
1

/

2

 solo nel
weekend non fa male

L’abbuffata alcolica (binge drinking) consiste nell’assumere alcolici in un breve lasso di tempo, ad esempio il sabato sera, in quantità tale

da superare la tolleranza individuale. Lo scopo è la rapida ubriacatura ottenuta dal trangugiare l’alcol tutto d’un sorso. Questa pratica è

molto diffusa tra i giovani, che spesso pensano che bevendo tanto, ma solo nel weekend, l’alcol non possa nuocere alla loro salute. Ma

è veramente cosi? In realtà no perché con il binge drinking, oltre alla pericolosità data dalla quant it à eccessiva di  et anolo , si

amplifi ca l’effet t o negat ivo dell’alcol sulle capacità e sulla salute fisica e mentale. Pertanto, la convinzione che bere in modo

esagerato, ma soltanto nel weekend, non faccia male è assolut ament e priva di  fondament a scient ifi che.

La verit à scient ifi ca:
Alcol e calorie vuot e

L’alcol (etanolo) apporta ben 7 calorie per grammo, che si aggiungono a quelle introdotte con gli alimenti della giornata. In

particolare, è consigliabile evitare di bere superalcolici perché apportano solo calorie vuot e, cioè senza nessuna sost anza

nut rit iva. Questo è valido soprattutto per chi è tendente al sovrappeso o ha già un girovit a  abbondante. È buona regola limitare gli

alcolici al solo consumo occasionale e, in ogni caso, compensare l'eccesso calorico con l'at t ivit à fi sica.

 

Alcol e radicali  liberi

Quando si esagera con l’alcol si producono anche abbondanti quantità di radicali  liberi , nemici della salute e della bellezza perché

velocizzano i processi di invecchiamento cellulare dell’organismo. Per contrastare e rallentare la loro azione negativa è bene

adottare una specifica dieta che puoi scaricare gratis qui . Questo programma fornisce ot t o menu (due per ogni stagione) con gli

alimenti più ricchi di ant iossidant i  e nutrienti protettivi, oltre a gustose ricette per prepararli.

RICORDA

Bere quantità eccessive di alcol, anche se solo nel weekend, non è mai un toccasana per il nostro organismo. È consigliabile bere con

moderazione: per gli uo mini  massimo due bicchieri  al giorno di vino (125 ml), per le do nne massimo  uno . Evitare sempre di

mettersi alla guida dopo aver bevuto.

COLLABORAZIONE SCIENT IFICA

Dott.ssa Carolina Poli,

dietista specializzata in Alimentazione e Nutrizione Umana.

AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.

Esagerare con gli alcolici

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/alcol-sai-cosa-bevi/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/perdere-peso/non-ingrassare-controlla-le-calorie-vuote/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/perdere-peso/riduci-il-giro-vita/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/stile-di-vita/articoli/attivita-fisica/attivita-fisica-ecco-cosa-puo-fare-te/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/radicali-liberi-e-alimenti-combatterli/
http://www.test-antiossidanti.it/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-gli-antiossidanti/
https://www.unibo.it/sitoweb/carolina.poli4/cv
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