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lespre mine

Sunt Dana Dobrescu si sunt coach de
nutritie certificat international Precision Nutrition L1
si Women Coach Specialist Girls Gone Strong
Academy, pe partea de nutritie, fitness si wellbeing.

Alte certificari si cursuri pe care le-am
urmat, in completare: Training for Female Athletes -
Clean Health Fitness Institute Australia, specializarile
suplimentare Precision Nutrition in Psihologia
Schimbarii si Nutritie pentru Sanatatea
Metabolismului  (inclusiv  coaching intermittent
fasting and macro based diet), cursul Science of
Wellbeing, Yale University si  De-Mystyfing
Mindfulness, Universiteit Leiden.

Am o experinta de 20 de ani in domeniul comunicarii, perioada in
care am lucrat ca jurnalist, manager de relatii publice, comunicare si public affairs,
in ultimii 12 ani in companii multinationale din domeniul alimentar.

Am dezvoltat primul program educational din Romania, premiat la nivel national si
international despre mancatul constient, cu intentie si cu atentie, adresat tinerilor
si am tinut seminarii in licee ca mentor, despre mindful eating.

Lucrez in coaching one to one, tin workshopuri si masterclasses
despre wellbeing si stil de viata sanatos. Ajut persoanele care se simt in criza sa se
redescopere, sa isi recapete increderea de sine, adoptand un stil de viata sanatos,
cu alimentatie echilibrata si miscare, sa isi gaseasca sensul si sa isi recastige
energia pentru a face ceea ce viseaza.

Am creat platforma wellbeingcircle.ro care sa incurajeze
dezvoltarea personald, oferind instrumentele necesare pentru a produce
schimbari pe termen lung pentru un stil de viata mai bun.

Inspir si ajut oamenii, le ofer solutii concrete sa isi gaseasca
energia sa se schimbe si sa se aventureze in a gasi ce isi doresc si a face ce viseaza.
Trimit saptamanal idei, informatii, sfaturi pentru a performa mai bine fizic si

mental in newsletterul meu, 3X Better.

dana@wellbeingcircle.ro
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Cand ajungi la o petrecere care a inceput de
ceva timp si s-a consumat deja alcool, in prima
faza parca esti din alt film. Toti se simt bine, fac
glume, parand, de pe margine, chiar usor ridicoli.

Alcoolul destreseaza si ajuta la socializare, la
reducerea anxietatii. Ne elibereaza de inhibitii. Dar
ne si influenteaza sa luam decizii mai riscante. Ne
face sa dormim mai prost, ne da dureri de cap a
doua zi dimineata si ne deturneaza focusul de la ce
voiam sa facem, cel putin in prima parte a zilei.

Alcoolul, mai precis etanolul din bauturi,
este o substanta toxica pentru om.

Cand consumam alcool, prima reactie a
organismului nostru este sa scape de el cat mai
repede. 1| metabolizdm cu prioritate. Stim cumva
ca alcoolul se elimina relativ repede din organism:
"Beau putin si apoi ma opresc, ca sa pot sa conduc
mai tarziu”.

Cat de repede e repede? Ce se intampla in
corpul nostru? Oare se Intampla si ceva bun cand
consumam alcool? Sau doar ne face sa ne relaxam,
sa ne simtim bine-bine si apoi rau-rau si sa facem
burta? Ce inseamna sa bei prea mult?



Eu beau alcool atat de rar incat as putea
spune ca nu consum deloc. Nici nu am obisnuit sa
consum vreodata. La fel cum nu fumez si nu am
fumat. Pur si simplu, nu am simtit nevoia sa o fac.
Sotul meu mi-a zis odata ca sunt suficient de
echilibrata si optimista ca sa nu am nevoie de
stimulente.

Dar daca as fi consumatoare de alcool si ar fi
greu sa renunt, in urma a ce am citit, as ramane cu
ideea asta:

As bea din cand in cand nu mai mult
de o bautura si aceasta ar fi un pahar mic de
vin alb. Poate la un party as alege o tarie
(probabil rom) cu un mixer (cola zero) si as
bea incet, intercalat cu multa apa pe
parcurs. Dar as testa si optiunea de a
renunta complet la alcool, pentru ca este
cea mai sigura alegere pentru sanatate.



ot s i Wb’v M
A A , o
de ce tu esti bine dispus(a) dupa o bere
si altii rezista la bautura?
te-ai ingrasat? s-ar putea sa te ametesti mai repede
ce inseamna consum moderat?
femeile si barbatii metabolizeaza alcoolul diferit
conteaza caloriile din alcool?

mancam mai mult cand bem?

excesul dauneaza grav sanatatii,
dar consumul moderat?

burta de bere este reala
cum dormim dupa ce bem?
paradoxul francez si longevitatea italienilor

riscul de cancer incepe de la prima picatura
cum sa ai mai mult control asupra consumului de alcool

ce e de facut mai departe?

calorii Tn bauturi
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Poate prietenii tai care rezista mai bine
consuma mai des, iar tu - ocazional, si atunci
toleranta lor la alcool e mai mare. Ficatul lor s-a
adaptat si produce o cantitate mai mare de enzime
pentru a metaboliza alcoolul. Creierul scade
productia de neurotransmitatori, cu care alcoolul
interactioneaza.

Pe de alta parte, si daca toti sunteti
consumatori ocazionali, diferentele de sex,
greutate corporala, procentul de grasime din
corp, diferentele genetice duc la variatii ale
timpului de absorbtie si de metabolizare a
alcoolului.

Chiar tu poti reactiona diferit de la ocazie la
ocazie consumand aceeasi cantitate de bautura.
Azi, doua pahare de vin, dupa serviciu, te pot face sa
te simti euforic, in timp ce data viitoare, cand iesi la
masa cu prietenii sa nu prea realizezi cand ai baut
doua pahare cu vin. Pentru ca o data erai cu
stomacul gol si ai baut vin rosu, iar alta data ai
mancat bine in timp ce mai luai o gura de alcool si
aveai In pahar un vin alb, cu o concentratie mai
mica de alcool.

Rata de absorbtie a alcoolului depinde de viteza



cu care se goleste stomacul (daca stomacul este
gol, absorbtia e mai rapida), de concentratia
bauturii, de activitatea enzimatica si de capa-
citatea celulelor de a procesa substantele impli-
cate in metabolizarea alcoolului.

Alcoolul este absorbit la nivelul stomacului,
mai lent, si apoi mult mai rapid in intestinul
subtire. De aici ajunge prin sange, in Mare parte in
ficat, unde este metabolizat prin activitatea a doua
enzime importante: ADH si ALDH. Astfel, ficatul
este organul cel mai expus la alcool.

Alcoolul este distribuit Tn tot organismul prin
intermediul apei, etanolul fiind o molecula solubila.
Dupa ce este absorbit in sange, se duce, dupa cum
spuneam, la ficat, dar ajunge rapid la organele cu
vascularizatie puternica: creier si plamani.

La nivelul creierului, de exemplu,
influenteaza activitatea cerebrala, interactionand
cu diversi neurotransmitatori, afectand functiile
cognitive si motorii ale creierului. Astfel se explica
efectele de intoxicare si modificarile compor-
tamentale asociate consumului de alcool.

La femeile insarcinate, alcoolul ajunge la fat
prin intermediul placentei (inclusiv la creier) si este
eliminat prin mecanismele corpului mamei.



Bebelusul are o capacitate metabolica
redusa si astfel alcoolul poate ramane mai mult
timp in organismul acestuia, chiar si cateva ore
dupa ce alcoolul din corpul mamei a fost
metabolizat.

Am vazut multe femei insarcinate care
consuma ocazional alcool. Dar alcoolul este, din
nou, o toxing, si niciun nivel nu este sigur pentru
bebelusul din uter. Unele sarcini nu sunt afectate,
dar, in aceeasi masura, unele sarcini pot fi afectate.
E o loterie.

e
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Concentratia de alcool din sange depinde de
cantitatea de alcool consumata, de rata de
metabolizare a acestuia, dar si de proportia de
grasime si apa din organism.

Aceeasi doza de alcool poate duce la
concentratii de alcool in sange diferite la persoane
diferite, ca urmare a variatei semnificative ale
proportiei de grasime si apa. Daca te-ai ingrasat,
este posibil sa simti ca te ametesti mai repede.
Daca, din contra, ai pus masa musculara si pro-
centul de grasime a scazut, s-ar putea sa rezisti mai
bine, pentru ca muschii contin mai multa apa decat
tesutul adipos (75% vs 10-15%)).

Dincolo de aceste diferente, factorul
determinant pentru rata de absorbtie a alcoolului
este momentul in care ai baut in raport cu
momentul mesei - pe stomacul gol, la ceva timp
dupa masa, in timpul mesei. Prezenta mancarii in
stomac incetineste absorbtia. O masa cu proteine si
grasimi duce la o absorbtie mai lenta. Practic rezisti
mai bine la bautura.

Consumul de medicamente poate influenta
rata de absorbtie a alcoolului.



De exemplu, ranitidina inhiba activitatea enzimei
ADH de la nivelul stomacului, ceea ce permite unei
cantitati mai mari de alcool sa ajunga rapid in
intestin, unde este absorbita mai eficient. Unele
antihistaminice sau metoclopramidul accelereaza
golirea stomacului, favorizand absorbtia alcoolului.

De asemenea, cu varsta alcoolul se elimina mai
greu, ca urmare a reducerii in dimensiune a
ficatului si a scaderii continutului de apa din
organism.

Aproximativ 50% dintre japonezi, si, in
general, persoanele de origine asiatica nu pot
procesa eficient alcoolul, deoarece le lipseste o
izoenzima a ADH. Populatiile asiatice sunt
predispuse la aceasta mutatie, dar apare - mai rar -
si la cele de origine caucaziana. Simptomele
includ: inrosire puternica a fetei, durere de cap,
greata, tahicardie (batai rapide ale inimii). Pentru
aceste persoane, consumul de alcool este extrem
de neplacut si chiar periculos.

Asa cum am vazut, timpul de eliminare a
alcoolului din corp variaza. Toutsi, daca vrem sa
stim o medie orientativa a timpului de eliminare,
aceasta ar fi de aproximativ 7 g / ora pentru o
persoana de 70 de kg.



Asta ar insemna undeva la o bautura pe ora.

O ,bauturd” / o portie este adesea definita
ca echivalentul a aproximativ 10-12 g de
alcool pur (de exemplu, o halba mica de bere
de 250 ml, un pahar de vin de 125 ml sau un
shot de 25 ml de bautura tare) - cu
aproximatie, depinde de taria bauturii.

Cat reprezinta o bautura standard?
W —
i -

B R
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250 ml bere 125 ml vin 30 ml tarie

Cu cat bem mai repede intr-o perioada
scurta de timp (binging), cu atat timpul de
eliminare a alcoolului din organism - desigur - va
creste.

Cand deschizi o sticla de vin inseamna ca ai
acces la 6 portii. Daca obisnuiesti sa o bei pe toata
intr-o seara... e cam mult. Consumul moderat de
alcool e muuuult, muuult mai putin decat am
crede si. cand ne gandim la cat bem, sa nu uitam
ca avem tendinta sa subestimam cantitatea (ca la
mancare), intentionat sau nu.
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Consumul moderat este definit ca un
consum de 2 bauturi standard sau mai putin
pe zi pentru un barbat si 1 bautura sau mai
putin pe zi pentru o femeie.

Consumul in exces este de 15 sau mai multe
bauturi pe saptamana pentru barbati si 8 sau mai
multe bauturi pe saptamana pentru o femeie.

De ce difera cantitatea de alcool la femei
fata de barbati?
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Cum difera metabolizarea alcoolului
intre femei si barbati:

1/ Femeile au, in general, un procent mai
mare de grasime corporala si mai mic de apa.
Daca la barbati apa reprezinta 50 - 60% din
greutatea corporalg, la femei este in jur de 45-55%.

Sa spunem ca un barbat si o femeie, aman-
doi cu o greutate de 70 de kilograme, consuma
aceeasi cantitate de alcool. Volumul de distributie
al alcoolului este mai mic in cazul femeii, pentru ca
are mai putine lichide corporale si plasma mai
concentrata. Corpul femeii are mai putina apa
disponibila pentru a dilua alcoolul, comparativ cu
cel al barbatului. Concentratia de alcool din sange
va fi mai mare.

2/ Activitatea enzimelor implicate in
metabolizarea alcoolului difera intre barbati si
femei. In general, femeile au un nivel mai scazut
de enzime (ADH si ALDH) esentiale pentru digestia
alcoolului. Ritmul de metabolizare a alcoolului este
mai lent la femei.



3/ Diferentele hormonale dintre femei si
barbati influenteaza rata de eliminare a
alcoolului din corp. De exemplu, la femei,
estrogenul incetineste metabolizarea alcoolului,
astfel ca ele nu doar ca au o concentratie mai mare
de alcool in sange, dar si pentru mai mult timp.
Unele studii indica o sensibilitate mai mare la
alcool la femei in faza luteala a ciclului menstrual
(dupa ovulatie). Uneori, anticonceptionalele pot
interfera cu activitatea enzimatica in meta-
bolizarea alcoolului.
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Alcoolul nu ramane mult timp in
organism. Spre deosebire de grasimi, care sunt
depozitate in tesutul adipos si, uneori, in ficat,
sau spre deosebire de carbohidrati, care dupa
digestie sunt depozitati sub forma de glicogen
in ficat si muschi (dar pot fi stocati, indirect, si
in tesutul adipos), pentru a fi folositi cand
corpul are nevoie de energie, alcoolul nu este
depozitat. Alcoolul ramane in sange pana
cand este metabolizat si  eliminat prin
respiratie, dar si prin urina si transpiratie. Cum
spuneam, ficatul 1l proceseaza prioritar,
considerandu-l o substanta toxica ce trebuie
eliminata cat mai repede din corp.

Caloriile aferente alcoolului - si are destul
de multe, 7 kcal/g de alcool pur - sunt
asimilate prioritar, in detrimentul altor
nutrienti, pentru ca alcoolul este tratat
preferential de organism, impiedicand astfel
utilizarea altor surse de energie pana cand
alcoolul este complet procesat.



Astfel, cand consumam alcool, ne crestem
aportul caloric zilnic. Daca ne preocupa sa slabim
si sa fim in deficit caloric, e bine sa stim ca alcoolul
creste numarul total de calorii zilnice.







06

Consumul de alimente nu este neaparat
mai crescut la persoanele care consuma alcool
in moderatie, arata studiile din domeniu. E mai
probabil s3a mancam mai mult pe masura ce
cantitatea de alcool creste, ca urmare a
amplificarii senzatiei de foame (perceptia
subiectiva, data si de asocierea implicita a
alcoolului cu mancarea).

Numarul de calorii din alcool se adauga
la totalul caloriilor din ceilalti macronutrienti
(proteine, grasimi, carbohidrati) si creste
aportul zilnic. In plus, asa cum am aratat, cand
consumam alcool, organismul va procura
energie prioritar din alcool, astfel ca arderea
grasimilor va fi intarziata.

Consumul constant de alcool in exces
fata de nevoile de energie zilnice cel mai
probabil favorizeaza depozitarea lipidelor si
cresterea in greutate.



Intr-un sondaj realizat in SUA de American

Addiction Center, majoritatea respondentilor au
declarat ca sunt dispusi sa accepte o greutate
suplimentara de 6 kilograme si sa nu renunte la
alcool. Ei cred despre caloriile din alcool ca sunt
diferite de restul caloriilor.
Dar caloriile sunt tot calorii, indiferent de sursa.
in final este vorba despre o unitate de masura.
Un metru de autostrada si un metru de sosea
reprezinta tot un metru. lar alcoolul, pe langa
faptul ca are 7 kcal/g, nu are nicio substanta
nutritiva. Tn plus, consumul de alcool - o toxing -
nu doar ca favorizeaza cresterea in greutate, dar
aduce riscuri suplimentare pentru sanatate, cum
ar fi risc crescut de cancer.

Studiile indica si faptul ca persoanele care
inregistreaza episoade de binging de alcool sunt
predispuse si la episoade de binging de mancare.
Mai mult, amatorii de bere si de tarie au obiceiuri
alimentare mai putin sanatoase comparativ cu
consumatorii de vin.

Somnul insuficient este asociat cu un
consum crescut de alcool, un consum suplimentar
de mancare si cresterea in greutate.



Mai putin de 6 ore de somn/noapte duce la
cresterea consumului de mancare si de alcool,
favorizand cresterea in greutate.

Cercetatorii subliniaza si concluzia inversa:
persoanele care consuma alcool in cantitati
moderate au un stil de viata moderat, in care
nutritia si activitatea fizica sunt echilibrate pe
termen lung, pentru a acomoda consumul de
alcool.

Concluziile sunt trase in baza unor studii
epidemiologice (cu cohorte mari, pe termen lung),
unde sunt vizibile tendinte si relatiile dintre alcool
si sanatate sunt stabilite mai degraba pe baza
unor asocieri si nu pe implicatii cauza - efect.
Concluziile sunt mai ferme in ce priveste consumul
excesiv de alcool, dar mai nuantate si mai putin
certe in legatura cu efectele consumului moderat
la diverse tipuri de persoane.

Alcoolul consumat nu este pur, desi exista
vodca si cu 95% alcool (in general are 40%). De
aceea cand consumi o bautura, nu te ajuta sa
calculezi 7 kcal/g la cantitatea pe care o ai in pahar.
De exemplu, cocktailurile, bauturile tip alcopop,
cidrul au zahar, care le aduce calorii suplimentare.



Am inclus in acest ghid cateva retete ca sa ai
o evaluare realista a cantitatii de alcool vs portia
standard si a prezentei altor ingrediente (siropuri
dulci) din cocktailuri celebre, care aduc calorii
suplimentare.

In capitolul de final vei gasi o listd cu
numarul de calorii din bauturi si cocktailuri mai
populare.
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Burta de bere este reala?

Studiul SUN (Seguimiento Universidad de
Navarra) a investigat impactul consumului de
alcool asupra sanatatii la populatia mediteraneana.
Studiul a monitorizat 22.786 de absolventi de
universitate timp de 19 ani (in perioada 1999 - 2018).

Putin peste 15.700 participanti au pornit cu o
greutate normala. Pe parcurs, 873 dintre ei au
devenit obezi. Studiul a aratat ca un consum de
bere si spirtoase de peste 7 bauturi/saptamana
este asociat cu un risc mai mare de crestere in
greutate si de aparitie a obezitatii, comparativ cu
persoanele care nu consuma alcool. Consumul de
vin nu este asociat cu un astfel de risc.

Studiul SUN a mai aratat ca inlocuirea unei
bauturi alcoolice cu apa scade rata de aparitie a
obezitatii. In cazul berii, pe parcursul unei moni-
torizari ce a durat patru ani, s-a constatat chiar
pierderea in greutate.

Mutiple studii observationale si unele studii
experimentale (dar desfasurate pe o perioada mai
scurtd) arata ca un consum de alcool intens este



corelat cu o crestere in greutate si poate fi un
factor de risc pentru obezitate, dar nu si consumul
moderat. La barbati, cresterea adipozitatii este la
nivel abdominal, dar si generala, in timp ce la
femei creste in special adipozitatea abdominala,
data cu precadere de bauturi spirtoase si bere (nu
si de vin).

Sa ne reamintim ca un consum moderat
inseamnad 2 bauturi (portii)/ zi pentru barbati si 1
bauturd/ zi pentru femei. Peste 4 bauturi la barbati
si 2 la femei intra in zona de excese.

Concluzia frecventa despre impactul alcoo-
lului asupra obezitatii este ca un consum moderat
de alcool in cadrul unui stil de viata sanatos nu
duce la o crestere in greutate. De aceea, daca te
preocupa sa slabesti si nu vrei sa renunti la un
pahar de vin, poti sa ii faci loc in dieta zilnica, asa
cum poti face loc si pentru ceva dulce, din cand in
cand. Pana la urma, aportul caloric este definitoriu
pentru ingrasare, mentinere sau slabire.

Cum dormim dupa ce bem?

Ideea ca alcoolul ne ajuta sa dormim mai
bine este un mit. Alcoolul interfereaza cu procesele
chimice din organism, ceea ce inseamna ca scade
timpul alocat somnului de refacere (faza REM a
somnului).



Calitatea somnului scade cu 24% la un
consum moderat de alcool (2 portii/zi pentru
barbati si 1 portie pe zi/femei) si cu pana la
40% la un consum ridicat.

Daca mergi la culcare dupa ce ai consumat
40 ml de alcool pur, e posibil sa adormi mai
repede, dar ficatul va lucra pentru a metaboliza
alcoolul, probabil timp de 4 ore.

Daca ai device-uri de monitorizare a calitatii
somnului, ai putea constata cu uimire ca inclusiv
un consum foarte light de alcool iti va afecta
calitatea somnului (in medie cu 9%).

Paradoxul francez si longevitatea
italienilor.

E important sa aruncam o privire la studiile
legate de consumul de alcool in cadrul populatiilor
mediteraneene, unde primeaza vinul. De acolo a
venit un concept frecvent prezentat in lumea
stiintifica, In ghidurile legate de consumul de
alcool si in media: alcoolul consumat cu
moderatie are un factor protectiv impotriva
bolilor cardiovasculare. De asemenea, un consum
moderat ar putea avea si un efect protector
asupra creierului si functiilor cognitive (din nou,



moderat, spre deosebire de consumul Tn exces,
care creste riscul de reducere a capacitatilor
cognitive).

Alte studii indica o rata a mortalitatii mai
scazuta la persoanele care consuma alcool
moderat, comparativ cu cei care nu consuma
deloc sau consuma mai mult de 1- 2 bauturi/zi.

Se speculeaza ca efectele benefice este posibil sa
vina in special din consumul de vin, care contine
resveratrol si flavonoizi cu rol antioxidant. Aceasta
teorie poarta numele J-curve of the French

Paradox.
(curba J pentru ca se vede o reducere a riscurilor la un consum mic,
dupa care riscul creste, in forma literei J)

Dar ipoteza J-curve of the French Paradox
incepe sa devina controversata, dupa ce, in 2023, a
aparut un studiu celebru care s-a uitat la cohortele
de populatii analizate in studiile observationale
anterioare: mai exact 107 studii realizate in
perioada 1980 - 2021. Este vorba despre aproape
4.840.000 de participanti studiati, in total, dintre
care 425.500 au murit.

Aceasta meta-analiza a concluzionat ca nu
exista suficiente date pentru a declara ca
mortalitatea din toate cauzele este influentata
semnificativ la un consum moderat de alcool.
Mai mult, a atras atentia ca unul dintre criteriile de
selectie a non-consumatorilor de alcool din cadrul



studiilor precedente nu a tinut cont daca acestia
erau consumatori aflati in perioada de abstinenta
sau consumatori ocazionali. In plus, analizele
epidemiologice uneori nu se uita la complexitatea
stilului de viata cand stabilesc corelatii intre alcool
si efecte (corelatii, nu cauzalitati. Desi astfel de
studii au limite, nu Tnseamna deloc ca nu au
valoare, mai ales cand ipoteza e \validata
sistematic).

Noua concluzie vehiculata in mediul
academic este similara cu cea a unui alt studiu
realizat in Italia (studiul Pianoro): nu exista niciun
efect protectiv direct al consumului redus sau
moderat de alcool asupra mortalitatii din orice
cauza la persoanele in varsta, cand datele sunt
ajustate cu informatii despre activitatea fizica si
starea de sanatate perceputa de respondenti.

In plus, multe studii observationale se
bazeaza pe consumul de alcool raportat in
chestionare de catre participanti, astfel ca acura-
tetea datelor depinde de acuratetea declaratiilor
subiective (oamenii raporteaza un consum mai
mic cu 40 - 65%). De exemplu, pot spune ca au
baut un pahar de vin, cand de fapt nu au
consumat o bautura standard (un pahar de 125 ml),
ci un pahar mare de vin, care este dublu.

Tocmai de aceea, in decembrie 2024, a apa-
rut un studiu in care participantilor li s-a analizat



cantitatea de acid tartric din uring, pentru a evalua
consumul de vin real si a analiza impactul unui
consum moderat. Studiul este mai larg si
urmareste efectele dietei mediteraneene la per-
soanele cu risc de a dezvolta boli cardiovasculare -
au diabet de tip Il, hipertensiune, colesterol
crescut, greutate peste medie sau istoric de boli
cardiovasculare in familie. Monitorizarea a inclus
1232 de participanti timp de 4 ani si con-
cluzioneaza ca un consum redus - moderat de
vin, masurat cu un biomarker obiectiv, este
asociat cu o rata mai scazuta a afectiunilor
cardiovasculare la populatiile mediteraneene cu
risc cardiovascular crescut.

Asadar, pana la urma este ok sau nu
consumul moderat? Subiectul ramane contro-
versat in lumea academica si cel mai bine
sumarizeaza concluziile Prof. Giovanni de Gaetano,
el insusi autorul unor studii relevante in domeniu
care subliniaza efectele benefice ale consumului
moderat de alcool la populatiile mediteraneene.

Relatia dintre consumul de alcool, in special
vin, si riscul de afectiuni cardiovasculare ramane
un subiect de dezbatere continua, in ciuda dece-
niilor de cercetari in domeniu. Numeroase studii
au sugerat ca un consum moderat de vin, adesea



definit ca un pahar pe zi, de preferinta in timpul
mesei, este asociat cu un risc redus de mortalitate
totala si de incidenta a bolilor cardiovasculare.
Totusi, acest efect aparent protector este umbrit
de incertitudini persistente.

Acest studiu (cel din decembrie 2024) arata
cda un consum moderat de vin poate face parte
dintr-o dieta sanatoasa pentru inima. Cu toate
acestea, concluziile ne reamintesc si de riscurile
asociate cu niveluri mai ridicate de consum,
subliniind importanta moderatiei.”

Prof. Giovanni de Gaetano mai spune:

"Curba sub forma de J nu este prezenta in
orice situatie. Este valabila pentru infarctul de
miocard, dar nu si in cazul fibrilatiei atriale. Am
aratat ca exista diferente intre barbati si femei -
efectul benefic la femei dispare mult mai rapid.
Varsta are un rol important: o femeie de 40 de ani
fara risc cardiovascular nu are nimic de castigat de
pe urma consumului moderat.

Exista si diferente intre tari. In Franta si Italia
efectele benefice sunt mai indelungate decat in
Germania, UK sau Suedia. Dar chiar si in tarile in
care consumul moderat nu e atat de frecvent,
putem sa observam o curba J mica, dar
insemnata.”



Cu toate acestea, nimeni nu ar trebui sa
inceapa sa consume alcool ocazional sau
moderat doar pentru ca exista un potential efect
asupra sanatatii cardiovasculare. Alti factori - o
alimentatie sanatoasa, activitate fizica efectuata
constant, lipsa fumatului si mentinerea unei
greutati in limite normale - sunt mult mai
eficienti pentru sanatatea noastra.

Subliniez ca efectul potential pozitiv a fost
identificat la consumul moderat, in special la vin si
in general a fost studiat la populatiile
mediteraneene.

Nu e e niciun dubiu legat de impactul
negativ al consumului excesiv sau al consumului
mai rar, dar episodic (cu binging). Alcoolul in
exces afecteaza grav sanatatea si creste riscul
de deces.

Binging inseamna mai mult de 4 bauturi
pentru femei sau 5 bauturi pentru barbati in
doua ore. Un consum episodic, dar cu cantitati
mari e mai nociv decat un consum constant
moderat.

Pentru ca vorbim frecvent despre dieta
mediteraneana, iar acum am mentioant
numeroase studii despre consumul de vin la
populatiile mediteraneene, propun sa ne uitam la



durata de viata in aceste tari vs Romania.

Tara Durata de Ani de viata Consum litri
viata sanatoasa alcool pur/ loc.
Italia 83,72 67,4 8,08
Spania 83,67 61,2 1n
Franta 83,13 64,4 10,91
Romania 75,97 59 16,96

Romania a fost, in 2024, nr. 1 mondial la consumul de alcool pur pe cap de
locuitor (cf statista.com), iar Bangladesh este la celdlat capat al
clasamentului, cu 0,01 | alcool pur/ cap de locuitor anual.

Un studiu care a analizat 600.000 de consu-
matori de alcool (cu 40.300 de decese inregistrate)
a ajuns la concluzia ca un impact semnificativ
asupra mortalitatii din toate cauzele apare la un
consum mai mare de 100 g alcool/saptamana
(adica de la un consum moderat in sus).

latd cum se reduce durata estimata de
viata la 40 de ani, la un consum de peste 100 g
alcool/ saptamana (aproximativ mai mare de 10
bauturi):
/ cu 6 luni, la un consum intre 100 - 200 g/
saptamana
/ cu 1-2 ani, la un consum de 200 - 300 g/
saptamana
/ cu 4-5 ani, la un consum de peste 350 g/
saptamana.
Not&: Intr-o sticld de 0,75 | de vin sunt aproximativ 75 g de alcool
(estimativ, conteaza, desigur, taria vinului).



Riscul de cancer incepe de la prima picatura.

Chiar daca efectul alcoolului consumat
ocazional sau moderat ar putea avea un efect pozitiv
asupra sanatatii cardiovasculare, daca ne uitam la
riscul de cancer, in ultimii ani a aparut ideea ca nici
un nivel de consum de alcool nu poate fi
considerat sigur.

"Riscul incepe de la prima picatura’, arata
recomandarile Organizatiei Mondiale a Sanatatii.
"Cea mai sigura cantitate de alcool este sa nu bei
deloc”, spune, din 2023, si ghidul Canadei. Noile
ghiduri devin din ce in ce mai stricte in ce priveste
cantitatea minim3a de alcool. Th 2025 urmeaza sa
vedem si ghidul actualizat al SUA. intre timp, in
ianuarie 2025, US Surgeon General a emis un
avertisment ca o bautura pe saptamana este
asociata cauzal cu un risc crescut cu 10-17% pentru
'/ cancere.

Studiile au identificat o asociere cauzala intre
consumul de alcool si cancerele cavitatii orale,
faringelui, laringelui, esofagului, ficatului, intestinului
gros (colon, rect), iar, la femei, un risc crescut de
cancer de san. Este posibil ca alcoolul sa creasca si
riscul de cancer de pancreas si plamani. Nu exista
date convingatoare legate de cancerul de stomac.



Alcoolul fost declarat carcinogen de gradul 1
inca din 1988 de Agentia Nationala pentru Cercetarea
Cancerului. In afara de aflatoxing, nicio altd substanta
carcinogena nu a fost atat de studiata.

La nivel global, 4,1% din totalul cancerelor sunt
cauzate de alcool, trei sferturi dintre acestea fiind la
barbati. Aproximativ 17% dintre cancerele de ficat
sunt cauzate de alcool, precum si 32% dintre
cancerele de esofag.

La femei, inclusiv un consum moderat creste
riscul de cancer de san, cea mai frecventa forma de
cancer care provoaca decese la femei.

Estimativ, 6-8% din cancerele de san la femei
sunt cauzate de consumul de alcool. O treime dintre
cazurile de cancer de san cauzate de alcool in Europa
sunt atribuite unui consum redus de alcool, de pana
la 2 pahare de vin (mici) pe zi.

Dincolo de un consum moderat, care
inseamna 10 g de alcool/zi, fiecare alte 10 g de alcool
consumate suplimentar intr-o zi, impacteaza
sanatatea si mai mult. Alcoolul duce la un nivel
crescut de estrogen, care este corelat cu riscul de
aparitie a cancerului de san.



Este bine sa cunoastem care sunt riscurile
asociate consumului de alcool, de la consumul redus
si moderat, pana la cel excesiv. Exista si alte riscuri, pe
care nu le-am detalit aici, pentru ca sunt legate in
special de consumul in exces (afectarea functiilor
cerebrale, efectele negative asupra tractului digestiv,
degradarea ficatului etc).

Am considerat ca este important sa abordam
toate aspectele legate de afirmatiile privind efectul
protector al alcoolului in cazul unui consum moderat,
deoarece este o informatie pe care o vei regasi
frecvent si este bine sa o judeci cu ochi critic. De
asemenea, discutia despre riscul de aparitie a
cancerului este si va ramane pe agenda publica in
2025 si mai departe. Este bine sa fim la curent cu
recomandarile autoritatilor, in conditiile in care datele
indica o informare insuficienta a populatiei generale
pe acest subiect.
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lata ce poti sa faci sa ai mai mult control
asupra ocaziilor in care consumi alcool.

/ Alterneaza un pahar de bautura cu un
pahar de apa. Te ajuta sa consumi mai putin
alcool la ocazia respectiva si  sa previi
deshidratarea.

Alcoolul deshidrateaza. La fiecare 10 ml de
etanol ingerat, rinichii incep sa produca exces de
urina. O bautura standard duce la eliminarea a 150
ml de lichid.

/ Fa pauze intre bauturi. Acorda timp
corpului sa proceseze alcoolul consumat. O pauza
mai lunga intre bauturi poate ajuta la mentinerea
unui nivel mai scazut de alcool in sange.

/ Nu consuma alcool pe stomacul gol.
Opteaza sa iei niste gustari in timp ce bei, daca
alcoolul pe care il consumi nu este in cadrul unei
iesiri la masa.

/ Poate e mai distractiv sa bei shoturi
deodatd cu toata lumea. Dar e mai bine sa bei in
ritmul tau, decat in ritmul rundelor in care se
serveste bautura pentru toti.



/ Opteaza pentru pahare mici - un pahar
mic de vin, de 125 ml, in loc de un pahar mare, de
250 ml, care iti da dublul numarului de calorii.

/ In loc de coktailuri, care au siropuri cu
zahar, o alegere mai buna dpdv caloric sunt
amestecurile de alcool cu un mixer care sa fie o
bautura fara zahar (ex Cola Zero cu rom).

/ Pastreaza optiuni sianatoase de mancare
in frigider, pentru cand te intorci acasa, la miezul
noptii.

/ Daca te chinuie mahmureala a doua zi,
bea saruri de hidratare orala pentru a mai
diminua senzatia neplacuta, refacand echilibrul
electrolitic (sarurile se gasesc la orice farmacie).
Dupa consumul de alcool, corpul pierde o
cantitate semnificativa de apa si electroliti prin
urinare excesiva, ceea ce duce la deshidratare, una
dintre principalele cauze ale simptomelor de
mahmureala.

/ Stabileste o limita inainte de a incepe sa
bei: decide din timp cate bauturi vei consuma la
acea ocazie si respecta planul pentru a preveni
excesul.



/ Alege calitatea in detrimentul cantitatii.
Comanda un pahar de vin mai scump, la
restaurant, In loc sa iei o sticla dintr-un vin mai
ieftin.

/ Aplica regula de 20 de minute - f3 o pauza
de macar 20 de minute dupa ce ai terminat o
bautura, inainte de a incepe alta.

/ Daca rezonezi bine cu regulile, iatd alta:
regula 1-2-3: 1.- Nu consuma mai mult de o
bautura pe ora. 2- Nu consuma mai mult de doua
bauturi pe ocazie. 3 - Daca ai incalcat 2, nu depasi 3
bauturi pe ocazie.
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Gandeste-te in ce linii vrei sa iti definesti
relatia cu alcoolul. Vrei sa renunti la consumul de
seara si sa ai un consum moderat la o iesire cu
prietenii? Poate vrei sa consumi doar ocazional, la
0 nunta, la petrecerea de la serviciu, de Anul Nou.
Sau poate te decizi, ca prim pas, sa ai un consum
mai redus sau mai mindful - bei mai incet, lasi mai
mult timp intre bauturi.

Analizeaza cum Tti afecteaza alcoolul
prioritatile, activitatile zilnice, relatia cu ceilalti
(pozitiv sau negativ). Vezi ce pattern-uri sunt in
consumul tau de alcool - de exemplu, inevitabil te
indrepti spre paharul de vin cand ajungi acasa
(celebrul "from 9 to wine”) sau iesi in fiecare vineri
seara sa bei ceva.

Eu, personal, nu sunt consumatoare de
alcool, nici macar ocazional, foarte rar se intampla
sa beau ceva (o data la un an - doi). Asta pentru ca
NU vreau sa compromit antrenamentele mele de
sport, sa renunt la diminetile in care ma trezesc
fresh si, In plus, nu vreau sa imi incarc ziua cu niste
calorii inutile. Alcoolul consumat dupa exercitii cu
greutati scade semnificat cresterea masei
musculare - sinteza proteinelor din muschi scade
si cu 37%.



Nu simt nevoia sa ma destresez cu un pahar
de vin la final de zi. Consider ca pot sa ies cu un
grup In care toata lumea consuma alcool si sa nu
beau nimic, fara sa simt vreo presiune din partea
celorlalti. Cei din jur nu prea isi bat capul legat de
cat consum eu sau nu. La iesirile Tn grup (si nu
numai), fiecare e mai preocupat de imaginea de
sine :) Probabil ca presiunea o resimtim mai
degraba subiectiv. In general, cei din jur inteleg, nu
insista si apoi pur si simplu nu le mai pasa.

Dar asta sunt eu. Fiecare are propria sa
abordare. De exemplu, unele studii arata ca la per-
soanele Tn varsta un pahar de alcool ajuta la
dezinhibare in interactiunile sociale si creste
apetitul, in contextul in care multi seniori sufera de
lipsa de socializare si au tendinta de a manca
foarte putin, devenind fragili.

Fiecare face alegerile pentru sine, cu plusuri si
minusuri. E important insa sa decidem in
cunostinta de cauza si sa ne asumam
responsabilitatea pentru alegerile pe care le
facem.

Cheers to you! _ "‘;:
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pina colada
200 ml
526 kcal

L

mojito
250 ml
214 kcal

P
™
[y

gin tonic
250 ml
190 kcal

bloody mary

250 ml
140 kcal

i
. || 1
f]""-ﬂ'\- b e
daiquiri margarita
120 ml 250 ml
222 kcal 336 kcal
-
h

—o

chocolate martini
175 ml
438 kcal

cosmopolitan
120 ml
200 kcal

screwdriver

T,

long island iced tea

250 ml 250 ml
276 kcal 190 kcal

L'

rum & coke
250 ml
185 kcal

tequila sunrise
200 ml
232 kcal
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Bautura Brand Greutate |Calorii Alcool
Bere fara alcool|Stella Artois 330 59,4 0%
Bere Heineken 330 138,6 5%
Bere Peroni 330 138,6 5%
Bere bruna Silva 500 191,4 7%
Bere Peroni Capri 330 132 4,20%
Bere Leffe 330 1914 6,60%
Bere Corona Extra 330 138,6 4,50%
Bere Ursus Premium 500 205 5%
Bere Tuborg 500 205 5%
Bere Radler Ciuc lamaie si zmeura [500 160 0%
Bere Ursus Cooler lamaie  [500 150 0%
Bere Fresh 500 85 0%
Bere (?siz(j;aigos cugust 150 236 590%
Rom cubanez |Havana Club 50 102,5 35,00%
Aperol Campari 50 79,6 1%
Vermut Campari 50 117,75 25%
Vermut Martini 50 75 15%
Jagermeister |Jaeger 30 75 35%
Beefeater ggi;oe”ic Blood 250 130 4,90%
Mojito Hard Rock 500 1749 5%
Absolut ;Sﬁ:ﬁfg g‘f:ﬁ%ie 250 1325 5%
Whiskey Ballantine's 50 110,5 40%
Whiskey Jack Daniel's 50 1 40%
Whiskey J&B 50 il 40%
Vodka Absolut 50 110,5 40%
Tequilla Tequilla Blanco 50 96,5 35%
Gin Beefeater 50 110 40%
Gin Whitley Neill Zmeura |50 13 0%
Prosecco Brut 125 80 1%
Prosecco Extra Dry 125 100 11%
Vin sec 150 122-125 13-14%
Vin 150 108-120 10-11,5%

A

o



Citeste si ghidul gratuit
cu informatii utile despre PROTEINE

downloadeaza

el T desprie
PROTE.I NE



https://wellbeingcircle.ro/wp-content/uploads/2024/07/Ghidul-tau-despre-proteine-wellbeingcircle.ro_.pdf

Surse din care am preluat informatii
prezentate in acest material:

Alcohol Tied to 750,000 Cancer Cases Worldwide
in 2020
https://www.cancer.gov/news-events/cancer-
currents-blog/2021/cancer-alcohol-global-burden

Alcohol Metabolism
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-
and-dentistry/alcohol-metabolism

Alcohol in the body
https://pmc.ncbi.nim.nih.gov/articles/PMC543875/

Alcohol intake in relation to diet and obesity in
women and men
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/2058587/

Alcohol intake and body weight: a paradox
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/9989676/

The effect of ethanol on fat storage in healthy
subjects
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/1545851/

Alcohol Consumption and Obesity: An Update
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/25741455/



Type of alcoholic beverage and incidence of
overweight/obesity in a Mediterranean cohort: the
SUN project
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/21146360/

Substitution Models of Water for Other Beverages,
and the Incidence of Obesity and Weight Gain in
the SUN Cohort
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5133076/

Changes in water and beverage intake and long-
term weight changes: results from three
prospective cohort studies
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3628978/

Influence of alcohol consumption and various
beverages on waist girth and waist-to-hip ratioin a
sample of French men and women
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/9877253/

Alcohol intake in relation to body mass index and
waist-to-hip ratio: the importance of type of
alcoholic beverage
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/15918929/

Dose-dependent effects of alcohol on appetite and
food intake
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/15059684/



The association of lifetime alcohol use with
measures of abdominal and general adiposity in a
large-scale European cohort
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/21559044/

Effect of alcohol consumption on food energy
intake: a systematic review and meta-analysis
https://www.cambridge.org/core/journals/british-
journal-of-nutrition/article/effect-of-alcohol-
consumption-on-food-energy-intake-a-systematic-
review-and-
metaanalysis/2F9AB5C64A86329EBO9E817ADAEC3D
88C

Alcohol and cancer
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/16455479/

European Code Against Cancer
https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/en/

No level of alcohol consumption is safe for our
health
https://www.who.int/europe/news-room/04-01-
2023-no-level-of-alcohol-consumption-is-safe-for-
our-health

Healthy life years at birth by sex
https://ec.europa.eu/eurostat/databrowser/view/tps
00150/default/table?lang=en)



Moderate alcohol consumption and breast cancer
in women: from epidemiology to mechanisms and
interventions
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/23072454/

Alcohol consumption by aging adults in the United
States: health benefits and detriments
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/18926132/

Alcohol and Neural Network Activity: A New Link
Between Alcohol in Moderation and Cardiovascular
Health?

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/37316113/

The protective effect of alcohol consumption on
the incidence of cardiovascular diseases: is it real?
A systematic review and meta-analysis of studies
conducted in community settings
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31964375/

Risk thresholds for alcohol consumption:
combined analysis of individual-participant data
for 599 912 current drinkers in 83 prospective
studies
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29676281/

No Direct Survival Effect of Light to Moderate Alco-
hol Drinking in Community-Dwelling Older Adults
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/26592735/



Why Do Only Some Cohort Studies Find Health
Benefits From Low-Volume Alcohol Use? A
Systematic Review and Meta-Analysis of Study
Characteristics That May Bias Mortality Risk
Estimates
https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/38289182/

Wine and Health: Challenging the 'No Safe Level
Claims

https://www.meiningers-
international.com/wine/insights/wine-and-health-
challenging-no-safe-level-claims

Association Between Daily Alcohol Intake and Risk
of All-Cause Mortality: A Systematic Review and
Meta-analyses
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/37000449/

Long-term effects of alcohol consumption on
anxiety in adults: A systematic review
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S
0306460324000960

Acute Effect of Alcohol Intake on Cardiovascular
Autonomic Regulation During the First Hours of
Sleep in a Large Real-World Sample of Finnish
Employees: Observational Study
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29549064/



Urinary tartaric acid as a biomarker of wine
consumption and cardiovascular risk: the
PREDIMED trial
https://academic.oup.com/eurheartj/advance-
article/doi/10.1093/eurheartj/ehae804/7920812?
login=false

Per capita alcohol consumption worldwide 2024,
by country

https://www .statista.com/forecasts/1148811/per-
capita-alcohol-consumption-by-
country#:~:text=The%20alcohol%20consumption%
20per%20capita,of%2016.95%20liters%20t0%20R
omania.

U.S. Surgeon General Issues New Advisory on Link
Between Alcohol and Cancer Risk
https://www.hhs.gov/surgeongeneral/priorities/alco
hol-cancer/index.html




HHEH

Informatiile si sfaturile prezentate in aceasta carte au scop
educational si informativ si nu trebuie interpretate ca fiind
recomandari medicale sau diagnostice. Autorul nu este
medic si nu ofera sfaturi medicale personalizate. Ar fi bine sa
consultati un medic sau un specialist inainte de a Incepe
orice dietd noua, regim de exercitii fizice sau modificari ale
stilului de viata.

Retetele si recomandarile prezentate sunt generale si nu iau
in considerare alergiile, intolerantele alimentare, afectiunile
medicale sau alte particularitati individuale. Este responsa-
bilitatea fiecdrei persoane sa verifice ingredientele si sa se
asigure ca acestea sunt sigure pentru consumul propriu.
Autorul nu isi asuma nicio responsabilitate pentru orice
reactie adversa sau complicatie care ar putea aparea ca
urmare a utilizarii informatiilor si retetelor din aceasta carte.

Important:

1/ Consultd un medic sau un dietetician inainte de a face
modificari majore in dieta sau stilul tau de viata.

2/ Verificad intotdeauna etichetele alimentelor pentru a evita
ingredientele care ar putea provoca reactii alergice.

3/ Utilizeaza aceste informatii ca un ghid general si perso-
nalizeaza-| in functie de nevoile si conditiile individuale.
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