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Ndo existe dose totalmente
segura e profissionais

de saude recomendam
moderag¢do e, em alguns
casos, abstinéncia

do jovem ao idoso,
COMO O COrpo reage

Professora de
Nutricao

diz que interacoes
Mmedicamentosas
e bebidas
alcoolicas sao
combinacoes
perigosas

om a chegada das festas

de fim de ano, periodo

marcado por confraterni-

zagdes e aumento natural

do consumo de bebidas
alcodlicas, especialistas reforcam a ur-
géncia de discutir os riscos associados
aos excessos. A Organizagio Mundial da
Saide (OMS) recomenda limite didrio
de uma dose para mulheres e duas para
homens, mas alerta: nao existe quanti-
dade considerada completamente segura
para a satude. O cendrio ganha ainda mais
relevincia nesta época de intensa agenda
social, onde eventos corporativos, encon-
tros familiares e festas publicas elevam a
exposi¢io ao lcool.

De acordo com Fernanda Albuquer-
que, professora do curso de Nutri¢ao da
Estécio, doutora em Ciéncia da Nutri¢ao
e pos-doutoranda em Alimentos, Nutri-
¢ao ¢ Saude, os efeitos do dlcool mudam
significativamente conforme o estigio da
vida. “Individuos mais jovens sio mais
sensiveis aos efeitos do édlcool ¢ podem
ficar embriagados com menores quanti-
dades, porque o figado ainda ¢ imaturo e
metaboliza mais lentamente”, explica.

No caso dos idosos, o risco ¢ ainda
maior, “Eles tém menor quantidade de
dgua no corpo, o sangue fica mais con-
centrado ¢ a mesma dose ingerida por
um adulto causa efeitos muito mais in-
tensos. O figado ¢ os rins funcionam de
forma mais lenta ¢ a eliminac¢io do al-
cool ¢ prejudicada’, completa a docente.
Segundo cla, interagoes medicamento-
sas frequentes nessa faixa etdria podem
tornar o quadro ainda mais perigoso,
aumentando o risco de quedas ¢ confu-
sdo mental.

Como o alcool age no organismo

O élcool ¢ absorvido pelo trato gas-
trointestinal ¢ metabolizado pelo figado
em duas etapas. Nesse processo, forma-se
inicialmente o acetaldeido, substincia
toxica que causa mal-estar, nduseas e vo-
mitos quando o organismo nio consegue
eliminé-la rapidamente. “O dlcool fornece

energia — sdo 7 kcal por grama, mas sio
calorias vazias, sem nutrientes essenciais’,

ressalta Fernanda. “Se consumido em ex-
cesso, pode levar a sonoléncia profunda,
perda de consciéncia e até coma alcodlico,
quadro extremamente grave.”

Ela explica ainda que o dlcool irrita a
mucosa gastrica, aumenta a acidez esto-
macal e favorece o acimulo de gordura
no figado, podendo evoluir para estea-
tose hepitica alcodlica, hepatite alcod-
lica e cirrose.

Outro efeito comum nas festas ¢ a
frequéncia urindria elevada, que pode le-
var 4 desidratagio — principal causa da
ressaca. Isso ocorre porque o dlcool inibe
a liberagao do horménio antidiurético,
comprometendo a capacidade dos rins
de reter dgua.

Por ser uma substincia psicoativa de-
pressora, o alcool interfere diretamente
no sistema nervoso central. “Ele altera

Efeitos do
dlcool mudam
significativa-
mente confor-
me o estdgio
da vidaq, diz
especialista

humor, percep¢io, comportamento e
cognigao. Por isso sentimos tontura e po-
demos até perder a consciéncia quando
ingerimos 4lcool em excesso’, descreve a
nutricionista.

Dose didria nio pode ser ‘guardada’

Apesar de existirem limites didrios,
eles nao devem ser acumulados — prati-
ca comum nas festas de dezembro. “Nio é
valido deixar de consumir durante a sema-
na para beber cinco ou seis doses no final
de semana. Isso causa efeitos hepaticos se-
veros ao longo do tempo”, alerta Fernanda
Albuquerque.

Ela refor¢a que, na pratica, nio existe
dose totalmente segura ¢ que profissio-
nais de satde recomendam moderacio e,
preferencialmente, abstinéncia. Grupos
como gestantes, lactantes, menores de
idade e pessoas com doengas hepiticas,
pancredticas ou psiquidtricas devem evitar
completamente o consumo.



