua e le poche tracce di altri principi
presenti (glucidi, lipidi, protidi, vitamine,
sali) non rendono certo Ialcol un nutriente.
Non va consumato da solo
Quando si assume una bevanda alcolica,
I'alcol in essa contenuto viene subito
assorhito, senza bisogno di digestione, in
parte nello stomaco (20%) ma sop@j@gﬂo

presenza di cibo nello stoma
lo svuotamento gastrico, riduc
di assorbimento dell'alcol. Per que

Cose
un'unita
alcolica?
Una “unita
alcolica”
corrisponde a una
bevanda alcolica
che abbia come
contenuto circa 12
grammi di alcol
puro.

330mi=13gr

Contiene piu calorie della
maggior parte degli alimenti
Dopo i grassi, infatti, I'alcol € uno degli
elementi pit calorici: 1 gr. di grasso apporta
circa 9 Kcal, 1 gr. di alcol circa 7 Kcal mentre
1 gr. di proteine o carboidrati solo 4 Kcal.
Non solo. Dal momento che I'alcol non & un
nutriente tali calorie sono denominate
“calorie vuote”.

Viene compreso nella

“dieta mediterranea”

La nostra tradizione gastronomica,
considerata la migliore del mondo,
contempla un consumo moderato ai pasti di

_bevande a ridotta gradazione alcolica
(vino/birra) nei momenti di convivialita e

saltare il gusto del cibo.

e Cerca di non bere lontano dai pasti o
accompagna sempre |'alcol con uno shack.

® Non sostituire mai un pasto con una
bevanda alcolica: non solo non & nutriente
ma diventa estremamente dannoso per la
salute.

® Se non sei incinta e hai piu di 18 anni,
concediti tranquillamente il piacere di un
bicchiere di vino o birra a pasto. Ricorda che,
come dicono i sommelier, il vino non si beve
ma si degusta! Ecco perché & sempre
opportuno, a casa come al risorante, avere a
disposizione anche il bicchiere per I'acqua.

® Se sei a dieta o ci tieni alla linea, ricorda
che l'alcol & fortemente calorico.

La tua salue e a rischio se...

alcol puro

ingeriti

1 bicchiere
125mi=12gr

cocktail

25% 250ml=20gr

superalcolico
40% 40ml=13gr

® se consumi tuttii giorni pitdi 1 /2
unita alcoliche;

® hai meno di 18 anni e consumi bevande
alcoliche (indipendentemente da quantita
e frequenza);

® sei incinta e consumi bevande alcoliche
(indipendentemente da quantita e
frequenza);

® consumi, in un’unica occasione, 6 o piu
unita alcoliche (indipendentemente
dall'eta, dal sesso e da quanto frequent-
emente lo fai)

@ hai 65 anni o pil e consumi tutti i
giorni piu di 1 unita alcolica;

| UARLD
Se sei incinta, pensi che potresti esserlo o lo stai programmando SMETTI
IMMEDIATAMENTE di BERE ALCOLICI. NEANCHE UN BICCHIERE PER
FESTEGGIARE. Qualsiasi quantita di alcol che bevi giunge direttamente al
feto, il rischio di danneggiarlo & in ogni caso possibile.
Dal momento stesso in cui apprendi di aspettare un figlio tutte le tue
energie, quelle delle persone che hai accanto e dei professionisti che ti
accompagnano in questo incredibile viaggio verso la maternita sono rivolte
alla salute del tuo bambino. Lunico pensiero & che nasca sano e forte. Se
fumi, spesso smetti di farlo e anche le persone che ti sono vicine evitano di
furmare in tua presenza. Segui una dieta equilibrata e spesso assumi acido
folico e altri integratori. Adotti una serie di precauzioni igieniche nei
confronti dei cibi che mangi e degli ambienti che frequenti.
E’ purtroppo probabile che, tra tutte queste raccomandazioni, nessuno ti
abbia spiegato perché tu debba smettere di bere alcolici. Anche in minime
quantita. Te lo diciamo noi!
1. SE STAl PROGRAMMANDO UNA GRAVIDANZA: |a scienza ha dimostrato
che le donne che bevono abitualmente anche una sola unita alcolica al
giorno presentano una maggior frequenza di aborti, specialmente durante il
secondo trimestre. Sappi poi che I'abuso di alcol incide negativamente sulla
fertilitd condizionando la produzione di ormoni che possono determinare
un’insufficienza ovarica.
2. SE PENSI CHE POTRESTI ESSERE INCINTA: gli organi vitali del bambino
(cuore,cervello,scheletro) si formano nei primi 10-15 giorni dopo il
concepimento. Lazione negativa dell’alcol pud interferire sui normali
processi di sviluppo fisico ed intellettivo.
3. SE SAI DI ESSERE INCINTA: I'alcol attraversa la placenta e arriva al feto
nella stessa concentrazione con cui & stato assorbito dalla mamma; il feto,
perd, non possiede gli enzimi per metabolizzarlo e quindi I'effetto &
totalmente tossico.
4. SE HAI PARTORITO E STAI ALLATTANDO: I'alcol si distribuisce anche nel
latte materno ed il bambino non riesce a metabolizzarlo.

L'esposizione del bambino all'alcol in utero puo provocare la Sindrome
Feto-Alcolica (FAS), affezione invalidante permanente che debilita
I'individuo sia a livello mentale che fisico. Tuttavia & una sindrome
prevenibile al 100% se si evita di assumere alcolici in gravidanza. Oltre alla
FAS, si possono verificare una varieta di anomalie strutturali (anomalie
cranio facciali, rallentamento della crescita, ecc.) e disturbi dello sviluppo
neurologico che comportano disabilita comportamentali e neuro-cognitive,

queste alterazioni si possono presentare con modalita diverse tali da
comportare un ampio spettro di disordini che vengono ricompresi nel
termine FASD (Fetal Alcohol Spectrum Disorder). Gli studi epidemiologici pit
recenti stimano che i soggetti affetti da FAS siano 1,2 su 1.000 nati vivi, con
un incidenza molto simile alla Sindrome di Down.

Esiste, infine, un legame significativo tra assunzione di alcol in gravidanza e
SIDS (sindrome della morte improvvisa del lattante).




“La birra ti fa sentire
come dovresti sentirti

senza birra"

diceva lo scrittore australiano
Henry Lawson circa due secoli fa...
cioé allegra, sicura di te e della tua
capacita di sostenere il discorso, di
gestire le relazioni. Spesso si
consuma alcol non per il gusto
della bevanda stessa, ma per lo
stato di euforia che provoca:
sembra rendere piu facile

relazioni

alcol e sesso / miti da sfatare

Una cena romantica, un incontro in discoteca, l'occasione giusta per
conoscere la persona che ci piace tanto...molto spesso i nostri momenti
speciali sono accompagnati dal consumo di bevande alcaliche. Se & vero che
a dosi moderate (una o due unita alcoliche) I'alcol riduce lo stato d’ansia e
facilita I'approccio, in quantita superiori ha un effetto inibitorio, deprimendo
rapidamente il comportamento del soggetto in generale, reazione sessuale
inclusa. Cioé I'alcol & in grado di facilitare I'espressione del desiderio, ma

5. ti ubriachi o diventi brillo
almeno una sera a settimanar

sifi avoltelg mai [l
6. hal notato conseguenze
negative fisiche o psichiche?

siff avolte g mai Jij

tést: COME €
quanto bevir

I. cerchi di assicurarti una
scorta d'alcolP
sili avoltell mai [l

questa & l'altra faccia della

delle emozioni (anche quelle

tristezza), ci sifocalizza solo sul
momento presente e si perde
consapevolezza di se stessi.

...sei sicura di aver bisogno
dell’alcol (o di altre sostanze
psicotrope) per apparire piu
brillante e interessante agli occhi
degli altri? E poi: sei convinta che

la “maschera” che indossi con
I'aiuto dell’alcol agli altri piaccia
davvero?
Evita in ogni modo di considerare
I'alcol una risorsa o una carta da
giocare per facilitare le tue
relazioni e attribuiscigli il valore che
ha: quello di un piccolo piacere da
consumare con moderazione.
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I'espressione di sé e del proprio
mondo interiore, pit leggere le

parole, meno inibiti i comporta-
menti. Allo stesso tempo pero (e

medaglia!), diminuisce il controllo

negative, come l'aggressivita o la

2. pensi che senza alcolici la
serata sarebbe piu’ noiosarP

sifi avoltell mai [l

3. al bar, pub o altro locale

ordini sempre un alcolico”
sil mai |l

4, qualcuno ti ha fatto notare

avolite |

che dovresti limitarti nel bere?

silif avolte @ mai [l

luoghi comuni

LALCOL AIUTA A RIPRENDERSI DA
UNO SHOCK: FALSO
L'alcol provoca vasodilatazione
periferica, fa diminuire I'afflusso di
sangue agli organi interni e
soprattutto al cervello.

LALCOL DA SICUREZZA: FALSO
L'alcol disinibisce e eccita per un
breve lasso di tempo. Superata
I'euforia iniziale agisce come
depressivo.

L'ALCOL PROTEGGE DAL FREDDO:
FALSO
La sensazione di calore prodotta
dalla dilatazione dei vasi sanguinei &
momentanea: in realta il calore

pinkdrink&

LE RAGAZEE E L'ALS0L
LINMINDASINE NEL TESRITORID DELL ARES WASTA 3
DELLUASIIR MaRcHE.

punteggi

calcola 2 punti per ogni "si", 1
punto x ogni "a volte", 0 x ogni
"mai".

profili

da 0.a 2 —-> VA ANCORA BENE
da 3 a5 —-> ATTENZIONE

da 6 a 8 —> SEI A RISCHIO
da9a 12 —> FAl QUALCOSA!

interno del corpo viene disperso
all'esterno e la temperatura scende.
LA BIRRA FA LATTE: FALSO
La donna non ha bisogno di birra per
produrre latte ma soltanto liquidi e
cibi nutrient, inoltre I'alcol che la
donna beve passa poi nel latte
materno e viene assunto dal
bambino.
LALCOL DISSETA: FALSO
E' vero il contrario: l'alcol disidrata
poiché per metabolizzarlo occorre
molta acqua e, di conseguenza,
aumenta la sete.

Pink Drink & una ricerca realizzata tra
2010 e 2012 dal Dipartimento
Dipendenze Patologiche che ha
studiato il fenomeno del bere al
femminile dal punto di vista sociale e
sanitario. Uindagine ha coinvolto piu
di 300 ragazze trai 18 e i 24 anni
contattate nei centri commerciali del
territorio della provincia di Macerata.

risultati

® 22% delle ragazze possono essere
definite astemie o quasi;

® 45% delle consumatrici sono
occasionali (bevono meno di una volta
a settimana);

e 27% bevono una volta a settimana;

nello stesso tempo puo interferire con la risposta sessuale provocando
problemi di erezione e quindi compromettendo il rapporto intimo.

Non solo. La donna che ha esagerato con I'alcol ha minore capacita di
proteggersi: da avances non gradite, da malattie sessualmente trasmissibili,
da gravidanze indesiderate e anche da violenze sessuali. Non & un caso che
un alto livello di alcol nel sangue si riscontri spesso non solo in chi agisce la
violenza ma anche nella vittima della stessa.

Ogni anno in Italia:

® si verificano circa 20.000
decessi attribuibili totalemente o
parzialmente all'alcol

® i problemi legati a dipendenza,
abuso e uso di alcol, comportano
una spesa pari a circa

50 miliardi di euro, che
corrisponde al 2,5% del PIL
italiano. Tale somma é dovuta a
costi per ricoveri e decessi dovuti
direttamente all'alcol o0 a

patologie alcolcorelate, incidenti
(stradali e non solo), violenze,
perdita di produttivita, assent-

eismo, disoccupazione.

® 6% sono consumatrici frequenti (piu
di una volta a settimana).

commenti

> |l vino rimane la bevanda d’elezione
durante i pasti ma risulta del tutto
assente nelle occasioni ricreative;

> Una consumatrice su quattro ha
avuto episodi di “binge drinking” (il
cosiddetto shallo del sabato sera) negli
ultimi 12 mesi;

> Rispetto alla media nazionale, le
ragazze maceratesi bevono di pit e pil
spesso lontano dai pasti e nelle feste;
> E’ quasi assente la connotazione
enogastronomica dellalcol ed invece
centrale quella di facilitare le relazioni.

alcol e guida

Quando ti metti alla guida devi sapere che
la stanchezza, I'ingestione di farmaci e di
alcol tendono a rallentare sensibilmente la
risposta ad uno stimolo esterne: a causa di
cio il tempo di reazione pud salire finoa 2,5
secondi e oltre! LU'alcol ha un effetto
euforizzante che percepisci difficilmente
quando guidi: cid facilita un comporta-
mento disinibito e pil portate al rischio.
Quanto bisogna aspettare prima di mettersi
alla guida quindi?

Il tempo necessario per smaltire I'alcol
ingerito dipende dalla quantita assunta. In
linea di massima devi attendere un'ora per
ogni unita alcolica ingerita ma & difficile
calcolare con precisione la quantita esatta
di alcol da assumere per non superare il
limite legale: 'invito & quello di non bere
alcolici se poi devi guidare.

alcol e farmaci (NO MIX)

Le donne, nel nostro paese, sono le
maggiori consumatrici di farmaci. E non
perché sono pil longeve degli uomini.
Paradossalmente, il maggior consumo di
farmaci riguarda le donne in eta fertile,
quelle che sono nel pieno delle loro
potenzialitd e che hanno una vita sociale
pilintensa. Allora, fai ATTENZIONE
all'INTERAZIONE dell’ALCOL con i
FARMACIH! L'alcol interferisce con 'azione di
molti farmaci spesso di uso comune,
alterandone I'effetto in maniera a volte
imprevedibile: con alcuni pud dare origine a
reazioni indesiderate, di altri ancora pud
ridurre o potenziare |'effetto.
Un rapido elenco, non esaustivo, dei pil
comuni farmaci che interagiscono con
I'zlcol:

antidelorifici (anche peri dolori
mestrualil);

psicofarmaci: ansiolitici, ipnotici,
antidepressivi, neurolettici, ecc.;

antibiotici;

anticoncezionali;

antistaminici.

NON
FARTI INGANNARE

Come per qualsiasi altro prodotto
legale, anche i consumi di bevande
alcoliche sono fortemente incentivati
dalla pubblicita: soprattutto in TV,
ma anche su giornali, manifesti e
attraverso la sponsorizzazione di
eventi sportivi, musicali, culturali etc.
Pensa agli spot che vedi in TV: il
bersaglio preferito sono i giovani, gli
adolescenti e le donne; gli attori
sono sempre modelli a cui
vorremmo assomigliare; il bere viene
associato sempre a contesti di
convivialita, piacere, felicita: dove c'e
I'alcol c'& sempre la festa pil
divertente oppure, al contrario, ci si
trova nella situazione pili rilassante
che si possa immaginare; chi beve ha
pili successo con altro sesso,
diventa capace di prestazioni
straordinarie, pud addirittura
diventare pit bello!

Ci viene insomma propinato un
concentrato di sentimenti esagerata-
mente positivi, in cui 'ambiente e
I'atmosfera sono sempre in primo
piano, mentre la bevanda rimane
sempre sullo sfondo:

ti sei mai chiesto perché?



