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Kobiety szybciej sie upijaja. Latwiej tez
wpadaja w picie szkodliwe

Alkohol dziala na kobiete bardziej toksycznie niz na mezczyzne stad tez ryzyko

negatywnych konsekwencji jest u nich duzo wieksze. Dowiedz sie dlaczego tak jest i na co
naraza sie kobieta, ktora w pore nie ograniczy picia. Zacznijmy od statystyk. Dane
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Panstwowej Agencji Rozwiazywania Problemow Alkoholowych wskazuja: kobiety pijace
najwiecej alkoholu to osoby w wieku od 18 do 29 lat, stanu wolnego, mieszkanki duzych
miast co dziesiata kobieta w tym wieku wypija rocznie ponad 7,5 litra czystego alkoholu,
ryzykujac powaznymi szkodami zdrowotnymi i spotecznymi.

Dlaczego alkohol bardziej szkodzi kobietom?

Kobiety sa zwykle drobniejsze i 1zejsze od mezczyzn, dlatego maja wyzsze stezenie alkoholu we krwi
niz mezczyzni po wypiciu tej samej ilosci. To nie wszystko. Nawet jesli kobieta i mezczyzna wazacy
tyle samo wypija ta sama ilos¢ alkoholu, to moze sie okazaé, ze ona bedzie mie¢ nawet 40 proc.
wyzsze niz on stezenie alkoholu we krwi.
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- Powodem jest mniejsza zawartos¢ wody w organizmie kobiet, mniejsza niz u mezczyzn aktywnosé
enzymow metabolizujacych alkohol w zotadku oraz wieksza ilo$¢ estrogendw, zwiekszajacych
intensywnos¢ wchtaniania alkoholu. Te wszystkie czynniki fizyczne powoduja, ze nawet pijac mniej
alkoholu od mezczyzn, kobiety sa bardziej narazone na negatywne skutki picia, zaréwno zdrowotne,
jak i psychologiczne oraz spoteczne - wyjasnia dr Adam Ktodecki, specjalista ds. uzaleznien.

To nie koniec ztych wiadomosci dla kobiet: czynniki biologiczne sprawiaja, Ze maja one znacznie
mniejsza odpornos$¢ na dzialanie napojow wysokoprocentowych, co oznacza, ze maja wieksza
podatnos¢ na uzaleznienie.

Trzeba zatem zdawac sobie sprawe z tego, ze w przypadku kobiet uzaleznienie pojawia sie znacznie
szybciej niz u mezczyzn i rozwija bardzo gwattownie. Zdaniem specjalistow rok lub dwa picia
ryzykownego moze wystarczy¢, by alkohol zdominowat ich zycie. Pierwsze znaki, ze picie zaczyna
by¢ natogiem bywaja subtelne, wrecz niezauwazalne. Szczegoélnie, ze jak zwracaja uwage terapeuci
uzaleznien, uzaleznione kobiety zachowuja dos¢ wysoki poziom kontroli a do tego sa....
specjalistkami w wynajdywaniu wymoéwek.

- ,Napije sie, bo szef byt niemity, bo byta sprzeczka z mezem, bo miatam ciezki dzien, bo nalezy mi
sie co$ milego wieczorem”. Mamy duzo wiecej powodéw do picia, bo jestesmy duzo bardziej
emocjonalne - uwaza psycholog Agata Gajos.

Na co wiec warto zwroci¢ uwage?

Wskazéwka moze by¢ regularnosc picia, ilo$¢ wypijanego alkoholu oraz zdolno$¢ do sprawowania
nad nim kontroli. Pomocny w tej ocenie moze by¢ test weryfikujacy model konsumpcji alkoholu danej
osoby . Warto raz na jakis$ czas go wykonac.

Alkohol: sygnaly ostrzegawcze dla kobiet

Zagrozenie dla zdrowia pojawia juz wtedy, gdy kobieta wypija dziennie wiecej niz 2 standardowe



porcje alkoholu (SJA), czyli 1 kieliszek wina 200 ml, 1 piwo 0,5 litra lub 60 ml wodki.

Jakie sa to zagrozenia?

- dysfunkcja watroby - wieksza ilos¢ alkoholu dociera do watroby, bo jest on stabiej metabolizowany
w zotadku

- zaktdcenie zdolnosci psychomotorycznych

- uposledzenie funkcji poznawczych

- zaburzenie funkcji hormonalnych

- wieksze ryzyko raka sutka

- wieksza predyspozycja do osteoporozy i podatnos$¢ na ztamania konczyn - alkohol wyplukuje wapn
z organizmu i zakldca metabolizm witaminy D

- zaburzenia seksualne

- zaburzenia nastroju - leki i depresje

- w przypadku ciazy - przedwczesne porody, poronienia, FAS - ptodowy syndrom alkoholowy u
dziecka, czyli ciezkie zaburzenie wrodzone, ktérego 100 proc. mozna unikng¢ nie pijac w ogdle
alkoholu w ciazy.

Ile pija Polki?

Statystycznie kobiety wypijaja znaczenie mniej alkoholu niz mezczyzZni.

Wedtug danych WHO dla Polski na przecietna Polke przypada 4,7 litra czystego alkoholu rocznie
(wobec 19,2 litra w przypadku mezczyzn). Rzadziej sie rowniez upijaja, na co wskazuje odsetek
przypadkow wystepowania tzw. heavy episodic drinking, czyli sytuacji wypijania co najmniej 60 gram
czystego alkoholu podczas co najmniej jednej okazji w ciaggu poprzedzajacych 30 dni. Dla kobiet
odsetek ten wynosi 17,5 proc., zas dla mezczyzn az 54,3 proc. Wsrdd kobiet jest tez wiecej
abstynentek przez cate zycie (life time abstainers) - 19,9 proc. (tylko 6,5 proc. wsrdéd mezczyzn)
i mniej kobiet jest uzaleznionych od alkoholu - 0,4 proc. wobec 4,1 proc. wsréd mezczyzn.

Zrédlo: pap.pl
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Targi LABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medvcvnie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

Indeks sytosci i gestosc odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczvszcza moz

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mozg z toksyn.
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Sok z czarneqo bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo , Nutrients”.
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