Sipuo determrnare una dose di alcol che si puo bere prima o‘; gurdﬂre‘?
E uguafe sia per g!f uomini che psr le donne? Coss avwene m Eu.fo : ?
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I2 difficile stabilire una dose massima di alcol consigliata ad una
persona, adulta ¢ sana, affinché non sia sogget a_eventuah_ _sanﬂom
dopo un controllo con l'etilometro. Questo perché le variabili. ;
individuali sono molteplici. Una dose consigliata moderata per una

persona, potrebbe essere eccessiva per un'altra. '\Iclla magggor parte clei.

* benefici effetti nella protezione delle malattie cardiovascolari, 1a

Paesi del mondo, per quanto concerne la ::,ui{lu dell’auto, la
concentrazione di alcool nel sangue oltre 0,5 gr. per litro & gia
sanzionabile. Non a caso un valore di ¢ /L puo portare ad un
comportamento. pit gaio alla guida. La concentrazione di etanolo nel
sangue dipende da vari fattorl: dulla quota ingerita, dalle modalita di
assunzione (a digiuno o durante il pasto), dalla composizione corporea,
dal peso, dal sesso, dalla capacith individuale di metabolizzare I'alcool,
dall'abitudine all'alcool. Le donne, ad esempio, hanno una minore
cfficienza di:metabolizzare 1'alcool e sono piitt vulnerabili ai suoi effett,
Un uomo di 70 kg per smaltire il contenuto di alcool di un bicchiere di
vino impiega circa 2 ore. Bere moderatamente non vuol dire solo bere
PO, ma anche non bere ravvicinatamente. 1l nostro organismo in
questo modo smaltisce meglio I'etanolo. Una modica e regolare
quantita di vino (o di birra) assunta durante il pasto potrebbe esercitare

cranico, invece, dialcool & in grado di provocare una serie di danni a
vari sisterni (sul sistema nervoso, sull'apparato digerente, sul fegato,
ecc.). Il mio consiglio & di evitare di bere I'alcool durante l'infanzia, I
adolescenza, la gravidanza, I'allattamento. Ridurre o evitare I'alcool in
caso di familiarita con il diabete, I'obesith ¢ i trigliceridi alti




