Szpital Uniwersytecki nr 2
im dr. Jana Biziela
ul. Ujejskiego 75, 85-168 Bydgoszcz

CZY PICIE ALKOHOLU MA WPLYW NA ORGANIZM?

ALKOHOL (etanol) jest zwigzkiem wystepujacym we wszystkich napojach alkoholowych, ktére réznia sie
jednak jego zawartoscig. W waddce, koniaku i whisky zawartos¢ alkoholu wynosi $rednio 40-50%, w winie
okoto 10-20%, a w piwie w granicach 3—-7%

1 porcja standardowa = 10 g alkoholu

\’\ u

Szklanka 250 ml
piwa o mocy 5%

Zaraz po paleniu papieroséw i nadcisnieniu, substancja
ta, wg WHO, znajduje sie na trzecim miejscu wsréd
czynnikow ryzyka negatywnie wptywajacych na zdrowie
ludzi. Spozywanie alkoholu jest powszechnie uznawane
jest za jeden z gtéwnych czynnikdw ryzyka wystepowania
wielu choréb, mimo iz przez wiekszo$é osdb kojarzony
jest z przyjemnymi doznaniami. Wg WHO spozywanie

| duzych dawek alkoholu dziata szkodliwie w przypadku
~—1J

— D chordéb uktadu krazenia, jak i cukrzycy.

Kieliszek 30 ml wodki
0 mocy 40% alkoholu

Lampka 100 ml
wina o mocy 12%

Wochtanianie alkoholu - natychmiast po spozyciu etanolu zaczyna sie jego wchtanianie — poczgtkowo w
jamie ustnej, a nastepnie w dalszych odcinkach przewodu pokarmowego, przy czym najwiecej na poziomie
jelita cienkiego. Brak tresci pokarmowej w zotgdku (picie alkoholu na pusty zotadek) i obecnos¢ dwutlenku

wegla (np. w napojach gazowanych,

takich jak szampan) przyspieszajg wchtanianie alkoholu.

Alkohol przenika do wiekszosci ptynédw ustrojowych cztowieka, takich jak: krew, mocz, slina, 261¢ czy ptyn
moézgowo-rdzeniowy. Poziom alkoholu we krwi okresla sie w promilach — co oznacza ilos¢ gramoéw etanolu
w 1 litrze krwi.

Wptyw okreslonych ilosci alkoholu na organizmm wg B. Woronowicza:

0.3-0.5 pf)prawa samopoczuFia, ,zwiekszepie pe)/vnoéci'siebie, eufori'? i zmniejszony krytyc.yzm,
_l_l_romila: nieznaczne zaburzenia rownowagi, uposledzenie koordynacji wzrokowo-ruchowej oraz
promra: zaburzenia widzenia;
0.5-0.7 zaburzenia sprawnosci ruchowej w postaci zmniejszenia refleksu, zwiekszona pobudliwos¢ i
—'—_i—_ rozmownos¢, nieprawidtowa ocena wtasnych mozliwosci i zaburzona kontrola swojego
promra: zachowania;
zaburzenia réwnowagi, sprawnosci i koordynacji ruchowej, zmniejszony prog bélu,
0,7-2,0 obnizenie sprawnosci intelektualnej, wydtuzony czasu reakcji, znaczna drazliwos¢,
promila: | zachowania agresywne, pobudzenie seksualne, wzrost cisnienia krwi i przyspieszenie
czynnosci serca;
20-3.0 betkotliwa mowa, znaczne spowolnienie i zaburzenia réwnowagi (chdd na szerokiej
—';.i—. podstawie, chwianie i przewracanie sie), sennos¢, wyraznie obnizona zdolnosé do
promra: samokontroli;
3,0-4,0 spadek cisnienia krwi, obnizenie temperatury ciata, zanik odruchéw fizjologicznych,
promila: | zaburzenia Swiadomosci
powyzej | spigczka, zaburzenia osrodka naczynioruchowego i oddechowego w mdzgu; jest to stan
4,0 promili: | zagrozenia zycia; Smiertelno$¢ z powodu ostrego zatrucia etanolem wynosi okoto 2,5%.
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“Wiekszo$¢ oséb pijacych alkohol kojarzy jego dziatanie z przyjemnymi efektami. Ale
trzeba réwniez mie¢ swiadomos¢ jego szkodliwego wptywu na organizm cztowieka.
Spozywanie etanolu jest zwigzane z powstawaniem wielu jednostek chorobowych,
ktérych wystgpienie nie zawsze jest tgczone z tg substancja.

Przewaznie jest to spowodowane odroczonym pojawianiem sie objawdw chorobowych w stosunku do picia
alkoholu, albo nawet po jego zaprzestaniu. Osoby stosujgce alkohol czesto w repertuarze swoich zachowan
majg liczne inne ,niezdrowe” nawyki, jak np. palenie papieroséw, brak uprawiania sportu czy niedbanie o
jako$é¢ odzywiania, i dlatego nie widzg bezposredniego zwigzku miedzy swoimi przypadfosciami a
alkoholem. Poza tym niewykluczone, ze istnieje pewna genetyczna podatnos¢ na uszkodzenie watroby pod
wptywem alkoholu u jednej osoby, a u innej np. mdzgu lub trzustki, a to z kolei utrudnia powigzane etanolu
z etiologig schorzen tych narzagdéw.

Nowotwory - spozywanie alkoholu nawet w niewielkich ilosciach, poprzez obnizenie aktywnosci komérek
uktadu odpornosciowego (komérek odpowiedzialnych za zwalczanie komérek rakowych), znacznie
zwieksza ryzyko rozwoju pewnych rodzajéw nowotwordéw. Codzienne picie alkoholu
zwieksza ryzyko powstania nowotworu jamy ustnej, krtani lub przewodu pokarmowego.
Ryzyko to jest trzykrotnie wieksze, jesli osoba dodatkowo pali papierosy. W badaniach
udowodniono 10% wieksze prawdopodobiefistwo zachorowania na raka piersi u kobiet
regularnie pijacych alkohol. Codzienne spozywanie 1 litra piwa okoto 2-3-krotnie
zwieksza ryzyko rozwoju raka odbytu.

Uktad oddechowy u 0s6b uzaleznionych od alkoholu obserwuje sie zwiekszong podatnos$¢ na przeziebienia
i infekcje gornych drég oddechowych. Przyczyng tego jest negatywny wptyw etanolu na leukocyty
(odpowiedzialne za odpornos¢ organizmu), niedozywienie oraz stosowanie
nieodpowiedniego ubrania w stosunku do pogody z powodu odczucia gorgca pod
wptywem alkoholu.

Uktad krazenia - osoby naduzywajace alkoholu sg bardziej predysponowane do rozwoju
nadcisnienia tetniczego, a to z kolei zwieksza ryzyko powstania chordb uktadu krazenia,
udaru mdézgu czy zawatu serca. Dodatkowo alkohol obcigza prace miesnia sercowego i powoduje ostabienie
jego kurczliwosci, a w konsekwencji niewydolnosé krazenia. Alkohol spozywany regularnie, ale nawet przy
jednorazowej konsumpcji, moze sie przyczynié¢ do wystepowania zaburzen rytmu serca w postaci migotania
i trzepotania przedsionkéw oraz czestoskurczu komorowego. Ten ostatni stan jest odpowiedzialny za nagte
zgony 0s6b uzaleznionych od alkoholu.

Uktad pokarmowy - alkohol wywiera bezposrednie draznigce dziatanie na =
przewdd pokarmowy, powodujgc stany zapalne bfony sluzowej jamy ustnej, \
przetyku, zotgdka i dwunastnicy. Etanol ostabia dziatanie zwieracza przetyku i
wskutek tego zarzucanie tresci pokarmowej z zotgdka do przetyku. Zapalenie
btony sluzowej zotgdka objawia sie bdlami brzucha, ale tez mdtosciami, a czasem
nawet wymiotami. Bardziej zaawansowanym stanem jest choroba wrzodowa
zotadka i dwunastnicy, kiedy dochodzi do powstania ubytku w btonie sluzowej tych
narzaddéw. Dolegliwosci bélowe sg znacznie bardziej nasilone, gdyz dochodzi do draznienia tych okolic
przez kwasng tres¢ soku zotgdkowego. W skrajnych przypadkach moze dojsé¢ do perforacji wrzodu i
krwawienia. Gdy krwawienie pochodzi z czesci zotagdka sgsiadujace]j z przetykiem, w wymiotach pojawi sie
krew, a jesli krwawienie jest z nizszych partii przewodu pokarmowego, przyjmuje ono posta¢ tzw.
fusowatych wymiotow, gdyz wygladem przypominajg wtasnie fusy od kawy. W wyniku dtugotrwatego
draznienia wrzodu przez tres¢ pokarmowg moze dojs¢ do zeztosliwienia zmiany i rozwoju raka. Moze
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“réwniez d6js¢ do uszkodzenia trzustki co skutkuje problemami trawiennymi (gtéwnie w przypadku ttustych
potraw oraz uposledzonym wydzielaniem insuliny. U oséb uzaleznionych od alkoholu w 5% przypadkéw
powstaje ostre zapalenie trzustki, a w 50% — przewlekte zapalenie trzustki.

Kolejnym narzagdem ulegajgcym uszkodzeniu pod wptywem alkoholu jest watroba. Watroba jest w duzej
mierze odpowiedzialna za metabolizm alkoholu. Okoto 90% osdéb uzaleznionych od alkoholu ma
sttuszczenie watroby w wyniku uposledzenia transportu ttuszczu oraz jego gromadzenia sie w komérkach
watrobowych. Schorzenie to przewaznie rozwija sie podstepnie, bezobjawowo, a jesli juz pojawiajg sie
dolegliwosci, to w postaci porannych nudnosci, uczucia petnosci w brzuchu, zmniejszonego apetytu albo
zmeczenia. Na tym etapie, po zaprzestaniu picia alkoholu, przewaznie dochodzi do normalizacji wynikow
laboratoryjnych (poziomu transaminaz) oraz powrotu do prawidtowego funkcjonowania watroby.

Substancje powstajgce w wyniku metabolizmu alkoholu przyczynia sie bezposrednio do uszkodzenia
komodrek watrobowych i ich obumierania, wskutek czego transaminazy pojawiajg sie w surowicy krwi w
ilosciach znacznie przekraczajgcych normy. Gdy towarzyszy temu gorgczka, potliwosé, nudnosci lub
wymioty oraz bodle brzucha, dochodzi do rozwoju alkoholowego zapalenia watroby. Na tym etapie
uszkodzenia watroby nawet catkowite zaprzestanie picia alkoholu nie spowoduje juz powrotu do
prawidtowego funkcjonowania tego narzadu.

U 15-30% o0s06b uzaleznionych od alkoholu rozwija sie marskos¢ watroby. Sprzyja temu dodatkowo palenie
papieroséw. W marskiej watrobie dochodzi do zastgpienia obumartych komdrek watrobowych przez
widknistg tkanke tgczng, ktdra nie spetnia juz funkcji wydzielniczych i metabolizujgcych. Watroba przestaje
radzi¢ sobie z metabolizmem wielu substancji, w tym alkoholu, i zaczyna dochodzi¢ do ,zatruwania”
organizmu. Rozwdj tkanki tgcznej utrudnia przeptyw krwi przez watrobe, a organizm radzi sobie z tym
poprzez wytworzenie tzw. krgzenia obocznego dla krgzenia wrotnego, a to z kolei predysponuje do rozwoju
zylakéw przetyku. Przy uszkodzeniu komoérek watrobowych i przedostaniu sie bilirubiny do krwiobiegu
dochodzi do zazdtcenia powtok skérnych i rozwoju zéttaczki. Uszkodzona watroba przestaje produkowadé
wystarczajace ilosci biatek, a to jest przyczyng gromadzenia sie nadmiaru ptyndw w jamie brzusznej i
powstawania wodobrzusza. Watroba jest tez odpowiedzialna za produkcje czynnikdw krzepniecia krwi, a
ich niedobdr skutkuje trudnymi do zahamowania krwawieniami.

Uktad moczowy - przy nawet jednorazowym naduzyciu alkoholu moze dojs¢ do toksycznego uszkodzenia
nerek i powstania ich niewydolnosci. U oséb regularnie spozywajacych alkohol odnotowuje sie wzrost
stezenia kwasu moczowego we krwi, co skutkuje rozwojem dny moczanowej objawiajacej sie zapaleniem
réznych stawoéw, gtéwnie w obrebie konczyn dolnych.

Obwodowy uktad nerwowy - alkohol i jego metabolity majg dziatanie neurotoksyczne. Szkodliwe zmiany
w uktadzie nerwowym sg dodatkowo potegowane poprzez niedobdér witamin z grupy B. U okoto 40% oséb
uzaleznionych od alkoholu dochodzi do uszkodzenia ostonek nerwowych w nerwach obwodowych, co
skutkuje rozwojem polineuropatii. Schorzenie to objawia sie zaburzeniami czucia, skurczami mies$ni
(gtéwnie tydek), problemami z poruszaniem sie oraz réznego rodzaju nerwobdlami (np. w postaci ktucia,
pieczenia, rwania). W pojedynczych, zaawansowanych przypadkach moze dojs¢ do powstania
niedowtaddw, a nawet porazenia kofAczyn. Najczesciej uszkodzeniu ulegajg nerw strzatkowy wspdlny w
koriczynie dolnej oraz nerw promieniowy w konczynie gérnej. Neurotoksyczne dziatanie alkoholu moze tez
dotyczy¢ nerwu wzrokowego i powodowacé problemy ze wzrokiem w postaci réznego rodzaju zaburzen
widzenia czy ograniczenia pola widzenia, a nawet do catkowitej Slepoty.

Osrodkowy ukfad nerwowy - toksyczne dziatanie etanolu nie omija réwniez komdrek mdzgowych i
przyczynia sie do ich zaniku. U okoto 50-90% osdéb uzaleznionych od alkoholu dochodzi do zanikow kory
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“moézgowe] gtéwnie w okolicy skroniowej i czotowej oraz poszerzenia ukfadu komorowego. Zmiany te
przyczyniajg sie do powstania zespotu Korsakowa, zwanego encefalopatia Wernickiego (przy jednoczesnym
niedoborze tiaminy).

Uktad hormonalny u kobiet uzaleznionych od alkoholu pojawiajg sie zaburzenia miesigczkowania, cykle
bezowulacyjne, zaobserwowano tez przyspieszony czas wystgpienia menopauzy. Natomiast u mezczyzn
dochodzi do zmniejszonego wydzielania testosteronu oraz nadprodukcji estrogenu. Wskutek tych zmian
hormonalnych u mezczyzn regularnie pijgcych alkohol dochodzi do pojawiania sie zeriskich cech w postaci
nadmiaru tkanki ttuszczowej na udach, powiekszenia piersi (ginekomastia) czy tez zmniejszenia owtosienia

Piszac o alkoholu, warto podkresli¢ bardzo szkodliwe dziatanie metanolu. METANOL, czyli alkohol
metylowy, jest zwigzkiem chemicznym bardzo podobnym w smaku do alkoholu etylowego. Metanol nie
jest jednak srodkiem spozywczym, tylko substancjg uzywang jako rozpuszczalnik przemystowy. W sytuacji
spozycia metanolu w ilosci 30—-100 mililitrow istnieje duze prawdopodobieAstwo zgonu w wyniku
porazenia os$rodka oddechowego w obrebie mdzgu. Spozycie metanolu w mniejszych ilosciach grozi
uszkodzeniem stuchu, a przede wszystkim wzroku, ze slepotg wtgcznie.

Alkohol a nadmiar masy ciata

Istnieje wiele badan jasno wskazujgcych na zaleznos¢ miedzy wptywem spozycia alkoholu a wzrostem
wskaznika masy ciata. Wzrost czestosci wystepowania otytosci u 0séb pijgcych alkohol wynika gtéwnie z
podwyzszonego bilansu energetycznego, do czego rowniez przyczynia sie spozycie alkoholu. Udowodniono,
ze alkohol spozywany przed lub razem z positkiem powoduje tendencje do zwiekszania spozycia
pokarmow.

Podsumowanie
Biorgc pod uwage fakt, iz zardwno otytosé¢, jak i alkoholizm stanowig kwestie zwigzane ze zdrowiem
publicznym, nalezy zwiekszaé¢ swiadomos$é konsumentdw poprzez edukacje na temat ogdlnego wptywu

alkoholu na organizm, jak i dostarczanej przez niego kalorycznosci. Naduzywanie etanolu zdecydowanie
negatywnie oddziatuje na nasze zdrowie, zaréwno fizyczne, jak i psychiczne..

Umiarkowana dawka alkoholu wg WHO:

= 1drink (13-15 g etanolu) dziennie dla kobiet,
= 1-2 drinki dziennie dla mezczyzn,

gdzie 1 porcja (do 15 g etanolu) oznacza: 300 ml piwa 5% (kubek), 150 ml wina 10% (lampka), 40 ml
wodki 40% (kieliszek).

opracowano na podstawie: http.//www.wspolczesnadietetyka.pl/psychodietetyka/wplyw-alkoholu-na-organizm
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