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Czy alkohol moze byc¢ zdrowy?

Alkohol od wiekdéw zajmuje szczegolne miejsce w zyciu czlowieka. Uzywa sie go do wielu
celow medycznych i przemyslowych ale najbardziej cenimy go w postaci napojow
wyskokowych. Ostatnie wydarzenia pokazuja nam jednak, iz nieswiadomosc¢ i glupota
ludzka wciaz doprowadzaja do tragedii. Zachecamy do zapoznania sie z wiadomos$ciami na
temat metabolizmu.
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Proces metabolizmu zachodzacy w organizmie polega na przemianie substancji zawartych
w pozywieniu w rozne sktadniki. W wyniku tego procesu przemiany materii niektére substancje staja
sie mniej, inne zas$ bardziej toksyczne niz pierwotnie zawarte w pozywieniu. Jednym z procesow
metabolicznych jest utlenianie. Dzieki utlenianiu nastepuje detoksykacja i usuwanie alkoholu z krwi,
co zapobiega jego gromadzeniu sie oraz chroni komdrki i narzady przed uszkodzeniami. Minimalne
ilosci alkoholu, ktére "umykaja" przemianie, w niezmienionej postaci sa wydalane wraz z moczem lub
wydychanym powietrzem. Dopdki jednak caly wypity alkohol nie ulegnie metabolizmowi, substancja
atakuje organizm, docierajac do mézgu i innych tkanek. Dzieki wyjasnieniu procesu metabolizmu
alkoholu dowiadujemy sie, jak organizm radzi sobie z ta substancja i mozemy wskazac niektore
czynniki wplywajgce na proces jej przemiany. Badania procesu przemiany alkoholu pozwalaja takze
zrozumie¢, jak wptywa on na metabolizm pokarméw, hormondw i lekdw. W wiekszosci stanow USA
uznaje sie, ze intoksykacja powodujaca zawartos¢ 100 mg% alkoholu we krwi jest prawnie
dopuszczalna. Jednakze juz przy zawartosci alkoholu we krwi na poziomie 50mg% pogarsza sie
sprawnos¢ prowadzenia pojazdow.

Wypity alkohol przenika z zotadka i jelit do krwi - jest to proces zwany wchtanianiem. Nastepnie
ulega przemianie za sprawa enzymdw, substancji chemicznych organizmu, ktére rozktadaja inne
substancje chemiczne. W watrobie, dzieki dziataniu enzymu zwanego dehydrogenaza alkoholowa
alkohol ulega przemianie w aldehyd octowy, ktory z kolei przez inne enzymy zostaje roztozony do
octanu i ostatecznie do dwutlenku wegla i wody. W metabolizmie alkoholu w watrobie bierze tez
udziat oksydaza cytochromowa, enzym, ktérego poziom moze wzrasta¢ przy przewleklym piciu.
W watrobie ulega przemianie wiekszos¢ wypitego alkoholu, a ta niewielka ilos¢, ktora pozostaje
nieprzetworzona, umozliwia pomiar zawartosci alkoholu w wydychanym powietrzu i w moczu.
W procesie metabolizmu alkoholu zachodzacym w watrobie w ciagu godziny tylko pewna czesc
wypitego alkoholu moze ulec przemianie - bez wzgledu na jego iloS¢ w organizmie. Tempo tej
przemiany zalezy po czesci od poziomu enzymoéw, a ten jest zréznicowany indywidualnie
i zdeterminowany genetycznie. Najczesciej po wypiciu standardowej porcji poziom alkoholu we krwi
(BAC) osoby pijacej osiaga szczyt w ciagu 30 do 45 minut. Krzywa zawartosci alkoholu we krwi,
przedstawiona na poczatku, ukazuje przyblizony czas przemiany i wchtaniania réznych ilosci
wypitego alkoholu. Proces metabolizowania alkoholu przebiega wolniej niz proces wchtaniania,
zatem gromadzeniu sie alkoholu w organizmie i zatruciu alkoholem mozna zapobiec tylko przez
kontrolowanie konsumpcji.
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Czynniki wplywajace na wchlanianie i metabolizm alkoholu:



. Pokarm

Na proces wchlaniania wptywa wiele czynnikéw, miedzy innymi to, czy w czasie picia alkoholu
w przewodzie pokarmowym znajduje sie jedzenie, a takze rodzaj pokarmu. Wchtanianie alkoholu
zalezy od tego, w jakim tempie tres¢ zotadka przechodzi do jelit. Im wyzsza zawartos¢ ttuszczu
w pozywieniu, tym dtuzej to trwa i tym wiecej czasu zajmuje proces wchianiania. W badaniach
stwierdzono, ze u 0séb, ktore wypity alkohol po positku zawierajacym ttuszcz, biatko i weglowodany,
wchtanianie alkoholu przebiega trzy razy wolniej niz u tych, ktére wypily na pusty zotadek.

. Ple¢

Wchtanianie i przemiana alkoholu u mezczyzn i kobiet przebiegaja inaczej. Przy tej samej ilosci
wypitego alkoholu jego poziom we krwi (BAC) u kobiet bedzie wyzszy niz u mezczyzn. Kobiety sa tez
bardziej podatne na wystapienie alkoholowego uszkodzenia watroby, uszkodzenia miesnia
sercowego i uszkodzen moézgu. Réznice miedzy kobietami i mezczyznami w pomiarach BAC
przypisuje sie mniejszej ilosci wody w organizmie kobiecym, co oznacza, ze ta sama ilos¢ alkoholu
przypada u kobiet na mniejsza ilos¢ wody.

- Waga

Chociaz alkohol ma stosunkowo wysoka wartosé kaloryczna - 7,1 kalorii na 1 gram (dla poréwnania:
1 gram weglowodanéw zawiera 4,5 kalorii, a 1 gram tluszczu 9 kalorii) - piciu alkoholu raczej nie
towarzyszy wzrost ciezaru ciata. Z analizy danych zebranych w pierwszym ogdlnokrajowym sondazu
dotyczacym zdrowia i odzywiania wynika, ze osoby pijace nie waza wiecej niz niepijace, chociaz
catkowita liczba kalorii dostarczanych organizmowi wraz z dieta jest u nich zdecydowanie wieksza.
Waga ciata pijacych kobiet jest w istocie znacznie nizsza niz niepijacych, a waga ciata u mezczyzn
zmniejsza sie w miare wzrostu ilosci wypijanego przez nich alkoholu.

- Hormony piciowe

Zarowno u mezczyzn, jak i u kobiet procesy metabolizmu alkoholu zaburzaja réwnowage hormonéw
zwigzanych z reprodukcja. U mezczyzn metabolizm alkoholu prowadzi do uszkodzenia jader,
ostabiajac proces syntezy testosteronu i produkcje spermy. W badaniu normalnych zdrowych
mezczyzn, ktérym przez cztery tygodnie podawano 220 gramoéw alkoholu dziennie, stwierdzono juz
po pieciu dniach obnizenie poziomu testosteronu, przy czym spadek poziomu hormonu utrzymywat
sie przez caly okres badania. Przedluzajacy sie niedobor testosteronu moze przyczynic¢ sie do
feminizacji mezczyzn, na przyklad powiekszenia sutkéw. Ponadto alkohol wptywa na strukture
spermy i ruchliwos¢ plemnikéw, hamujac przemiane witaminy A, ktéra ma podstawowe znaczenie
dla dojrzewania spermy. U kobiet metabolizm alkoholu moze powodowac zwiekszenie produkcji
formy estrogenu, zwanej estradiolem (hormon, ktéry wptywa takze na gestos¢ kosci i obniza ryzyko
choroby wiencowej), przyczyniajac sie jednoczesnie do spowolnienia jego metabolizmu, co
ostatecznie powoduje podniesienie poziomu tego hormonu w organizmie.

. Leki

Skutkiem przewlektego intensywnego picia jest pobudzenie aktywnosci oksydazy cytochromowe;j
(CYP2E1), enzymu, ktéry moze by¢ odpowiedzialny za przeksztatcanie acetaminophenu, sktadnika
dostepnych bez recepty srodkéw przeciwbolowych, jak TylenolTM i inne, w sktadniki chemiczne
powodujace uszkodzenie watroby, nawet jesli acetaminophen przyjmowany jest w standardowej
dawce terapeutycznej. Praca przegladowa dotyczaca uszkodzen watroby spowodowanych interakcja
alkoholu i acetaminophenu wskazuje, ze przy réznych ilosciach wypijanego alkoholu efekty interakcji
wystepuja po przyjeciu w ciagu dnia 2,6 g tego leku (4 do 5 tabletek "forte"). Uszkodzenia wystepuja



czesciej, gdy lek zostaje przyjety po wypiciu, kiedy alkohol juz jest metabolizowany w organizmie.
Alkohol wptywa na metabolizm wielu lekow, pobudzajac aktywnos¢ jednych i ostabiajac dziatanie,
a tym samym skuteczno$¢ innych.
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Informacje dnia: Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze endometriozy Nasze decyzje
zakupowe moga zalezeé od zapachdw, nastroju i emocji Dwa lata rzadu podsumowanie Napoje
energetyczne moga sprzyja¢ udarom Obnizony poziom choliny w mézgu powigzany z zaburzeniami
lekowymi Samochody beda mogty ,mysle¢” podobnie do ludzi Sztuczna inteligencja przyspiesza
diagnoze endometriozy Nasze decyzje zakupowe moga zaleze¢ od zapachow, nastroju i emocji Dwa
lata rzadu podsumowanie Napoje energetyczne moga sprzyja¢ udarom Obnizony poziom choliny w
mozgu powiazany z zaburzeniami lekowymi Samochody beda mogty ,mysle¢” podobnie do ludzi
Sztuczna inteligencja przyspiesza diagnoze endometriozy Nasze decyzje zakupowe moga zaleze¢ od
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