
L’alcol può provocare danno
diretto alle cellule di m

olti organi
tra cui fegato e sistem

a nervoso
centrale, con una capacità di
indurre dipendenza superiore alle
sostanze o droghe illegali più
conosciute, inoltre può essere un
fattore determ

inante per
atteggiam

enti o com
portam

enti
violenti anche all’interno della
fam

iglia e può interagire con
m

olti farm
aci (è particolarm

ente
pericoloso se associato a
sedativi, tranquillanti, ansiolitici e
ipnotici).

Inoltre, se si vuole ridurre il
proprio peso corporeo è
necessario lim

itare il consum
o di

bevande alcoliche o sm
ettere di

bere, poiché l’alcol apporta 7
chilocalorie per gram

m
o, che

som
m

ate a quelle apportate dagli
alim

enti, possono contribuire a
farci ingrassare; per sm

altire le
calorie derivanti da un paio di
bicchieri di bevanda alcolica,
sarebbe necessario cam

m
inare

per circa 50 m
inuti o nuotare per

30 m
inuti o ballare per 35 m

inuti.
G
li adulti in buona salute e senza 

A
l contrario di quanto si ritiene

com
unem

ente, l’alcol non è nutriente
(com

e lo sono ad esem
pio le

proteine, i carboidrati o i grassi
alim

entari) e il suo abuso è tossico
per l’organism

o e le sue funzioni. 

M
eno alcol…

più salute!

Rico
rdati che l’alco

l alla
guida è la principale causa 
di m

o
rte tra i gio

vani italiani
di 15-24 anni!

problem
i di sovrappeso che

desiderano consum
are bevande

alcoliche, devono usare
l’accortezza di:

• farlo solo durante i pasti e m
ai

a digiuno;
• bere in m

isura m
oderata;

• privilegiare bevande a bassa
gradazione alcolica 
(vino e birra);

• evitare di m
escolare tra di loro 

diversi tipi 
di bevande alcoliche 
e soprattutto evitare i
superalcolici

che contengono 
un alto contenuto di alcol;

• fare attenzione all’interazione
tra farm

aci ed alcol  
e consultare sem

pre il proprio
m

edico curante
sull’opportunità
di bere alcolici durante una
terapia farm

acologica 

L’assunzione di bevande alcoliche
deve essere ulteriorm

ente ridotta
negli anziani e nelle donne,
poiché questi hanno una m

inore
capacità di m

etabolizzare e

sm
altire l’alcol; m

entre al di sotto
dei 16 anni e nel corso
dell’infanzia e dell’adolescenza
sono da evitare tutte le bevande
alcoliche, poiché la capacità per
l’organism

o di sm
altire l’alcol si

com
pleta solo intorno ai 18-20

anni. 

In gravidanza e in allattam
ento è

bene sm
ettere

di bere poiché:
• l’alcol attraversa la placenta ed

arriva al feto;
• arriva al bam

bino attraverso il
latte m

aterno.

Chi invece sceglie
consapevolm

ente di “non bere”
non sperim

enterà gli effetti
tossici e/o dannosi dell’alcol, e
invece, potrà avere:
• m

eno problem
i di salute;

• in caso di gravidanza, 
m

aggiori probabilità di avere 
un bam

bino sano;
• un m

inore aum
ento di peso;

• più soldi a disposizione;
• più controllo e più

divertim
ento.

Vuoti di m
em

oria o frequenti
dim

enticanze, senso 
di solitudine o depressione, bere
già appena svegli, 
essere oggetto di critiche per il
proprio bere e provare disagio o
senso di colpa  a causa del bere,
sono tutti cam

panelli d’allarm
e.

M
inistero d

ella
 S

a
lu

te


