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MIEDZYNARODOWE ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA ALKOHOLU

Zrozumienie ryzyka i korzysci zwiazanych potencjanie z konsumpcja akoholu jest waznym
instrumentem w zapobieganiu krzywdzie. Znaczace informacje o akoholu oparte na doglebnych
i zréwnowazonych ocenach wynikéw badan naukowych — biomedycznych jak i psychospolecznych
— moga stanowic podstawe do podgmowania decyzji o sposobie spozycia alkoholu przez
indywidualne osoby. Dostarczaja im wiedze o konsekwencjach réznych wzorcéw picia akoholu
i stanowia przeslanke do zmiany stylu zycia jedi jest to konieczne lub wydaje sie byc stosowne.

W celu dostarczania takich informacji rzady i organizacje quasi-rzadowe w wielu panstwach swiata
ofiaruja swoim dorodym obywatelom (tym, ktérzy osiagneli lub przekroczyli prawny wiek
pozwaajacy na legane spozycie alkoholu) wytyczne dotyczace konsumpgji alkoholu. Ninigszy
rgportu ICAP bada tok mydenia, ktory stanowi podstawe formulowania zalecen dotyczacych
spozycia akoholu i przedstawia poréwnanie wytycznych pochodzacych z wielu panstw.

Dostar czanie wytycznych w sprawie spozycia alkoholu

Oficjalne wytyczne dotyczace konsumpgji alkoholu sa zwykle tworzone przez rzady — Ministerstwo
Zdrowia czy inne Ministerstwo lub przez jakas rzadowa agende odpowiedzialna za sprawy polityki
akoholowsg. Istnigja jednak wytyczne, ktore jakkolwiek nie powstaly w organizacjach rzadowych,
maja rowniez oficjalny status. Wsréd nich zngjduja sie rekomendacje dotyczace spozycia akoholu
opracowane przez stowarzyszenia medyczne lub inne profegonane organizacje pozarzadowe, ktére
sa autorytetem w sprawach, ktére dotycza akoholu.

Ostatecznym odbiorca tych rekomendacji jest dorody konsument napojéw akoholowych,
da ktérego maja one bezposrednie znaczenie w zyciu codziennym. Niemnigj waznym adresatem
sa lekarze oraz pracownicy sektora medycznego, ktérych porady na temat zdrowia i sposobow
zachowania sa wskazowka dla pacjentéw.

Wskazdéwki na temat konsumpcji alkoholu mozna znalezc w szerszych wytycznych takich jak
np. wytyczne zywieniowe, lub jako czesc rzadowe strategii przeciw uzaeznieniom czy jako
samodzielnych wytycznych dotyczacych spozycia alkoholu. Ogdlnie mowiac tekie wytyczne
powstaly przede wszystkich w krgach wysoko uprzemysowionych jako odpowiedz na potrzeby
spoleczenstwa. Wytyczne dotyczace spozycia akoholu powstaly w krajach Europy, Ameryki Pin.,
czesci Azji oraz pojedynczych krgach innych regiondw geograficznych takich jak Ameryka
Lacinska i Afryka (patrz tabela 1.) W niektérych krgach, takich jak np. krage idamu moga
obowiazywac wytyczne, ktére w sposob szczegolny zniechecga do spozycia akoholu. Jednym
z takich przykladéw moga byc Panstwowe Indonezyjskie Wytyczne Zywieniowe.

Informacje na temat spozycia akoholu i jego oddzialywania na zdrowie powstaja glownie w oparciu
o wyniki badan biomedycznych nad relacja miedzy spozyta dawka akoholu a indywidua na reakcja.
Te relacje sa podawane w jednostkach czystego akoholu, wyrazonych jako ,gramy akoholu
etylowego” i taka sama konwencja obowiazuje w rekomendacjach przedstawianych do wiadomosci
publiczng. Wytyczne na temat spozycia akoholu przedstawiane sa wiec na jedne z dwdch
sposobéw: abo jako gramy akoholu etylowego abo jako ilosc ,, standardowych” drinkéw lub takich
jednostek spozywanych w ciagu dnia lub tygodnia. Jedi uzywa sie drugiego sposobu okredania
poziomu spozycia towarzyszy temu definicja ,, standardowego drinka’ lub ,,jednostki” wyrazone
w gramach alkoholu etylowego, co umozliwia latwe przeliczenie na poziom czystego akoholu.
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W niektorych przypadkach uzywa sie okreden , limit dzienny” i ,limit tygodniowy”, ktore to pojecia
sa latwigjsze w odbiorze przez konsumentow. Swiadomosc ile drinkéw tygodniowo mozna uwazac
za bezpiecznie spozycie nie réwna sie odpowiedzi na pytanie ile drinkw moze indywidua na osoba
bezpiecznie spozyc w ciagu jednego dnia

Definiowanie progow

Spozyciu dkoholu stale towarzyszy ryzyko. Podczas gdy dla wiekszosci 0sob spozycie akoholu
ponizel pewnego poziomu jest malo szkodliwe, ten poziom jest rozny dla roznych osob. Prég,
powyzeg ktérego ryzyko moze sie zwiekszycl okredany jest wymiennie jako ,bezpieczny”,
,oniskim ryzyku” lub nawet ,,umiarkowany” poziom spozycia. Prog przejsciowy okredany jest
poprzez zwazenie ryzyka i korzysci plynacych ze spozycia akoholu. Kalkulacja ryzyka
przeprowadzana przy réznym stezeniu alkoholu bierze pod uwage dowody o wplywie konsumpgji
alkoholu na ogdlny stan zdrowia i na wide szczegolinych warunkéw, od moralnosci az po dane
dotyczace smiertelnosci2. Podczas gdy dla niektorych nie istnigje ,bezpieczny” poziom spozycia
akoholu3, dla wiekszosci osdb prog ten okreda dolna granice, ponizeg ktorg jest niewiele
zagrozen, albo w przypadku ochrony serca mozna odnotowac wyrazne korzystne skutki spozycia
akoholu”.

Poziom ,,optymalny” spozycia akoholu okresony na podstawie wnioskow wysnutych z wynikéw
badan przeprowadzonych na duzych grupach mozna uznac za poziom przecietny, ktory moze miec
zastosowanie dla wiekszosci populacji. Ale nawet w tych przedziaach istnigia roznice w odniesieniu
do caych grup. | tak n.p. roznice fizjologiczne i mozliwosci metabolizowania akoholu przez
kobiety i mezczyzn oznaczaja, ze byc moze nalezy zastosowac odrebne zaecenia dla kazdg z tych
grup. Skutki spozycia takig samej ilosci akoholu przez kobiety i mezczyzn moga spowodowac
zgola odmienne skutki5. Tak wiec w odniesieniu do kobiet mozna przedstawic nizszy prog spozycia
akoholu jako , bezpieczny”.

Jak widac z tabeli 1 w Zjednoczonym Krolestwie, Republice Czech, Francji, Nowe Zelandii,
Augtraii, Stanach Zjednoczonych, Finlandii i Austrii zalecenia dla kobiet i mezczyzn sa rézne.
W innych krgjach, w tym we WIloszech, Holandii, Hiszpanii, Szwgjcarii i Rumunii nie ma takiego
rozréznienia. Interesujace jest to, ze w krgjach, gdzie nie ma rozrGznienia poziomu spozycia
alkoholu miedzy plciami poziom ,bezpiecznego” spozycia ustalony jest na wyzszym poziomie
zawartosci akoholu etylowego.

» Szczegllne populacj€’ i szczegolne rady

Oprécz uznania faktu roznic pomiedzy kobietami a mezczyznami moze zaistniec potrzeba dalszego
doprecyzowania wykladni. Niektére wytyczne zawierga dodatkowe informacje dla tzw.
»Szczegolnych populacji”. Generalnie, okredenie ,,szczegdlna populacjd’ odnos sie do tych grup,
dia ktérych ogdlne zalecenia sa z jakiegos powodu nieodpowiednie. Te osoby moga potrzebowac
szczegolng) troski i dodatkowe) ochrony. Wsrdd takich grup moga znalezc sie np. kobiety w ciazy,
mlodzi ludzie, stars ludzie, osoby uzaeznione od alkoholu lub te, na ktére akohol ma specyficzny
wplyw®. Wide oficjalnych wytycznych zawiera specjane informacje dla tych grup. Na przyklad
kobietom w ciazy w zasadzie zaleca sie aby nie pily alkoholu’, ae w niektorych krajach zaleca sie
tylko ostroznosc w spozyciu akoholu i zmniejszenie poziomu konsumpgji.

Specjane rady nie tylko zniechecga do spozycia akoholu. W swietle dowoddéw na zwiazek
pomiedzy umiarkowanym spozyciem akoholu a choroba wiencowa w Zjednoczonym Kroélestwie
wytyczne zawarte w publikacji ,,Rozsadne spozycie adkoholu” zalecga osoba niepijacym i tym,
ktore spozywaja bardzo malo alkoholu lub tym, ktére zngjduja sie w grupie wiekowel wysokiego
ryzyka zwiazanego z choroba wiencowa aby mogli ,,wziac pod uwage mozliwosc, ze male spozycie
akoholu moze miec korzystny wplyw na ich zdrowie’®. Zaecenia wydane przez Szwedzka Rade
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Badawcza (Vetenskapsradet) uzngja rowniez ze ,,umiarkowane spozycie akoholu moze miec pewne
pozytywne efekty zdrowotne’®.

Inne zalecenia zawarte w wielu wytycznych sa zalezne od uwarunkowan. Wsréd tych, zawartych w
tabeli 1. sa sugestie aby ,,pracownicy (w czasie pracy i migjscu pracy) nigdy nie powinni spozywac
alkoholu” (Wlochy), osoby powinny powstrzymac sie od spozycia akoholu i prowadzenia pojazdu
(Luksemburg, Norwegia, USA), spozywania akoholu w czase obdugi maszyn (Holandia,
Szwajcaria), lub w trakcie uprawiania sportu (Szwagjcaria). Wsrod innych sugestii zngjduje sie
»abstynencja sytuacyjna’, taka jak ,,w towarzystwie dzieci i mlodych osob” (Norwegia).

Dodatkowy poziom wyspecyfikowania towarzyszy niektorym wytycznym. Zamiast restrykcyjnych
rekomendacji dotyczacych pewnych progéw spozycia alkoholu poziom konsumpcji moze byc
podzieony wedlug ryzyka z nim zwiazanego — na niski, sredni i wysoki. Za tym podziaem stoi
mysd, ze istnige potrzeba zindywidualizowania informacji, ktéra bedzie odpowiednia do réznych
wzorcow picia i odpowie poszczegblnym osobom na pytanie jak wielkie ryzyko podgmuja przy
okreslonym poziomie i czestotliwosci spozycia akoholu.

Zbior takich wytycznych jest zawarty w dokumencie ,Guide to Mental Hedth in Primary Care”
(,Przewodnik Zdrowia Psychicznego w Zakrese Podstawowym”) wydanym przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia, gdzie zalecenia podzielone sa na trzy poziomy ryzyka: ,,odpowiedzialny”,
~Tyzykowny” i,zagrazagjacy”. ,Odpowiedziany” lub ,niski” poziom ryzyka dla mezczyzn to 3
jednostki dziennie, maksymalnie 21 jednostek tygodniowo rozlozone na cay tydzien (w tym dwa
dni bezalkoholowe tygodniowo), podczas gdy dla kobiet poziom obnizony jest do 2 jednostek
dziennie i 14 jednostek tygodniowo. (Jednostka to ekwiwalent 8g alkoholu etylowego). Poziom
~ryzykowny” taki, przy ktorym zwieksza sie ryzyko zaistnienia probleméw takich jak podwyzszone
cisnienie, wylew i marskosc watroby ustalony jest na 3 do 7 jednostek dziennie i 22 do 49 jednostek
tygodniowo dla mezczyzn i 2 do 5 jednostek dziennie i 15 do 35 jednostek tygodniowo dla kobiet.
Poziom ,zagrazajacy” taki, przy ktorym ,utrzymywanie spozycia akoholu na tym poziomie
naj prawdopodobnig) spowoduje fizyczne, mentalne i spoleczne problemy”, to 7 lub wiece jednostek
dziennie lub ponad 50 jednostek tygodniowo dla mezczyzn i ponad 5 jednostek dziennie i ponad
35 jednostek tygodniowo dla kobiet.

Podobnie Australijskie Wytyczne dotyczace Alkoholu™ sa zréznicowane w zaleznosci od poziomu
ryzyka. Na poziomie ,niskiego ryzyka’ ryzyko jest minimalne a dla niektorych osob spozycie moze
byc nawet korzystne, na poziomie ,,ryzykownym” mozliwosc powstania krzywdy podnos powyzej
jakichkolwiek ewentualnych korzysci, przy poziomie ,,wysokie ryzyko” istnigje duza mozliwosc
zaistnienia powaznej krzywdy, a powyze tego poziomu ryzyko gwaltownie i znaczaco rosnie.

Sprzeczne czynniki

Twoércom zalecen w sprawie konsumpcji alkoholu i informacji o mozliwych zagrozeniach
i korzysciach plynacych ze spozycia akoholu przyswieca jedna i ta sama mydi — jak przekazac
nglepsze rady indywidualnym osobom. Ale, jak to widac z tabeli 1, chociaz istnigie zgoda
w sprawie rodzaju informacji, ktéra trzeba przekazac, istnigia znaczne réznice pomiedzy krajami
w okredeniu ilosci akoholu, ktora uwaza sie za ,,bezpieczna’ lub ,,0 niskim ryzyku”. Istnigje pare
mozliwych powoddw na wytlumaczenie tych réznic.

Na przyklad opracowania mogly byc wykonywane w oparciu o rozne bazy danych. Istnigja réznice
w wynikach badan i w parametrach przyjetych do ich przeprowadzenia, ktére moga rzutowac
na udzielane rady dotyczace zdrowia. W dodatku istniga roznice w ocenie skutkéw spozycia
akoholu w zaleznosci od tego, czy ocenia sie konsekwencje chroniczne czy nagle. Chroniczne
efekty dotycza dlugofaowych skutkdw spozycia akoholu na zdrowie — takich jak marskosc watroby
u 0sob spozywajacych duze ilosci alkoholu, czy ochrona serca u 0sdb pijacych umiarkowanie. Nagle
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skutki takie jak urazy i wypadki ngjczescig kojarzy sie z doraznym efektem spozycia akoholu, co
moze byc np. zwiazane z prowadzeniem pojazdu po spozycia alkoholu. Przy ocenie skutkdw
dziadania alkoholu przy konsumpcji na réznych poziomach nalezy wziac pod uwage oba wyze
omaéwione aspekty, gdyz moga one znaczaco sie réznic.

Inny powdd powstania réznic lezy w same definicji limitow. Aby zdefiniowac ilosc spozytego
alkoholu wiele zalecen bazuje na koncepcji ,,standardowego” drinka lub jednostki. Z wielu
powodow zardwno historycznych jak i kulturowych, wielkosc ,standardowego” drinka moze
znacznie sie roznic*?. Poczatkowo zastosowano miarki aby zunifikowac ilosc napoju serwowanego
w barach, pubach, restauracjach iinnych punktach gastronomicznych. Miarka czesto
odzwierciedlaa tradycyjne wielkosci porcji roznych napojéw w rezultacie , standardowa” wielkosc
absolutnie nie jest standardowai waha sie od 8g do 19,759 alkoholu etylowego (patrz tabela 1).

W ksztaltowaniu sie pogladéw na temat konsumpcji alkoholu w danym spoleczenstwie ogromna
role odgrywa kultura. Odzwierciedla sie to w zaleceniach dotyczacych spozycia alkoholu na wiele
roznych sposobdw. Na przyklad rzecza interesujaca jest fakt, ze w niektorych krgjach zaecenia
da kobiet réznia sie od zalecen dla mezczyzn, aw innych kragjach sa takie same dla obu plci. Mozna
spekulowac, ze te roznice nie tylko odzwierciedlgja rozne poglady na alkohol ae moze réwniez
rézne poglady na role plci w danym spoleczenstwie. Inny przejawem roznic w kulturze spozycia
alkoholu mozna zauwazyc w zal eceniach odnoszace sie do konkretnego rodzaju napoju. Na przyklad
Narodowa Rada Portugdii d/s Zywnosci i Zywienia bazuje swoje zalecenia i definicje
»Standardowych” jednostek w oparciu 0 wino, co jest odzwierciedleniem tradycyjnego spozycia
wina przez spoleczenstwo tego krgju. Rumunskie Ministersswo Zdrowia wyraznie rozroznia
w swoich wytycznych poziom alkoholu spozytego w piwieiwinie.

Tak wiec, progi okredone w wytycznych dotyczacych spozycia alkoholu moga réwniez
odzwierciedlac ogdlny poglad danego rzadu nato, jak nalezy przekazywac obywatelom informacje
na temat zdrowia i ryzyka z tym zwiazanego. Wytyczne, gdzie zaleca se tzw. ,niski” poziom
spozycia akoholu, moga byc skutkiem szczegdlnie ostroznych decyzji danego rzadu majacych
na celu ochrone obywateli.

Podsumowanie

Fakt istnienia takich wytycznych ma znaczacy wplyw na zdrowie publiczne. Wytyczne przekazuja
informacje, ktére sa dostepne i pozyteczne nie tylko dla tych, ktorzy specjalizuja sie w dziedzinie
zdrowia i alkoholu ae rowniez dla przecietnego konsumenta napojow alkoholowych. Wiekszosc
0s0b nie interesuje sie ksztaltem wykresu ryzyka, czy nanowszym przegladem literatury
biomedyczngj lecz chce uzyskac odpowiedz na proste pytanie jaki bedzie wplyw konsumowanego
przez nich alkoholu naich zdrowie fizyczne i psychiczne. Czyli ,,Ile moge bezpiecznie wypic a jedi
wypije wiecg —jaki bedzie mialo to na mnie wplyw?’

Im wieksza wage przywiazuje se do wzorcow spozycia dkoholu przez jednostki i do skutkdw
spozycia akoholu w poszczegdlnych populacjach, ktérych podatnosc na ryzyko moze sie réznic,
tym bardzig) informacje przekazywane w wytycznych stgja sie znaczace i praktyczne. Na koniec
nalezy jednak pamietac 0 ngjwaznigjszeg rzeczy, ze mimo zroznicowania populagji, ktére sa brane
pod uwage przy przygotowywaniu najlepszych zalecen, dag istnigje potencjalne niebezpieczenstwo
wynikajace z zastosowania do indywidualng osoby wnioskow odnoszacych sie do przecietng
grupy. O ile wytyczne na temat spozycia akoholu dostarczagja tylko ogdlnych wzorcdw zachowan,
o tyle w stosunku do poszczegdlnych osdb nalezy szukac indywiduanych rekomendacji od Iekarzy
lub |ekarza rodzinnego, ktéry dokladnie zna stan zdrowia danej osoby.
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Tabela 1: MIEDZYNARODOWE ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA ALKOHOLU

Mezczyzni

Kobiety

Zalecenia

Standardowy
drink

Sugestie / Inne

Zaleca sie aby nie pic wiecegj niz 1 - 2 drinki

‘ Narodgwa Rada dq 4 jgdnostek dq 2 jgdnostek na godzine i zachowac 1 — 2 dni bez
Australia Zdrowia i Badan dnenme (40g), dnenme (20g), 10g alkoholu tygodniowo. Wytyczne zawieraja
Medycznych do 28 J_ednostek na | dol4 J_ednostek na spis populacii, ktdre nie powinny pic
tydzien (280g) tydzien (140g) alkoholu, w tym kobiety w ciazy i mlodziez
W oparciu o brytyjskie wydawnictwo
. ) ) y,Sensible Drinking Guidelines” poziom
Austria Mini iedﬁlng 24g na dzien 16g na dzien 109 zagrazajacy zdrowiu definiuje sie na 60/40g
inisterstwo Pracy dziennie.
Czechy Naro_dowy Instytut 24 g na dzien 16 g na dzien
Zdrowia Publicznego
Dania Narodowa Rada 21 jednostek do 14 jednostek 129 Zaleca sie aby dzieci ponizej lat 15 nie
Zdrowia tygodniowo (252g) tygodniowo (168g) spozywaly alkoholu
Narodowe Wytyczne d/s Zywienia
e stwierdzaja, ze aby zachowac zdrowy styl
Flipiny De;grtar_nent zycia i dobra kondycje nalezy regulamie sie
rowia gimnastykowac, nie palic i unikac
spozywania napojéw alkoholowych
Finlandia Oy Alka AB do 15 jednostek do 10 jednostek 11g
tygodniowo (165g) tygodniowo (110g)
Ministerstwo 129 piwo Narodowy Program Zdrowia i Odzywiania
Zdrowia, Rodziny do 20g dziennie do 20g dziennie (PNNS) stwierdza: Ci, ktorzy pija powinni
i Niepelnosprawnych 8g wino zmnigjszyc spozycie. Kobiety w ciazy nie
Francja powinny pic. Jak pijesz to nie prowadz
Narodowa Akademia do 5 jednostek do 3 jednostek 129
Medyczna dziennie (60 g) dziennie (36 g)
Ministerstwo Zdrowia . . o o
i Hiszpanski Instytut do 3 jednostek do 3 jednostek 10 Wino oficjalnie uwaza sie za integralny
dis Badania Napojow dziennie (30g) dziennie (30g) 9 skladnik diety srddziemnomorskiej
Alkoholowych
Hiszpania Kraj Baskow — Dept.
Zdrowia i Polityki do 70g dziennie do 70g dziennie
Spolecznej
Centralne Wladze do 4 - 5 jednostek do 4 - 5 jednostek 8-10g
Katalonii dziennie (32 -50g) | dziennie (32 - 50g)
Unikac alkoholu w czasie ciazy, w czasie
Holandia Stichting do 4 jednostek do 4 jednostek 99 prowadzenia lub obslugi maszyn oraz
Verantwoord dziennie (39g) dziennie (39g) 9 w towarzystwie mlodziezy. Kobietom
Alcoholgebruik 0 niskiej masie ciala zaleca sie spozycie
mniejsze niz zalecany dzienny limit
Honkong Dept. Zdrowia i do 3 - 4 jednostek do 2 -3 jednostek 1 jednostka =
Polityki Spolecznej dziennie, do 21 dziennie, do 14 kieliszek wina
jednostek tygodniowo | jednostek tygodniowo | Iub pinta piwa
Indonezja | Ministerstwo Zdrowia Narodowe Wytyczne Dietetyczne

stwierdzaja: nalezy unikac napojow
alkoholowych
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Tabela 1: MIEDZYNARODOWE ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA ALKOHOLU

Zalecenia
Zrodlo
Mezczyzni Kobiety Standardowy Sugestie / Inne
drink
. . 21 jednostek 14 jednostek
Iniandia Dept. Zarowia tygodniowo (168g) tygodniowo (899) 8
Rada d/s Zapo- Zaleca sie aby kobiety unikaly alkoholu w
Islandia biegania Naduzy- czasie ciazy i karmienia piersia, gdyz zaden
wania Alkoholu poziom spozycia nie jest wiedy bezpieczny
i Narkotykow
Ministerstwo Zaleca sie: aby kobiety w ciazy nie spozy-
Izrael Edukaciji, Psychologii waly alkoholu; studenci nie pili wiecej niz
i Doradztwa jedna jednostke na raz; osoby przyjmujace
leki powstrzymaly sie przed spozyciem
Ministerstwo 1 -2 jednostki
Japonia Zdrowia, Pracy dziennie (19,759 19,759
i Spraw Socjalnych do 39,5g)
Centrum Uzaleznien, do 2 jednostek do 2 jednostek
Zdrowia Psychiczne- dziennie (27,2g) dziennie (27,29)
go i Fundacja ds. do 14 jednostek do 9 jednostek 13,69
Badania Uzaleznien | tygodniowo (190g) tygodniowo (122g)
Kanada Umiarkowane spozycie alkoholu 0znacza nie
Zdrowie Kanada - wiecej niz jeden ,drink” dziennie i nie wiecej
Sante Kanada niz 7 ,drinkéw” tygodniowo. Wiecej niz 4
drinki przy jednej okazji lub wiecej niz 14
drinkéw w tygodniu zagraza zdrowiu i bez-
pieczenstwu. Kobiety ciezame ikarmiace
piersia powinny unikac alkoholu
Luksemburg | Ministerstwo Zdrowia Nie okreslono limitow. Wstrzymywac sie
przed piciem i prowadzeniem pojazdéw
Norwegia Rada ds. Zdrowia Rekomendowana abstynencja sytuacyjna —
i Spraw Spolecznych dla kierowcow, kobiet w ciazy, w pracy
i w towarzystwie dzieci i mlodziezy
Nie pic na pusty zoladek i glupio. Ostrzec
kogos, kto ma juz dosyc. Okazac szacunek
niepijacym. Pamietac, ze kobiety gorzej
znosza alkohol niz mezczyzni. Sluchac
0s6b doswiadczonych. Bronic sie przed
AkoKurt zmuszaniem do picia nawet wsrod
najlepszych przyjaciol. Przestrzegac miejsc
i czasu kiedy nie powinno sie pic alkoholu.
Nigdy nie pij sam. Przerwij zanim bedziesz
miec dosyc. Nie wstydz sie odmawic.
Nie pijw mlodym wieku.
5 do 6 jednostek do 4 jednostek Zaleca sie utrzymanie jakichs dni bez
Nowa Raa ds. Napojow dziennie (60g), dziennie (40g), 10g alkoholu w tygodniu. Istnigje spis zalecen
Zelandia Alkoholowych do 21 jednostek do 14 jednostek dla specjalnych populagi i sytuagii
tygodniowo (210g) tygodniowo (140g)
2 jednostki dziennie | 1 jednostka dziennie . i
(20g), 5 razy (10g), 5 razy Brak oficjalnych wytycznych. Zgodnie z
Polska PARPA 10g zaleceniami WHO sugertije sie dwa dni bez

tygodniowo (nie
wiecej niz 100g
tygodniowo)

tygodniowo (nie
wiecej niz 50g
tygodniowo)

alkoholu tygodniowo
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Tabela 1: MIEDZYNARODOWE ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA ALKOHOLU

Zrodlo

Narodowa Rada ds.

Mezczyzni

Kobiety

Zalecenia

Standardowy
drink

Sugestie / Inne

Portugalia 2 -3 jednostk 1 -2 jednostd Lg W oparciu o konsumpcje wina
9 Zywnosci i Zywienia | dziennie (28 — 429) dziennie (14 - 28g) | (nieoficjalnie) P no
Narodowa Rada RPA
RPA ds. Alkoholizmu do 2; jednostek do 14 jednostek 129
i Uzaleznien tygodniowo (2529) tygodniowo (168g)
od Narkotykéw
_ o ‘ do 32,59 piwa do 32,59 piwa
Rumunia | Ministerstwo Zdrowia |  dziennie lub 20,7g dziennie lub 20,79
wina dziennie wina dziennie
Narodowe Wytyczne Zywieniowe
Singapur | Ministerstwo Zdrowia stwierdzaja: nalezy ograniczyc spozycie
alkoholu do nie wiecej niz 2 standardowych
drinkdw dziennie (ok. 30g alkoholu)
) do 20 g dziennie, do 10 g dziennie,
Slowenia Pqu;s:t%,rt]uet ﬁdgl)owv:/aenii nie przekraczac 50g | nie przekraczac 30g
9 przy jednej okazji przy jednej okazji
Szwajcarska Federalna Wykaz specjalnych wytycznych: nie
Komisja ds. Probleméw ) ) przekraczac 4 jednostek przy jednej okazji,
| Alkoholowych i Szwaj- dd_o 2 |¢dné)stglz dd_o 2 |¢dné)stglz nie wiecej niz 1 jednostka na godzine. Zero
Szwejcaria | carginstyutds za- | e (do 24g zenie (do24g | 10-129 | akoholu dla miodziezy, zero akoholu
pobiegania Problemom ziennie) ziennie) W CZzasie uprawiania sportu, w czasie
Alkoholowym operowania maszynami lub przed kiero-
i Narkomanii waniem pojazdem. Kobiety powinny byc
szczegolnie ostrozne
. Szwedzka Rada " I Przyznaja, ze umiarkowane spozycie
Szwecja Badawcza do 20g dziennie do 20g dziennie alkoholu moze miec pewne pozytywne
skutki medyczne
o Narodowe Wytyczne ds. Zywienia zalecaja
Tajlandia unikanie lub zmniejszenie konsumpcii
napojow alkoholowych
Odzywianie a zdrowie. Wytyczne dla
Amerykandw (5 edycja). Uznaje sie, ze
umiarkowane spozycie alkoholu moze
obnizyc ryzyko choroby wiencowej wsrod
' 1- 2 jednostki ' o mezczyzn powyzej 45 roku zycia i wsrod
Dept. Rolnictwa dziennie (14 — 28 1 jednostka dziennie kobiet powyzej 55 roku zycia. Przekra-
i Dent. Zdrowia i ziennie (. ), 149) do 7ied K 14g - ) "
USA | Dept. Zdrowia | do 14 jednostek (149), 0 7jednoste czanie umiarkowanej konsumpcji moze
Sluzb Socjalnych tygodniowo (196g) tygodniowo (98g) 2wiekszyc ryzyko wypadkéw, podniesc

cisnienie, zagrozic wylewem, wywolac
agresje, doprowadzic do samobdjstwa,
spowodowac uszkodzenie plodu i wywolac
pewne rodzaje nowotworow. Nie ustalono
bezpiecznego poziomu spozycia alkoholu
dla kobiet w ciazy. Nalezy unikac spozy-
wania alkoholu przed lub w czasie pro-
wadzenia pojazdu. Spozywanie alkoholu

z jedzeniem zwalnia jego wchlanianie
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Tabela 1: MIEDZYNARODOWE ZALECENIA DOTYCZACE SPOZYCIA ALKOHOLU

Zalecenia

Zrodlo

Kobiety Sugestie / Inne

Mezczyzni

Standardowy
drink

Narodowy Instytut

do 4 jednostek

do 3 jednostek

ds. Naduzywania dziennie (56 g), dziennie (42g), Przewodnik medyczny dla pacjentow
Alkoholu | Choroby do 14 jednostek do 7 jednostek 14g z problemami alkoholowymi
USA Alkoholowej tygodniowo (196 g) tygodniowo (98 g)
Amerykanskie do 2 jednostek nie wiecej niz 1
Stowarzyszenie dziennie (28g) jednostka (14g) 149 Wytyczne Zywieniowe
ds. Serca dziennie
Dept. Zdrowia 3 — 4 jednostki 2 — 3 jednostki 8 Zaleca kobietom ciezamym lub tym, ktdre
dziennie (24 - 32g), | dziennie (16 — 24q) chca zajsc w ciaze aby nie spozywaly
do 21 jednostek do 14 jednostek wiecej niz 1 - 2 jednostek alkoholu tygo-
tygodniowo (168g) tygodniowo (112g) dniowo. Uznaje, ze umiarkowane spozycie
przez mezczyzn powyzej 40 lat i kobiet po
W"‘-, menopauzie moze przyniesc korzysc dia
Brytania zdrowia, m. in. poprzez obnizenie ryzyka
choroby wiencowej, wylewu i kamieni
z6lciowych
Egzekutywa Szkocka 3 - 4 jednostki 2 - 3 jednostki 89 W swojej narodowej strategii alkoholowej
dziennie (do 32g) dziennie (do 24g) odnosza sie do wydawnictwa ,Sensile
Drinking Guidelines
Ministerstwo Narodowe Wytyczne: Linee guida per una
Wiochy | Rolnictwa i Lesnictwa | do 2 -3 jednostek | do 1 -2 jednostek 129 sona alimentzione ltaliano
oraz Narodowy dziennie ( 24 - 36g) | dziennie (12 — 24g)
Instytut ds. Zywnosci
i Zywienia
Nie istnieja oficjalne wytyczne. Alkohol
dostepny w hotelach dla gosci hotelowych
i ich gosci. Cudzoziemcy tam mieszkajacy
Zjednoczone musza miec pozwolenie na posiadanie
Emiraty | Ministerstwo Zdrowia alkoholu dostepne dla nie muzulmandw.
Arabskie SKlepy sprzedaja alkohol tylko posiada-

czom pozwolenia na cele wlasnej konsum-
pciji. Poza tym udostepnianie alkoholu jest
zabronione

*) Tabela powstala przy pomocy Centrum ds. Informacji o Napojach Alkoholowych, CBA, Londyn, U.K.
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