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Picie nawet niewielkich ilosci alkoholu
postarza mozg

Obszerne badanie z udzialem 36 tys. osob pokazalo, ze regularne picie juz niewielkich
ilosci alkoholu ma dla mé6zgu podobne konsekwencje, jak starzenie sie organizmu. 50-latek
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pijacy srednio dwa piwa dziennie ma moézg o 10 lat starszy, niz niepijacy rowiesnicy -
wykazalo badanie.

O tym, ze regularne upijanie sie wyniszcza moézg wiadomo od dawna. Jednak, jak przekonuja
naukowcy z University of Pennsylvania i ich koledzy z innych osrodkéw, zagrozenie stwarza takze
picie niewielkich ilosci alkoholu - kilku piw lub lampek wina tygodniowo.

Do takiego wniosku doszli po przeanalizowaniu danych na temat 36 tys. 0séb - uczestnikow
programu UK Biobank. Opracowana w tym projekcie baza zawiera réznorodne dane biologiczne
i medyczne, w tym obrazy mézgéw ochotnikow uzyskane metoda MRI.

Analiza pokazata na przyktad, ze 50-latkowie, ktorzy pili Srednio jedno piwo (lub kieliszek wina)
dziennie maja moézgi starsze o 2 lata od tych, ktorzy pili pét piwa dziennie. Z kolei w poréwnaniu do
konsumpcji jednego piwa dziennie, wypijanie pdttora piwa oznacza postarzenie mdzgu o kolejne 3,5
roku. Roznica miedzy abstynentami a spozywajacymi pét piwa dziennie byta niewielka.

Zaleznos¢ nie jest wiec liniowa i kazda dodatkowa porcja oznacza wieksze zniszczenia.

50-letnia osoba pijaca regularnie dwa piwa dziennie (lub inny odpowiednik tej ilosci alkoholu) ma
modzg o 10 lat starszy, niz niepijacy rowiesnicy.

»Analiza danych na temat tak duzej grupy pozwolita nam na rozpoznanie subtelnych wzoréw i réznic
nawet miedzy odpowiednikiem potowy piwa i jednym piwem dziennie” - zwraca uwage jeden
z autoréow, pracy opublikowanej w piSmie ,Nature Communications”, prof. Gideon Nave.

,Wyniki kontrastuja z innymi badaniami i rzadowymi zaleceniami na temat bezpiecznych limitéw
picia. Na przyktad National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism zaleca kobietom spozycie
maksymalnie jednego lub dwéch drinkéw dziennie, a mezczyznom ilosci dwa razy wieksze. To dawki
przekraczajace spozycie zwiazane z zaobserwowanymi w naszym badaniu ubytkami objetosci mézgu”
- podkresla inny cztonek zespotu, prof. Henry Kranzler.

Co prawda wiele badan sprawdzato juz zwiazki picia ze stanem moézgu, ale wyniki byly rézne. Silne
dowody wskazywaly, ze picie duzych ilosci wyniszcza mdzg, natomiast wedtug niektérych prac
umiarkowane picie miato nie mieé¢ znaczenia, a nawet przynosi¢ korzysci.

Jednak, jak wyjasniaja autorzy nowej publikacji, wczesniejsze badania opieraty sie na obserwacjach
duzo mniejszych populacji. ,Dostep do wykorzystanej przez nas bazy byt jak uzycie mikroskopu czy
teleskopu z duzo silniejsza soczewka. Mozna w ten sposéb uzyskac¢ wyzsza rozdzielczos¢ i dostrzec
wzorce i powiazania, ktorych nie dato sie zobaczy¢ wczesniej” - thumaczy prof. Nave.

Aby wyluska¢ wplyw alkoholu badacze uwzglednili r6znorodne czynniki towarzyszace, takie jak wiek,
wzrost, pte¢, BMI, palenie tytoniu, status spoteczno-ekonomiczny, genetyke, kraj zamieszkania,
nawet lewo- i praworecznosc.

Autorzy odkrycia planuja juz kolejne badania. Chca w nich poréwna¢ m.in. wpltyw czestego lecz
umiarkowanego picia z rzadsza, np. weekendowa konsumpcja duzych ilosci alkoholu. ,Istnieja
dowody na to, Ze upijanie sie jest gorsze dla mdzgu, ale nie przygladaliSmy sie temu doktadnie” -
mowi prof. Nave.

Badacze chcieliby tez blizej przyjrzeé sie relacjom przyczynowo-skutkowym, co moze sta¢ sie
wykonalne dzieki nowym, powstajacym bazom danych na temat obserwowanych przez kolejne lata
ochotnikow. ,Mozemy zyska¢ mozliwos¢ analizy réznych zjawisk zachodzacych w czasie i razem



z genetyka zrozumie¢ przyczyny i skutki” - podkresla naukowiec.

Mimo, ze obecne badanie wskazato tylko na korelacje, zdaniem autoréw moze stanowié¢ sygnat dla
pijacych osob, aby przemyslaly swoje decyzje. Szczegdlnie powinni sie zastanowic¢ ci, ktérzy pija
wiecej.

»1stnieja dowody, wedtug ktérych dziatanie alkoholu na mo6zg rosnie wyktadniczo. Dodatkowy drink
dziennie moze wiec mie¢ wieksze znaczenie niz poprzednie. Oznacza to, ze rezygnacja z niego moze
mie¢ wyrazny skutek, jesli chodzi o starzenie sie mézgu" - méwi prof. Remi Daviet z University of
Wisconsin-Madison.

,Innymi stowy, na ograniczeniu alkoholu moga najwiecej zyskac ci, ktdrzy pija najwieksze ilosci” -
dodaje prof. Navy.
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Werfen skraca czas procesu fill-finish o okolo
40%

Dzieki dzieki urzadzeniom Flexicon.

16-03-2026

Ekspert: szkodliwos¢ kawy jest mitem

Wyniki najnowszych badan wykazuje liczne korzysci zdrowotne.
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Otvlosc to przewlekla choroba cywilizacvijna
dotvkajaca miliony...

Coraz czesciej diagnozowana jest u dziec.

16-03-2026

COVID-19 nadal obciaza system ochrony
zdrowia

Szesc¢ lat od wybuchu pandemii COVID-19 nadal obciaza system ochrony zdrowia.
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Badacze przeanalizowali diagnozy
schizofrenii u dzieci i mlodziezy...

Liczba nowych diagnoz w Polsce pozostaje stabilna,.
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Analiza gqlosu z uzvciem Al moze wspierac
diagnostvke chorob serca

Sztuczna inteligencja moze znalez¢ zastosowanie w diagnostyce.
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Szesc¢ milionow Polakow choruje na
przewlekie choroby phuc

Powiedziata PAP dr n. med. Matgorzata Czajkowska-Malinowska.

09-03-2026

Polskie nosniki lekow wciaz testowane na
orbicie

Finatl eksperymentu za dwa-trzy lata.
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