
Alcol

L’alcol non è un bene di consumo ordinario, non è un nutriente ma una sostanza tossica per la quale non è possibile identificare livelli di consumo raccomandabili o sicuri, anche a causa delle differenze individuali in termini di vulnerabilità ai suoi effetti. A parità di quantità assunta, infatti, i livelli di alcolemia possono variare in funzione dei diversi fattori che influenzano la velocità con cui l’alcol viene assorbito e metabolizzato (età, sesso, abitudine al bere, ingestione contemporanea di cibo, tipo di bevanda). 

L’accettabilità del consumo di alcol è determinata in gran parte da fattori sociali e culturali che sono alla base di un vissuto generalmente e storicamente favorevole all’assunzione di bevande alcoliche e che influenzano non solo la quantità ma anche le modalità e il contesto dell’assunzione. 

Il bere in maniera moderata rientra nella tradizione italiana che, in linea con la cultura mediterranea, consiste nel consumo di alcol a tavola (specialmente vino), non lontano dai pasti e senza mai esagerare. Accompagnare un pasto con un bicchiere di vino è sempre stato considerato un modo per esaltare il cibo e i piatti della nostra cucina. 

Nel corso degli ultimi anni, tuttavia, si sono sviluppati comportamenti meno tipici della nostra cultura. Fra questi spicca il fenomeno del cosiddetto binge drinking, cioè l’assunzione episodica di grandi quantità di alcol fino al raggiungimento di uno stato di vera e propria ubriachezza. Proprio questo fenomeno, diffuso in particolare tra i giovani, impone una maggiore attenzione alle quantità di alcol consumate e soprattutto alle sue modalità di assunzione. 

L’impegno del singolo nel limitare l’assunzione di bevande alcoliche trova il sostegno delle istituzioni e di altri soggetti che, oltre a programmare iniziative informative e comunicative finalizzate alla sensibilizzazione sul tema, prevedono anche interventi normativi volti a facilitare scelte orientate alla responsabilità e alla salute. 

L’uso e l’abuso di bevande alcoliche possono provocare diverse patologie acute e croniche come la cirrosi del fegato, il diabete mellito, le malattie neuropsichiatriche, i problemi di salute materno-infantile, le malattie cardiovascolari e i tumori. Molti sono però anche i danni alcol-correlati dovuti a comportamenti associati a stati di intossicazione acuta, come nel caso degli incidenti stradali provocati dalla guida in stato d’ebbrezza, dei comportamenti sessuali a rischio, degli infortuni sul lavoro e degli episodi di violenza. 

Alcol e salute
Anche se il bere in maniera moderata e responsabile è socialmente accettato dalla nostra cultura, non bisogna dimenticare che il consumo di prodotti alcolici (sostanze psicoattive che possono portare a dipendenza) può essere dannoso per la salute e che l’abuso può produrre conseguenze non solo al bevitore ma anche al suo contesto sociale, in quanto può indurre comportamenti violenti, abbandoni, incapacità di costruire legami affettivi stabili, invalidità, incidenti sul lavoro e sulla strada. Inoltre, le capacità di smaltire l’alcol cambiano da persona a persona in base al sesso, all’età, alla corporatura.

Occhio alle quantità. Non esiste un consumo sicuro per salute, ma se si beve alcol, non bisogna bere a digiuno e non si devono superare le quantità considerate a basso rischio:

· 2-3 unità alcoliche al giorno per gli uomini 

· 1-2 unità alcoliche al giorno per le donne 

· 1 unità alcolica al giorno per gli ultra 65enni 

· zero unità di alcol sotto i 16 anni. 

Cosa si intende per unità alcolica. L’unità alcolica corrisponde a circa 10-12 grammi di alcol puro, corrispondenti a un bicchiere standard di vino (12°, 125 ml), una lattina di birra (4,5°, 330 ml), un aperitivo (18°, 80 ml), un bicchierino di superalcolico (36°, 40 ml). 

I benefici della cessazione. Ridurre il consumo alcolico, o smettere di bere, produce benefici sullo stato di salute a qualunque età. Parte dei danni prodotti, in particolare i rischi acuti, sono completamente reversibili. L’eliminazione dell’alcol comporta, infatti, un’inversione completa del pericolo per tutte le patologie correlate. Anche nelle malattie croniche, come la cirrosi epatica o la depressione, per quanto permanga una quota di rischio a causa dell’esposizione protratta, la riduzione o la cessazione del consumo di alcol sono associate a un rapido miglioramento delle condizioni fisiche e anche a una riduzione abbastanza rapida della mortalità complessiva. I giovani che diminuiscono drasticamente il loro consumo alcolico in prossimità dell’età adulta riducono in maniera significativa il rischio di sviluppare danni alcol-correlati. 

Alcol e guida. Guidare dopo aver bevuto aumenta il rischio di provocare o essere vittima di incidenti, in quanto l’alcol altera la capacità di rispondere prontamente agli stimoli acustici, luminosi e spaziali. Secondo il codice della strada il limite legale di alcolemia (concentrazione di alcol nel sangue) alla guida non deve superare 0,5 g per litro. 

Prima di mettersi alla guida, bisogna ricordare che, per metabolizzare completamente un’unità alcolica, l’organismo impiega almeno un’ora, tempo che varia in funzione del peso corporeo e della sua assunzione o meno a digiuno. Donne e anziani hanno bisogno di un tempo maggiore per smaltire una singola unità alcolica. 

Alcol e gravidanza. L’alcol influisce negativamente sulla funzione riproduttiva. Durante la gravidanza, visto che non è possibile stabilire un consumo sicuro, è bene evitare bevande alcoliche. L’esposizione prenatale all’alcol può essere infatti associata a deficit intellettivi che si manifesteranno successivamente nell’infanzia. Le conseguenze possono variare anche in base alle quantità di alcol assunte dalla futura madre. Astenersi dall’alcol durante la gravidanza è il comportamento più responsabile e sicuro perché consente di evitare l’aumento del rischio di aborto spontaneo, parto prematuro e basso peso alla nascita del bambino.

Prenditi cura di te

Bere un bicchiere di vino o una birra in compagnia rappresenta per molti un momento di socialità. Tuttavia per mantenere un buono stato di salute è importante essere consapevoli delle modalità con cui si consumano le bevande alcoliche e che bere alcol è comunque rischioso per la salute.

Alcune semplici regole . Non esiste un consumo sicuro per salute, ma se si beve alcol non si devono superare le quantità considerate a basso rischio.

· È sempre consigliabile bere solo durante i pasti principali e mai a digiuno. 

· Meglio scegliere bevande a bassa gradazione alcolica, come vino o birra, ed evitare i superalcolici. 

· Evitare di mescolare tra loro diversi tipi di bevande alcoliche. 

· È fondamentale non bere in alcune situazioni: se si ha meno di 16 anni, se si è in gravidanza o si allatta, mentre si lavora, quando ci si deve mettere alla guida. 

· È importante che chi beve durante i pasti non ecceda rispetto alle quantità considerate a basso rischio. 

· Evitare un consumo eccessivo in singole occasioni (binge drinking), fenomeno particolarmente diffuso tra le fasce giovanili e pericoloso sia per la salute che per i comportamenti a rischio che ne derivano. 

· Tenere sempre a mente che la capacità di metabolizzare l’alcol varia in base a fattori diversi come il sesso, l’età, la corporatura. 

· Fare attenzione all’interazione tra farmaci e alcol e consultare il proprio medico sull’opportunità di bere alcolici durante una terapia farmacologica. 

Perché scegliere di non bere. Un consumo moderato di alcol consente di prevenire i rischi per la propria salute e per quella degli altri. Limitarne l’assunzione permette di tenere sotto controllo il peso corporeo: l’alcol infatti apporta circa 7 chilocalorie per grammo. Per smaltire le calorie accumulate bevendo un paio di bicchieri di alcol, sarebbe per esempio necessario camminare per circa 50 minuti, nuotare per 30 minuti o ballare per 35 minuti. 

Bere alcol, così come fumare, comporta anche una spesa non indifferente, specialmente per i giovani. Decidere di non bere può essere dunque un vantaggio anche economico e permettere di vivere a pieno la propria vita e i momenti di divertimento. 

Diamo i numeri

L’accettabilità del consumo di alcol, soprattutto nell’ambito della cultura occidentale, è determinata in gran parte da fattori sociali e culturali, che influenzano non solo la quantità ma anche le modalità e il contesto dell’assunzione.

I dati italiani, raccolti attraverso programmi di monitoraggio e sorveglianza epidemiologica, sono sostanzialmente in linea con quelli europei e confermano, nell’ultimo decennio, una tendenza alla riduzione. Il fenomeno del binge drinking, soprattutto come consumo eccessivo episodico, è invece in crescita nelle fasce giovanili. Questo rappresenta un fenomeno molto grave non solo perché diffuso soprattutto tra gli adolescenti, spesso minori di 16 anni, ma anche perché oltre a comportare conseguenze dannose per la salute può provocare comportamenti pericolosi per se stessi e per gli altri, come la guida in stato di ebbrezza, comportamenti sessuali a rischio ed episodi di violenza.

In Italia. Secondo i dati riportati nel rapporto Istisan “Epidemiologia e monitoraggio alcol-correlato in Italia” (pdf 2,7 Mb), pubblicato nel 2011 dall’Osservatorio nazionale alcol dell’Iss, ogni anno nel nostro Paese a causa dell’alcol muoiono più di 20 mila persone. Inoltre, nel 2004 il consumo di alcol è risultato responsabile rispettivamente del 5,3% e del 2,3% della mortalità nella popolazione maschile e femminile, con un carico di malattia pari al 7,1% e al 3,2% del totale degli anni di vita persi a causa di disabilità, morte prematura e malattia cronica.

Dal rapporto emerge anche che il 68,5% delle persone di età superiore a 11 anni ha consumato almeno una bevanda alcolica nel corso del 2009, con una marcata differenza di genere (81% tra gli uomini e 56,9% tra le donne). Inoltre, sono quasi 8,5 milioni gli italiani con almeno una modalità di consumo alcolico a rischio (consumo giornaliero non moderato, assunzione fuori pasto o binge drinking). Le fasce di età in cui si riscontra una maggiore frequenza di comportamenti a rischio sono i giovani e gli anziani (il 47,7% degli uomini e il 14,1% delle donne di 65-74 anni; e il 40,7% degli uomini e l’8,4% delle donne sopra i 75 anni, per un totale di circa 3 milioni).

Secondo i dati del rapporto nazionale 2010 del sistema di sorveglianza Passi (Progressi delle Aziende sanitarie per la salute in Italia), il 55% della popolazione tra i 18 e i 69 anni fa abitualmente uso di bevande alcoliche. Il consumo di alcol è più diffuso tra gli uomini, nelle fasce di età più giovani e nelle persone con alto livello di istruzione e nessuna difficoltà economica. La gran parte degli intervistati dichiara un consumo moderato di alcol, ma nel 19,4% dei casi può essere definito “consumo a rischio”: o perché avviene prevalentemente fuori dai pasti (7,7%), o perché caratterizzato da forti bevute (binge drinking, pari al 8,6%), o perché sopra i livelli soglia del consumo moderato (9,1%), oppure per una combinazione di queste tre modalità.
Nel 2010 la definizione di binge drinking si riferisce ad un consumo in una singola occasione di 5 o più unità alcoliche per gli uomini o 4 o più per le donne (almeno una volta negli ultimi 30 giorni).

In Europa. Secondo il documento dell’Oms Europa European status report on alcohol and health 2010, l’Unione europea è la regione con la più elevata proporzione di consumatori di bevande alcoliche e con i più alti livelli di consumo al mondo. Inoltre, oltre un quinto della popolazione con più di 15 anni di età risulta avere consumi episodici a rischio (5 o più unità alcoliche in un’unica occasione) almeno una volta a settimana.

Nel mondo. Secondo il Global status report on alcohol and health 2011 (pdf 1,8 Mb) dell’Oms, l’uso dannoso di alcol provoca ogni anno a livello mondiale la morte di 2,5 milioni di persone. Quasi il 4% di tutti i decessi sono alcol-correlati (incidenti, tumori, malattie cardiovascolari, cirrosi epatiche) e globalmente il 6,2% di tutte le morti maschili e l’1,1% di quelle femminili sono collegabili all’uso di alcol. Inoltre, 320 mila giovani tra i 15 e i 29 anni muoiono ogni anno per cause direttamente legate all’alcol (il 9% di tutti i decessi in questo gruppo di età).
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