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0 QUE E A FISAC?

No dia 10 de setembro de 1981, um grupo de empresdrios
mexicanos comprometidos com a transformagao social criou a
Fundacién de Investigaciones Sociales Asociacion Civil (Fisac),
que concentra o trabalho de pesquisadores e especialistas em areas
diversas.

AFundacao nasceu para unificar os aspectos sociais da funcao dos
empresarios como atores participativos no desenvolvimento do
pais. Com o intuito de fomentar o senso de responsabilidade no
consumo de bebidas alcodlicas, a Fisac cria programas atualizados
e valida estratégias com respaldo cientifico.

Uma equipe interdisciplinar de profissionais trabalha na Fisac
para cumprir a missao de organizar acoes de combate ao consumo
nocivo de alcool. Estamos comprometidos com o México, por isso
trabalhamos de forma ativa na prevencao de riscos e promocgao de
um estilo de vida saudavel, sempre guiados por um senso
profundo de responsabilidade.
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MISSAQ

Promover uma mudanga cultural na sociedade, com énfase na
responsabilidade frente ao consumo de bebidas alcoolicas, por
meio da educagao para o cuidado da sauide e da vida.

EIXOS PRINCIPAIS

Sem alcool no volante
Zero consumo de alcool para menores de idade
Respeitar a abstinéncia
Consumir com moderacao
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PREFACIO

Durante mais de 15 anos, trabalhamos na Fisac com o conceito de
dose padrao, pela sua importancia no ambito preventivo do uso
nocivo de alcool. E por este motivo que decidimos nos deter nas
origens e adentrar na sua profundidade e aplica¢des. Entendemos
que isso € apenas o comego de mais publicag¢oes e criagdes. Nosso
desejo é que mais especialistas se interessem, investiguem e
divulguem o assunto, para que juntos somemos esfor¢os na
criacdo de uma cultura de responsabilidade frente ao consumo de
bebidas alcodlicas.

A dose padrao é um conceito que foi implantado em varios paises,
no entanto, cada nagao tem uma medida diferente, de acordo com
a cultura, caracteristicas bioldgicas da sua populagao, geografia,
entre outros fatores. No México, realizamos diversas tentativas
para estabelecer uma medida unitdria, como vocés vao ver na obra.
Neste livro, procuramos esclarecer este conceito para os nossos
leitores, por meio de uma viagem na histdria, suas aplica¢oes na
prevengao e implica¢des com outras dreas de conhecimento.
Apresentaremos em cada capitulo informagoes que permitirao, ao
final do texto, ver de forma integral a dose padrao. Dessa forma,
analisaremos informagoes basicas que devemos conhecer para
usar o conceito da dose padrao. Faremos um breve percorrido
historico até chegar a formulas e aplicagdes, junto a algumas
propostas de uso destas no contexto do combate ao uso nocivo de
alcool.

Decidimos utilizar infograficos neste documento para garantir que
a leitura seja didatica, facilitando a compreensao, integracao e
consulta dos multiplos dados apresentados em cada parte.

O contetido e a visao deste trabalho estao de acordo com os eixos



principais da Fisac: zero alcool para menores de idade, sem alcool
no volante, respeito a abstinéncia e, finalmente, responsabilidade e
moderacao frente ao consumo de bebidas com alcool por adultos
sadios.

Por ultimo, quero agradecer a cada um dos integrantes da
Diretoria de Servigos para a Comunidade, que conseguiram tornar
realidade esta publicagdo, em especial a Esteban Nolla, que é o
autor destelivro.

Agradeco também aos associados, que fizeram todo o possivel
para materializar nossas ilusdes e manter viva a paixao pelo nosso
trabalho.

Jessica Paredes Durin
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INTRODUCAQ

A dose padrao, ou unidade de dose padrdo, é uma unidade de
medida que se utiliza para determinar a quantidade fixa de etanol
puro por dose. Estabelecer e saber utilizar tal medida oferece a
possibilidade de se contabilizar com precisao quanto bebe uma
pessoa ou uma populacdo, o que se torna indispensavel na
aplicagao de provas de triagem ou pesquisas, como, por exemplo,
identificar cedo pessoas que bebem em excesso, para produzir
orientagdes meédicas em programas de prevengao universal
(seletiva ou indicada) em algumas modalidades de tratamento,
entre estas a diminui¢ao do consumo de bebidas alcoolicas.

Como se vera ao longo desta obra, é preciso considerar diversos
fatores para poder compreender e gerenciar adequadamente a
dose padraonas suas diferentes dreas de aplicacao.

E importante esclarecer que o valor que se coloca para a dose
padrao nao é universal, pelo que é comum encontrar mudancgas na
quantidade de etanol puro que contém, dependendo do pais ou da
pesquisa que se analisa. Algo que aparentemente pode complicar o
uso da dose padrao é que existe uma grande variedade de bebidas
alcoolicas com diferentes concentragoes, que mudam se a bebida é
fermentada, destilada ou misturada. Somado a isso, as bebidas sao
comercializadas em garrafas, latas, barris e varios outros formatos,
o que complica na hora de identificar a quantidade de doses
padrao de cada tipo, para entao poder identificar a quantidade de
etanol que estd sendo consumida.

E por este motivo, entre outras coisas, que os diversos recipientes
utilizados habitualmente para o consumo das bebidas podem nos
ajudar a saber quanto se bebe. As bebidas com alto grau etilico sdo
consumidas em recipientes pequenos. Os vinhos tinto, rosé,
branco e espumante sao consumidos em tagas diferentes e as
cervejas em copos de varios tamanhos. Independentemente disso,
por meio da dose padrao ¢ possivel fazer calculos e medidas para
saber o que constitui uma dose em func¢ao da concentragao de



alcool e quantas doses padrao tem cada formato de bebida. O
objetivo é criar um sistema claro, orientado para a prevencao de
riscos a saude e também democratizar o acesso da populagao a
informacao.

A dose padrao garante que qualquer bebida alcodlica que se
consuma tem a mesma quantidade de dlcool puro por volume, se
esta é servida em um recipiente e quantidade estabelecidos. Desta
forma, o foco é o etanol que existe nas bebidas e ndo a origem
destas ou o processo de produgao.

E importante advertir, como afirma Marjana Martinic (1998), que,
mesmo quando o conceito de dose padrao € muito claro, a forma
com que se usa em diversos paises pode ser confusa, ja que os
valores mudam de uma nacgao para outra. As grandes diferencas
que existem entre os paises, sobre o nivel de alcool puro na dose
padrao, sao determinadas, na sua maioria, pelos costumes locais,
bebidas tradicionais e forma de consumo. Por este motivo, se torna
complexo estabelecer padrodes internacionais quando se fazem
estudos ou comparagoes. A Organizagao Panamericana da Saude
(Opas) destaca, no Guia Internacional para Fiscalizar o Consumo de
Alcool e Suas Consequéncias Sanitdrias (2000), que: “Para calcular o
consumo real de alcool, a partir de dados de venda ou pesquisa, o
assunto critico € se os copos utilizados por educadores da satde ou
pesquisadores refletem realmente o comportamento em relagao ao
alcool. O estudo de Turner (1990) revelou uma grande diferenca ao
calcular o tamanho padrdo dos copos em um mesmo pais e em
paises diferentes. Nao foi possivel supor que as defini¢des de
unidade padrao utilizadas nas campanhas educativas e de saude
sejam o reflexo do que as pessoas realmente consomem”.

Isso nos mostra a necessidade e conveniéncia de padronizar de
maneira oficial o valor da dose padrao no México. Como menciona
Sabines Torres (em: CIJ, 2010): “O uso da dose padrao simplifica a
avaliacdo do nivel de consumo e pode ser adotada de forma
sistémica nas unidades basicas de satide. Contudo, por causa das
diferencas existentes entre um pais e outro, cada pais deve
determinar a quantidade de dlcool de uma dose padrao, nao



apenas por consenso e sim por meio de estudos cientificos” (Opas,
2008).

Aolongo do texto, serdo apresentadas as diversas aplicagdes que a
dose padrao pode ter, ndo apenas para pesquisas sobre o alcool,
mas também no contexto preventivo do usonocivo.

Formalizar essa técnica pode trazer beneficios para a populagao e
ajudaria a promover uma mudanca cultural de consumo,
estimulando a responsabilidade e fazendo deste conceito um fator
de protecao que evite o consumo de risco e garanta o autocuidado
da saide de homens e mulheres sadios que optem por consumir
bebidas alcodlicas. E, ao mesmo tempo, contribuiria com a
construg¢ao de um conceito claro sobre consumo moderado, de
forma precisa e bem fundamentada.



0 QUE E ETANOL?

O etanol € um composto incolor, volatil e inflamavel, cuja férmula
quimica é CH3-CH2-OH (C2H60), o que significa que tem dois
atomos de carbono (C), seis de hidrogéenio (H) e um de oxigénio
(O). O etanol tem um peso molecular de 46,07 e uma densidade de
0,785 g/ml auma temperatura de 25°C.

A producao do etanol ocorre de forma natural por meio da
fermentagao do alcool, que é um processo metabodlico no qual
ocorre a decomposicao de carboidratos em condi¢des anaerobias
(auséncia de oxigénio). A fermentacdo é feita por fungos
microscdpicos unicelulares conhecidos como leveduras. Por serem
pequenas, as moléculas de etanol sdo capazes de transpor as
paredes celulares por meio de difusao simples. Esta propriedade
permite que o etanol atravesse com facilidade a mucosa estomacal
e chegue diretamente a corrente sanguinea, sem precisar ser
digerido ou desintegrado previamente (ver capitulo Qual é a
farmacocinética do etanol?).

Geralmente utiliza-se a palavra alcool para se referir ao contetido
das diferentes bebidas comercializadas. Desta forma, os termos
alcool e etanol comecaram a ser usados indistintamente, como se
fossem a mesma coisa. Mas € importante saber que o tnico alcool
apto para o consumo € o etanol de origem agricola, quando
purificado e separado de outras substancias que podem prejudicar
asaude das pessoas, como se verda no proximo capitulo.



0 que é o etanol?

E um composto

[ ]
@ A éﬁ
Incolor Voldtil Inflamavel

Sua formulu quimica

Tem dois dtomos de carbono (C), sels de hldrogemo (H) e um de oxigénio (0).

Geralmente ufiliza-se a
palavra dlcool para se referir
de forma geral ao conteddo
das diferentes bebidas
comercializadas para o
consumo. Por isso, os fermos
dlcool e etanol siio ufilizados
de forma indistinta.

g A uma temperatura de 25°C

{
5%& sua densidade é de 0,785 g/ml

Este é o nico dlcool apto para o consumo humano

desde que seja purificado e separado de outras substéncias que possam fazer mal d sadde.



COMO SAQ PRODUZIDAS AS BEBIDAS ALCOOLICAS?

O etanol € o tnico alcool apto para o consumo humano. Para isso,
os produtores de bebidas alcodlicas devem cumprir altos padroes
de qualidade e higiene exigidos pelas normas nacionais nos
processos de produgao. O cumprimento das leis e regulamentos
tem o objetivo de garantir que os produtos nao gerem danos a
saude da populagao consumidora.

O processo de producdo de qualquer bebida, seja fermentada ou
destilada, comega com o cultivo das matérias primas, das quais sao
obtidas as diversas bebidas que se quiser produzir. Por exemplo:
uva para o vinho, cana-de-agticar para o rum ou a cachaca, trigo ou
batata para a vodca, agave para a tequila, cevada para a cerveja,
entre outros.

Uma vez que se tem a matéria prima, esta ¢ submetida a
tratamentos especificos. Cada bebida precisa de um tratamento
distinto para as matérias primas, porque isso produzird mudangas
nos sabores e aromas. Todo o processo pode ser regulado com uma
receita, que vai dar o toque especifico e as caracteristicas de cada
produto, como quando os produtores de tequila escolhem a Agave
tequilana Weber da variedade Azul, que é cultivada na zona
protegida pela Denominacao de Origem Tequila (DOT). As folhas
e pencas sao eliminadas para se obter a cabeca, que é cozida para se
hidrolisar os carboidratos até se obter agluicares simples (estes
acucares simples sao utilizados pelas leveduras para a
fermentagao). Na sequéncia, os agucares sao extraidos ou
separados da fibrae dobagaco daagave.

Depois que o suco € extraido, de qualquer matéria prima utilizada,
é realizada a fermentacdo. Quem se dedica a producado formal de
bebidas alcoodlicas escolhe leveduras e ingredientes para obter
reacOes desejadas. Isso afeta também o grau de dlcool que a bebida
contém, o seu sabor e o aroma. O suco obtido € filtrado para se
eliminar impurezas, adicionando-se as leveduras e ajustando-se a
temperatura e concentragao de agucares. O produto final dessa
operagio é conhecido como mosto. E importante mencionar que,



ao longo de todo o processo, ha um controle de temperatura,
limpeza e tempos de fermentacao.

No caso dasbebidas destiladas, uma vez realizada a fermentacao, é
feito o processo de destilagao, em alambiques de cobre ou ago, ou
em colunas de destilacado. Quando os mostos sao levados a
ebulicao, o etanol é separado de outras substancias mais ou menos
volateis. Os vapores captados sao resfriados por meio de tubos e
sao condensados para a sua recep¢ao nos contéineres. Assim sdao
produzidas as bebidas com maior concentracao de alcool,
separando o etanol da dgua e outros compostos.

A destilagao é um processo critico, porque, por um lado, busca-se
concentrar a parte alcodlica por meio da eliminagao de agua e
particulas solidas dos mostos, e, por outro, procura-se separar
compostos indesejaveis, seja por aroma ou odor, ou porque podem
gerar problemas a satide dos consumidores. Nessas substancias
encontram-se outros alcoois nao aptos para consumo humano,
como metanol ou aldeidos. E possivel separar o etanol do metanol
e outras substancias porque suas caracteristicas fisico-quimicas
sao diferentes, como temperatura de ebulicao, pesos moleculares,
pontos de evaporacio. E por isso que a destilagio é dividida em
trés partes, conhecidas como cabega, coracao e cauda.

Define-se como cabeca os vapores iniciais da destilagao, nos quais
geralmente se encontram os compostos de menor peso molecular e
temperatura de ebuligao mais baixa. O coracado ¢ a parte média da
destilacao e consiste na bebida propriamente dita, enquanto a
cauda tem a ver com o final da destilagao e contém principalmente
compostos com peso molecular e temperatura de ebuli¢ao maiores
que as do etanol.

Dependendo das caracteristicas que se quer obter, as bebidas
alcoolicas fermentadas ou destiladas podem ser colocadas em
barris onde vao repousar por determinado tempo. Os barris
também dao cor, sabor e aroma as bebidas. Finalmente, sao
engarrafadas e distribuidas para venda ao publico.

Da mesma forma que os processos de elaboragao, os de
distribuicao e venda estao sujeitos a normas de qualidade e
legalidade dos produtos.



Como sdo produzidas as bebidas alcodlicas?
0 processo de elaboraco de quulﬁwer bebida, seja fermentada ou desfilada,

comeca com o cultivo das materias primas.
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Uma vez que femos a matéria prima, esta 6 submetida a fratamentos especfficos;
cada bebida requer um tratamento diferente das matérias primas
porque isso garantird a diversidade dos sabores e aromas das bebidas.

Fermentagto

Uma vez que se extrai o mosto de qualquer matéria prima utilizada,
ocorre a fermentagdo. Nesta etapa, sio selecionadas as leveduras e ingredientes para
obter diversas reagdes, o que vai afetar o grau de dlcool que a bebida ferd,
assim como seu sabor e aroma.
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Uma vez realizada a fermentacio, é a vez da desfilagd
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que se produz em alambique de cobre ou ago ou em colunas de destilagdo,
quando os mostos sdo levados a diferentes pontos de ebuIiFﬁo para separar

o efanol de outrgs sustdncias mais ou menos voldteis.
Os vapores sio captados na superficie do contéiner, onde siio esfriados por meio de fubos
e condensados para sua recepgto em outro contéiner.
-

Repouso € armazenamentt

Quando se tem os fermentados e destilados desejados,
estes sio colocados em barris especiais
onde as bebidas repousam quanto tempo se desejar.
Os barris também inferferem no sabor, cor e aroma das bebidas.




COMO SAO DEFINIDAS E CLASSIFICADAS AS BEBIDAS ALCOOLICAS?

No México, leis, regulamentos e normas definem, entre outras
coisas, o que ¢ uma bebida alcodlica e como sao classificadas em
funcao das suas caracteristicas. O marco legal é importante para
informar e proteger a populagao de possiveis riscos a saude, evitar
praticas desleais para os produtores formais de bebidas alcodlicas
e manter alegalidade e qualidade dos produtos.

O Artigo 217 da Lei Geral de Satude especifica que “sao
consideradas bebidas alcodlicas aquelas que contém alcool etilico
em uma proporgao de 2% a 55% no seu volume. Qualquer outra
que possua uma proporg¢ao maior nao podera ser comercializada
como bebida”.



PARA QUE SE UTILIZA A DOSE PADRAQ?

O Guia Internacional para Fiscalizar o Consumo de Alcool e Suas
Consequéncias Sanitdrias (Opas, 2000) cita: “Unidade padrao e copo
ou dose padrao sao termos que ndo podem ser trocados porque
expressam conceitos importantes, tanto para a pesquisa sobre
alcool como para a difusao de informacao sobre a satide em relacao
a bebida. A dose padrao de alcool transformou-se em um conceito
central das campanhas de educacao sobre o assunto nas tltimas
décadas em muitas partes do mundo. Quando se aconselha o
publico sobre os niveis de consumo de baixo risco, seja por motivos
de satde ou de seguranga em geral, quase invariavelmente o
consumo de dlcool didrio ou semanal € apresentado como
'unidades’ de 4lcool ou um 'copo normal' ou simplesmente 'uma
bebidal...]".

Ainda segundo o Guia Internacional, “As unidades padrao de alcool
sao também utilizadas por pesquisadores para comunicar os
resultados das pesquisas sobre alcool [...]”. Como é possivel
observar, a dose padrao, ou unidade de dose padrao, ¢ um conceito
que se utiliza de forma internacional, principalmente com os trés
objetivos relatados a seguir.

Realizar estudos: quando se faz pesquisas sobre quanto uma
populagao bebe, e se pergunta e contabiliza o nimero de doses.
Para este fim, é necessario estabelecer o que se entende por dose,
porque ndo seria 0 mesmo comparar uma dose de tequila com um
copo maior de dlcool puro. A enorme diferenca existente entre os
recipientes utilizados para o consumo e as diferentes
concentragoes de etanol das bebidas tornam complexo estabelecer
o que significa uma dose. Dessa forma, surge a necessidade de se
estabelecer uma quantidade fixa de alcool puro por dose para se
contabilizar a quantidade de doses e de alcool puro que estao
sendo consumidos pela populagao.

Produzir alinhamentos: uma vez que se estabeleca quanto vale
uma dose padrao em uma regido ou pais, podem ser feitas as
conversoes correspondentes e criadas definicdes do que se



constitui um consumo moderado. A quantidade de etanol ¢é
apresentada em gramas e o consumo considerado de baixo risco,
por exemplo, é aquele nada superior a 36 gramas de etanol ao dia
em intervalos de pelos menos uma hora por dose?, e com pausas de
um ou dois dias para deixar o figado descansar. Mas a variagao de
alcool que a dose padrdao contém nos diferentes paises deve ser
considerada, para proporcionar alternativas e reduzir o consumo
nocivo.

Prevenir o uso nocivo de alcool: ao se informar sobre a dose
padrao, os objetivos sao fornecer para a populacdo informagoes
que evitem praticas de risco, e que as pessoas que decidam
consumir bebidas alcoodlicas ndao o facam em excesso, nem
exponham a sua satde a possiveis danos. Contabilizar as doses
pode servir para que as pessoas atendam aos alinhamentos da
saude e saibam com certeza que estao sendo responsaveis frente ao
consumo de bebidas alcodlicas.

Em What is a Standar Drink, obra de Marjana Martinic (1998),
encontra-se a seguinte definicdo: “Da perspectiva da saude
publica, o conceito de dose padrao foi introduzido como meio de
aconselhamento ao publico, para que se saiba se o consumo esta
dentro dos limites razodveis para evitar possiveis danos ou se
possivelmente se experimenta os beneficios do alcool para a satide.
Desde entao, a dose padrao tem sido uma caracteristica central de
algumas campanhas de educagao sobre alcool,
predominantemente nos paises de falainglesa, e tem sido utilizada
de forma pratica para implementar recomendagdes ao governo.
Uma quantidade segura e de baixo risco de doses padrao tem
como base a evidéncia médica existente sobre os danos a satide a
longo prazo, associada aos diferentes niveis de consumo, e foi
desenhada como uma ferramenta para ajudar o publico a evitar
possiveis danos?”.

E por isso que desde 1998 a Fisac tem trabalhado com esse conceito
para o combate ao usonocivo de alcool.

Baseado em Medina Mora, 2012.
Todas as tradugdes do inglés foram feitas pelos autores deste livro.
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ANTECEDENTES

E importante realizar uma breve revisdo histérica que permita
colocar em contexto os esforgos dos distintos povos, civilizagdes ou
grupos humanos para regular o consumo excessivo de bebidas
alcodlicas, e, de forma particular, medidas que foram tomadas ao
longo do tempo e estao relacionadas a quantidade de alcool a ser
consumido.

A responsabilidade e moderagao frente ao consumo de bebidas
alcodlicas é um tema muito antigo. Sabe-se que as bebidas
fermentadas eram produzidas intencionalmente ha mais de cinco
mil anos, na antiga Mesopotamia (Damerow, 2012). Desde tempos
remotos, foram estabelecidos diversos alinhamentos referentes a
bebidas alcodlicas partindo de diversas perspectivas.

A mais antiga lei escrita sobre o dalcool é do império de
Hammurabi, na Babilonia, em torno do ano 1750 a.C., e
regulamentava a venda de cerveja e vinho, estabelecendo padroes
de medida (para a venda), protecao para os consumidores, e
responsabilidades para os vendedores. Também algumas pinturas
e desenhos do Egito antigo mostram pais de familia alertando os
filhos em relagao aos perigos de se beber em excesso.

Hipodcrates, considerado hoje o pai da Medicina, pensava que as
doses de vinho que ele consumia eram fundamentais, e
recomendava beber “com cautela e medidas justas”, deixando de
lado o consumo excessivo. Nos tempos de Platao, existia uma lei
que regulamentava o consumo de alcool e proibia o consumo de
vinho até os 18 anos, sugerindo que aos 30 se consumisse com
moderacao e recomendando aos idosos e idosas como uma
medicina paraencarar as dificuldades da velhice (Sedesa, 2010).
Muito foi discutido na antiga Grécia sobre os limites entre a
moderagao e a embriaguez. Grandes pensadores e escritores —
como Séneca, Didgenes, Homero, Platao, Plinio o velho, entre
outros — debateram sobre o tema em alguns textos. A mitologia
grega esta cheia de cenas nas quais ha interferéncia do consumo de
alcool com diferentes objetivos e consequéncias.



Em um texto atribuido a Eubulo, se sugere que trés tagas de vinho
era o limite da moderacao, depois das quais “os convidados sabios
voltam para casa”. Uma medida igual encontra-se no texto de
Paniasis, quando afirma que beber sem moderagao ¢ quando “se
passa da terceira rodada”. Apuleyo também falou de trés tagas
como limite (Amat Fldorez, 2006). Sabe-se que os antigos gregos
aspiravam o sophrosine, que era o espirito da moderagao, do
autocontrole e da prudéncia.

Por volta do século I a.C., Herén de Alexandria descreveu o Copo
de Téantalo, que tem um limite marcado, que, caso seja superado,
faz com que o seu contetido se derrame para a base por meio de um
sifao. Seu nome esta relacionado com o mito grego de Tantalo, que,
como castigo pelas suas faltas, foi condenado pelos deuses a sofrer
fome e sede por toda a eternidade. E assim ele foi submergido em
agua até a altura do queixo, e, quando tentava beber agua, esta
baixava seu nivel, ficando fora do seu alcance. O limite do copo
corresponde aboca de Tantalo: se a bebida chegar até ele, derrama,
representando o castigo divino (ver Infografico 4).

Também é conhecido como Copo de Pitdgoras, ja que sua invengao
¢ atribuida a este grande filésofo e matematico. Afirma-se que
Pitadgoras inventou-o durante o século V a.C. para ensinar jovens e
consumidores de vinho que, se alguém se excede, perde tudo.

O consumo de alcool no México pré-hispanico também esteve
sujeito a regulagoes. Seu uso estava ligado principalmente a rituais
religiosos e adaptava-se a cosmovisao dos diversos povos. Sabe-se
que o povo mexica castigava severamente as pessoas que bebiam
em excesso, porque era algo mal visto (raspavam seus cabelos,
derrubavam suas casas ou até mesmo eram apedrejados). No
entanto, existiam excegOes: era permitido beber pulque (bebida
fermentada feita com agave) em certas festividades ou atividades,
ouna velhice. Na publicagao Alcoolismo no México, 11 (1983), consta
que o frei Juan de Torquemada referia-se, na obra Vinte e um livros,
rituais e monarquia indiana que os senhores e autoridades “davam
licenca para se tomar pulque apenas para idosos e idosas de
cinquenta anos para cima, justificando que nessa idade o sangue



comega a esfriar e a bebida era o melhor remédio para esquentar e
dormir. E se bebia duas ou trés tacas pequenas e nao se
embebedavam. Era também comum dar as maes, nos primeiros
dias apds o parto, um pouco de pulque, nao por vicio, mas por
necessidade. A gente plebeia e trabalhadora, quando carregava
madeira ou grandes pedras, bebia para ter forcas e ficar animada.
Mas também havia muitos que estavam fartos da bebida e nao
gostavam dela, nem doentes, nem sadios”.

Fray Bernardino de Sahagun relatava que os imperadores mexicas
exortavam a populagdo para nao se embriagar, imediatamente
apos serem eleitos. Pode-se perceber que também os povos
origindrios estiveram proximos ao uso de medidas de moderacao,
apesar de ser impossivel determinar a quantidade de dlcool puro
que ingeriam, porque a graduacao alcoolica do pulque é muito
variavel e o tamanho dos recipientes e a quantidade que
costumavam beber € incerta.

Em algumas escavagoes nas regioes de Culhuacan e Tlatelolco
foram encontradas tagas para pulque, que se pensa eram utilizadas
em diversos rituais religiosos, mas se desconhece quantas destas
era permitido beber. O conhecimento sobre o consumo de dlcool no
México pré-hispanico pode ser rastreado por meio de certos
materiais arqueologicos, como o mural Os Bebedores, encontrado
em Cholula, onde € possivel observar varias pessoas bebendo ao
redor de potes de pulque, utilizando para isso o que parecem ser
xicaras.

No seminario 12 da Fisac, realizado em 2002, Consuelo Garcia
Andrade falou da dificuldade de se medir o consumo de &lcool e os
danos associados a popula¢ao hiidhfiu, do Vale de Mezquital.
Entre os diversos motivos estava a variacao entre as medidas: a
populacado reportava beber xicaras ou por¢oes de pulque, o que sao
quantidades muito diversas. Isso mostra um panorama de quanto
¢é conveniente estabelecer recipientes e proporcoes que facilitem a
medicao aproximada da quantidade de dalcool puro que se
consome, para assim atender aos alinhamentos de saude e
seguranca, diminuindo as consequéncias do usonocivo.

3 No museu arqueologico de Apaxco de Ocampo ¢é possivel encontrar um octecématl, ou recipiente de pulque.
Aparentemente seu uso era cerimonial, dedicado aos deuses do pulgque.



Durante o periodo da conquista do México, o controle religioso e
ideologico em relagao ao consumo de pulque pelos povos pré-
hispanicos foi desaparecendo, o que, somado a outros fatores, deu
lugar a proliferacao do uso nocivo de alcool pela populacao
indigena. Houve multiplas tentativas de se reduzir este consumo.
Na publicacdo Consumo de dlcool e tabaco no México (2012), da
Comissao Nacional contra os Vicios (Conadic), € relatado que, no
México, a primeira vez que uma politica para o alcool considerou
as quantidades consumidas foi em 1915, com a entrada em vigor
do regulamento de bebidas alcodlicas proposto pela
administracao carrancista. Neste documento estipulava-se a
localizacao de possiveis bares e ficava proibida a venda de alcool
para menores de idade, mulheres de ma conduta, pessoas em
horério de servigo, soldados e policiais. Também pela primeira vez
foiincluida a quantidade a ser consumida, ja que foi estabelecida a
venda de ndo mais do que um quarto de litro de licor para o
consumo de uma mesma pessoa em um estabelecimento.

Essa quantidade de licor (imaginando que os 250 ml tém 38%
Alc.Vol.) é equivalente a aproximadamente seis doses padrao
atuais. Considerando-se que, ao carecer de uma defini¢ao de dose
padrao, ou do que representa moderar o consumo, esta referéncia
pode gerar confusoes entre as pessoas.

No ano de 1896, Francis E. Anstie estabeleceu, na Inglaterra, um
limite didrio de consumo de alcool considerado saudavel de
acordo com suas pesquisas. Esse limite era equivalente a 1,5 ongas
de alcool puro. No livro Drink, publicado em 1915, Vance
Thompson afirma que o limite de Anstie pode ser considerado
como trés ongas didrias de bebidas destiladas (ardent spirits), duas
tacas de vinho forte, uma garrafa de meio litro de vinho claro,
champanhe ou outro vinho suave, trés copos cheios de cerveja, ou
quatro a cinco copos de cerveja leve (ver Infografico 5). A
recomendacao de Francis Anstie era beber cerca de 43 ml de alcool
puro ao dia. E interessante perceber como ele tenta criar uma
equivaléncia entre as bebidas, focando na quantidade de alcool
puro.
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E complicado determinar em que momento se comecou a falar da
dose padrao de maneira formal, porém, no Glossidrio de Termos de
Alcool e Drogas da Organizacao Mundial da Satide (OMS), de 1994,
aparece uma definicio para unidade de dose padrao. H4 um
registro no semindrio 11 da Fisac, realizado em 2001, em que o
presidente da Associagao Nacional da Industria de Discotecas,
Bares e Centros de Entretenimento (Anidice), falou em sua
palestra, intitulada A dose padrio nos estabelecimentos de servigo,
sobre o uso da dose padrao desde os anos 1970, com um volume de
uma onga (fl. 0z.), unidade britanica equivalente a 28,41 ml. Fazer
medic¢Oes em ongas permite saber quantas doses uma garrafa pode
conter, para assim fazer um controle de custos e vendas. Também
mencionou que no México, nos anos 1980, a dose padrao
aumentou para 1,5 ongas (42,61 ml), devido ao consumo e
costumes da populagao.

Esses dados mostram como ao longo da historia foram criadas
diversas estratégias para regular o consumo de bebidas alcoolicas
e evitar as consequéncias nocivas do consumo excessivo. Uma
dessas estratégias foi criar recipientes e medidas que permitam aos
consumidores saber quanto estao bebendo. Atualmente, sabe-se
que essas iniciativas tém que estar acompanhadas de campanhas
informativas e de prevengao para realmente gerar impacto.



0 Copo de Tantalo (Copo de Pitdgoras)
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Aproximadamente no século | a.C., Herdn de Alejandria descreveu o Copo de Tantalo. Este copo tem um
limite marcado, que, caso seja superado, faz com que o conteddo se derrame para a base por meio de
um sifdo. Seu nome origina-se no mito grego de Tdntalo, que, como castigo pelos seus erros, foi
condenado pelos deuses a sofrer fome e sede por toda a eternidade. E assim ele foi submergido em dgua
até a altura do queixo e, quando ele tentava beber dgua, esta diminuia o nivel, ficando fora do seu
alcance. O limite do copo representa a boca de Tdntalo, porque, se a bebida chegasse a ele, derramaria,
representando o castigo divino.
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ADOSE PADRAO NO MUNDO

Agora sera apresentada uma revisao de tudo o que foi dito pelas
institui¢des internacionais sobre a dose padrao e como a
descreveram nos seus textos, instrumentos ou programas, para
ampliar o panorama sobre o assunto.

ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE (OMS)

No glossario Manual de Vigildncia STEPS da OMS, publicado em
2006, na pagina 455, no item Dose Padrao consta: o contetdo de
alcool em uma dose padrdao geralmente ¢ de dez gramas,
dependendo do pais ou da regido, o que equivale a uma lata de
cerveja (330 ml), um copo pequeno de bebida destilada (40 ml),
uma taca média de vinho (140 ml), ou um calice de licor (70 ml).

No Brief Intervention for Hazardous and Harmful Drinking (2001),
pode-se encontrar, no Apéndice A, pagina 37, um organograma em
que é apresentado o conceito da dose padrao.

Nao se pode esquecer que a dose padrao muda de regiao para
regiao, pelo que é comum se encontrar valores diferentes,
especialmente se as medidas nao foram padronizadas.

No Glossdrio de termos para dlcool e drogas, da OMS, publicado em
espanhol em 1994, ha a seguinte defini¢ao para unidade de dose
padrdo: “Volume de alcool que contém aproximadamente a
mesma quantidade em gramas de etanol, para qualquer tipo de
bebida (por exemplo, um copo de vinho, uma lata de cerveja ou um
coquetel). O termo geralmente é usado para ensinar aos
consumidores sobre como a ingestao de diferentes bebidas
alcoolicas servidas em copos ou recipientes de tamanho padrao se
associa a efeitos parecidos (por exemplo, um copo de cerveja tem
os mesmos efeitos que uma taga de vinho). No Reino Unido, se usa
o termo unidade, considerando que uma unidade de bebida
alcoolica contém aproximadamente oito a dez gramas de etanol,
enquanto na bibliografia norte-americana uma dose contém 12



gramas de etanol. Na Espanha, a unidade de dose padrao tem 10
gramas de etanol. Em outros paises, a quantidade de alcool
escolhida para se aproximar de uma unidade de dose padrao pode
ser maior ou menor, em funcao dos costumes locais e da
apresentacgao de bebidas”.

No Apéndice C da publicagcao Alcohol Use Disorder Identification
Test (AUDIT), publicado em 2001, informa-se que a dose padrao é
utilizada por educadores da satide e pesquisadores com diversos
valores, devido as diferencas nas medidas tradicionais para as
bebidas de cada pais, e traz uma pequena tabela indicando o valor
da dose padrao em vérios paises (ver Infografico 6).

Como pode-se notar, o valor da dose padrao € varidvel, em parte
porque os documentos que falam da dose padrao sao tradugoes de
estudos realizados em outros paises.

INTERNATIONAL ALLIANCE FOR RESPONSIBLE DRINKING (IARD)'

No Livro Azul do ICAP, modulo 20, Standard drinks, encontram-se
0s pontos a seguir.

eMedidas padrao para uma dose ou unidade
(expressadas em gramas de etanol puro) sao ferramentas
luteis para propositos de satide publica e comércio.

e Os governos e institui¢des de satde publica tém
adotado defini¢coes de dose padrao ou unidade padrao.

¢ O conceito de uma medida padrao é util para
informar aos individuos sobre quanto 4&lcool estdo
ingerindo.

e As definicdes de unidades de dalcool padrao sao
frequentemente proporcionadas em conjunto com
direcionamentos nahora de beber.

eNao had consenso internacional sobre uma tunica
medida padrao, mas um grupo de medidas ¢é utilizado por
instituigoes oficiais e pesquisadores.

Também € possivel apreciar um quadro em que sdo especificadas
as diferentes defini¢des de dose padrao por pais (ver Infografico 6).

4 Anteriormente, International Center for Alcohol Policies (ICAP).



Pode-se perceber que varios paises conseguiram estabelecer um
valor para a dose padrao, o que permite que realizem diversos
alinhamentos e medigoes.

ORGANIZACAQ PANAMERICANA DA SAUDE (OPAS)

No documento Alcool e atencio primdria da satide, publicado em
2008, ¢ possivel ler o seguinte: “O consumo de alcool pode ser
descrito em gramas de dalcool consumido ou por conteido
alcodlico das diferentes bebidas, em forma de doses padrao. Na
Europa, uma dose padrao tem 10 gramas de dlcool. Apesar de nem
todos os paises da regido contarem com uma dose padrao, nos
Estados Unidos e Canadd uma dose padrao tem entre 12 e 14
gramas de alcool. [...] O consumo excessivo é a forma de consumo
de dlcool que aumenta o risco de se sofrer consequéncias adversas
para a saude se o habito de ingerir bebidas alcoodlicas persiste. A
Organizacdo Mundial da Saiade (OMS) o descreve como o
consumo regular de 20 a 40 gramas didrias de dlcool por mulheres
e40a 60 gramas por homens”.

E mais adiante acrescenta: “A Organizacao Mundial da Satade
(Babor & Higgins-Biddle, 2001) propds os seguintes valores para
as doses padrao:

e 330 ml de cerveja com 5% de teor alcodlico (Alc.Vol.)

e 140 ml de vinho com 12% Alc.Vol.

¢ 90ml de vinho forte (por exemplo, jerez) com 18% Alc.Vol.
e 70 ml delicor ou aperitivo com 25% Alc.Vol.

e 40ml de bebidas destiladas com 40% Alc.Vol.

Por sua gravidade especifica, ou densidade relativa, um mililitro
de alcool contém 0,785 gramas de alcool puro. Dessa forma, a
definicado da OMS em relagao a dose padrdao é de
aproximadamente 13 gramas de &lcool. E preciso lembrar que na
Europa uma dose padrao contém aproximadamente 10 gramas de
alcool (Turner, 1990)”.



NATIONALINSTITUTE FOR ALCOHOLABUSE AND ALCOHOLISM (NIAAA)

No documento Estratégias para reduzir o consumo de dlcool,
publicado em espanhol, é mencionado que “nos Estados Unidos
uma dose padrao é toda aquela que contém aproximadamente 14
gramas de dlcool puro (cerca de 0,6 oncgas liquidas ou 1,2
colheradas)”.

Na tabela apresentada, é possivel encontrar algumas
equivaléncias da dose padrao para diferentes tipos de bebidas (ver
Infografico 6). Também hd uma lista de recomendacgdes para
reduzir ou eliminar o consumo de alcool, da forma que se ache
mais conveniente:

® [evarem conta o quanto se bebe.

¢ Contar e medir: conhecer a medida da dose padrao para
contar as doses com precisao.

e Fixarmetas: decidir que dias beber e quanto.

e Ir devagar e com pausas: nao beber mais de uma dose
padrao porhora.

® Ingerir alimentos antes de beber e enquanto se bebe.

e Evitar gatilhos e situagdes ou pessoas que levem a beber em
excesso.

e Se planejar para controlar os impulsos: falar com pessoas de
confianga, lembrar porque decidiu reduzir ou eliminar o
consumo, aceitando os sentimentos no lugar de evita-los.

e Conhecer seunao: saber dizer nao com firmeza e conhecer o
seu limite.

Como pode-se perceber, a dose padrao da acesso a diversos usos.
Sua utilizagdo permite que se saiba o que ¢ uma dose, quantas se
pode consumir e em quanto tempo. E como servir uma dose.

No documento Pense antes de beber: o dlcool e a sua satide, publicado
em 2012, volta-se ao conceito de dose padrdao no valor de 14
gramas, como mostra uma tabela de equivaléncias entre bebidas e
umas breves perguntas para monitorar o padrao de consumo. Na



sequéncia aparecem informagdes sobre o que representa o
“consumo de alcool de baixo risco”, entendido como quatro doses
para homens e trés para mulheres, em um dia comum. E nao
ultrapassar as 14 doses para homens e sete para mulheres em uma
semana. E também faz o seguinte esclarecimento: “baixo risco”
nao significa “sem risco”. Mesmo que dentro dos limites, as
pessoas que bebem podem ter problemas se come¢am a ingerir
alcool rapidamente, ou se sofrem problemas de satide, ou sdo
idosos (aconselha-se a homens e mulheres com mais de 65 anos
nao tomar mais de trés doses em um dia comum, nem mais de sete
em uma semana). Dependendo do estado de satide e como o dlcool
impacta, é provavel que precise beber menos ou nada.

AUSTRALASIAN PROFESSIONALSOCIETY ON ALCOHOL AND OTHER DRUGS (APSAD)

No estudo Lack of consensus in low-risk drink guidelines, publicado
por Furtwaengler e De Visser (2013) na edi¢do 32 da revista Drug
and Alcohol Review, foi feita uma revisao das defini¢des oficiais de
dose padrao e alinhamentos de consumo didrio e semanal para
homens e mulheres de 56 paises diferentes, que foi informada em
gramas. E importante destacar que, no ano em que se realizou esse
estudo, ndo existia no México uma dose padrao estabelecida em
alguma Normal Oficial Mexicana; por este motivo, no Infografico 6
nao consta valor da dose padrdo no pais, e sao reproduzidos
apenas os indices de alguns paises das Américas.

A tabela mostra que os pesquisadores encontraram alinhamentos
ou defini¢des do que € consumo moderado ou de baixo risco para
pessoas adultas e sadias.

Desde a década de 1990, foram implementadas em paises como
Australia e Inglaterra estratégias para fazer com que a dose padrao
seja uma medida que ajude os consumidores e consumidoras a
saber a quantidade de dlcool que estao bebendo e que quantidade
de doses pode ser considerada de risco. Durante o semindrio 11 da
Fisac, na palestra intitulada Relagio entre doses e riscos: evidéncias e
recomendacoes, Haydeé Rosovsky mencionou que ditas estratégias
comprovaram ser praticas e de grande utilidade para as pessoas
que decidem consumir bebidas alcodlicas.
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A tabela mostra que os pesquisadores encontraram alinhamentos ou definicdes do que implica o consumo
moderado ou de baixo risco, em gramas de etanol, para pessoas adultas sadias.
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ADOSE PADRAO NO MEXICO

Diversas institui¢des nacionais oficiais utilizaram o conceito de
dose padrao nos seus programas de educacdo e promocao da
saude. A seguir, sdo apresentadas algumas delas.

COMISSAO NACIONAL CONTRA AS ADICOES (CONADIC)

No documento Vocé decide (2008), ¢ mencionado que a dose padrao
se refere “aos diferentes formatos de bebidas que contém
aproximadamente as mesmas quantidades de alcool (12 gramas)”
e mostra um quadro com informagdes, reproduzido no Infografico
7,no final deste capitulo.

Na secao 2.3.5 Diminuigio de problemas associados ao consumo nocivo
de dlcool (pagina 32) do Programa contra o alcoolismo e o abuso de
bebidas alcodlicas: Versio 2011-2012, é proposto “desenvolver pontos
em comum sobre o conteado de 4lcool puro e o equivalente em
dose padrao, assim como a proporc¢ao em que deve estar inclusa a
informacao sobre o conteido da bebida nos rotulos”.

CENTROS DE INTEGRACAQ JUVENIL (C1))

No livro Os jovens e o dlcool no México (2010) encontra-se uma tabela
baseada em um documento de Babor e Higgins-Biddle (2001), com
equivaléncias de dose padrao para diferentes bebidas alcoodlicas.
Os autores mencionam, ao falar de bebidas fermentadas e
destiladas, que “nao ha diferenca no alcool presente nas diversas
bebidas, sendo que a tinica diferenca esta no grau de concentracao
do mesmo”. O que é compensado com o volume que se serve para
consumo (ver Infografico7).



INSTITUTO PARA O ATENDIMENTO E PREVENCAO DE ADICOES NA CIDADE DO
MEXICO (IAPA)

Por meio de material informativo e preventivo difunde o conceito
da dose padrao, alerta sobre o perigo de beber em excesso, e
compartilha sugestoes para reduzir e controlar o consumo. Esse
material esta disponivel no site do Instituto’e estd reproduzido
parcialmente no Infografico 7. A dose padrao, de acordo com essa
informacao, ficaria em torno de 14 gramas de etanol.

FUNDACAQ DE PESQUISAS SOCIAIS (FISAC)

Como ja foi mencionado, desde 1998 a Fisac trabalha com o
conceito da dose padrao nos seus programas de prevengao do uso
nocivo de alcool, estabelecendo seu valor em aproximadamente 12
gramas de etanol. Para sua difusao sao realizadas multiplas agoes,
como publicagdo de livros, guias e manuais, treinamentos
presenciais e online, e a utiliza¢ao sistematica de meios eletronicos,
como o seu portal oficial®e as redes sociais, entre outros. Nos
materiais impressos e digitais sdo utilizados esquemas como o que
pode ser observadono Infografico 7.

GOVERNO FEDERAL DO MEXICO

A Norma Oficial Mexicana NOM-142-SSA1/SCFI-2014, que trata
de bebidas alcodlicas e suas especificagOes sanitarias e comerciais,
em seu item 9.4.1.2.1 define como dose padrao uma quantidade de
alcool de 13 gramas, considerando sua gravidade especifica, ou
densidade relativa, de 0,785 g/ml. Esse valor de dose padrao ficou
estabelecido na reforma realizada em 2014. O Apéndice D
Informativo da NOM-047-SSA2-2015 para atendimento da saude
do grupo etario de 10 a 19 anos, também define que “no México
uma unidade de dose padrao tem aproximadamente 13 gramas de
etanol ou dlcool etilico”.

Depois de feita essa andlise sobre a dose padrao, € preciso destacar

5 Disponivel em <http://www.iapa.df.gob.mx/work/sites/iapad/resources/PDFContent/1589/separador.pdf>.
Acessoem 20 denovembro de 2014.
6 Portal da Fisac: <http://www.alcoholinformate.org.mx>.



http://www.iapa.df.gob.mx/work/sites/iapad/resources/PDFContent/1589/separador.pdf
http://www.alcoholinformate.org.mx

que unir critérios € importante para implementar estratégias de
grande alcance entre a populacio. E importante que a informagio
para o combate ao uso nocivo de alcool seja consistente e coerente
para nao gerar confusoes e perder a possibilidade de causar um
impacto positivo, capaz de contribuir para uma mudancga na
cultura de consumo do alcool no México.

Finalmente, como forma de sintese, é apresentado no Infografico 8
um grafico no qual € possivel observar as multiplas defini¢oes de
dose padrao em 23 paises (British Nutrition Foundation, 2006). No
México, o valor de 13 gramas estad de acordo com o estipulado pela
NOM-142-SSA1/SCFI-2014 e pela NOM-047-SSA2-2015 como uma
dose padrao. Devido a ampla variagao, nao € possivel estabelecer
internacionalmente o que um consumo de baixo risco representa
por meio de doses padrao, porque, por exemplo, trés doses padrao
no Japao equivalem a 5,9 doses padrao na Espanha. Por esse
motivo, € comum que as recomendagdes sobre o consumo
moderado sejam em gramas de etanol puro. Contar com uma
defini¢do nacional da dose padrdo ajudaria os consumidores e
consumidoras a terem um controle da quantidade de alcool puro
que consomem em diferentes bebidas ofertadas no mercado.

A dose padrao por si mesma € uma ferramenta util, mas deve estar
acompanhada de informagdes de satide para ser de facil
compreensao e ter melhor aceitagdo por parte da populacao.
Talvez algumas pessoas considerem que a quantidade de alcool
que tem uma dose padrao seja muito baixa, ou que as
recomendagoes de consumo sao pouco consistentes. Para que a
informagao seja completa, é necessario informar sobre o tempo de
metabolismo, absorcao e efeitos relacionados ao aumento da
concentracdo de alcool no sangue (CAS). De outra forma, a
informacao parece arbitrdria, com um fim apenas restritivo. O
importante € alinhar toda a informacao disponivel para que as
recomendacdes nao sejam percebidas como ameacas a liberdade
pessoal. Tudo é questdao de satde e prevencao de riscos. O uso
nocivo de alcool produz um amplo leque de consequéncias
negativas, sobre as quais € preciso advertir a populagao para gerar
reflexao e sensibilizacao.
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Podemos observar milfiplas definiges oficiais do que representa
uma dose padrdo em 23 paises (Brifish Nutrition Foundation,
2006). No México, foi estabelecido um valor de 13 gramas de
acordo com o esfipulado na NOM-142-SSA1/SCF1-2014 como
uma porgto da dose padrdo.
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COMO SEDEFINE 0 VALOR DA DOSE PADRAQ?

Para determinar a quantidade de alcool puro que uma dose padrao
contém, é preciso analisar quais sao as bebidas mais consumidas
no pais e em que quantidade ocorre seu consumo habitual. O
Global Status Report on Alcohol and Health 2014, da Organizacao
Mundial da Satide (OMS), aponta que 76% do alcool consumido no
México corresponde a cerveja, 22% aos destilados, 1% aos vinhos e
1% as outras bebidas.

A maior parte da populacdo bebe cerveja, que geralmente é
comercializada em lata ou garrafa de 355 ml, com contetido
alcoolico e volume de aproximadamente 4,5%, equivalente a 12,54
gramas de alcool puro por dose. No caso da tequila, € consumida
em doses de 43 ml, com concentracdo alcoolica de 38%, o que daria
umresultado de 12,82 gramas de dlcool puro por dose (ver capitulo
Formulas e aplicagoes).

Por este motivo, é importante considerar as quantidades em que
habitualmente sdao servidas as bebidas de acordo com a
porcentagem de alcool no volume, para assim obter uma média de
alcool puro por dose.

Algo que é importante considerar é que, para estar de acordo com
as recomendac0es das autoridades sanitdrias, a dose padrao deve
estar expressa em unidades que sejam faceis de quantificar, nao s
para o consumo, mas também para considerar o metabolismo e a
eliminagao do alcool (ver capitulo Qual é a farmacocinética do
etanol?).

Sabe-se que 13 gramas de alcool sdo metabolizados, no corpo de
um homem adulto sadio, em aproximadamente uma hora, e, em
uma mulher adulta sadia, em uma hora e meia (ver capitulo Qual é
a farmacocinética do etanol?). Ajustar este tipo de informagao pode
ser de utilidade e deixar mais claros os processos e tempos
implicados.

Como ja mencionado, a dose padrao muda de pais para pais. Nos
Estados Unidos, a dose padrao tem um valor de 14 gramas de



etanol, enquantono Japao tem 19,75 gramas. Mesmo que o valor da
dose padrao seja diferente, € possivel criar recomendacdes ou
alinhamentos. Na medida em que as doses possam se
correlacionar com o tempo de metabolismo do etanol no
organismo, serd mais simples levar em conta e ter consciéncia da
quantidade de dlcool que se esta consumindo.



COMO SE SERVE OU SE BEBE UMA DOSE NO MEXICO?

Quando esta pergunta ¢ feita para as pessoas, comegam a surgir
opinides diversas. Algumas pensam que contar até dez
rapidamente resulta em uma dose, outras que com os dedos é
possivel obter a medida exata, ou que o tamanho preciso é quando
abebida cobre o gelo, e hd quem pense que a dose deve ser servida
em funcao do proprio nome. E muitas pessoas acreditam que os
copos de plastico, que foram feitos para as festas, tém indicadas as
medidas padrdo para cada tipo de bebida, seja cerveja, vinho,
vinho forte, licor ou destilados.

Existe uma grande quantidade de praticas e crengas sobre como
servir uma dose, mas nenhuma é precisa, o que dificulta muito na
hora de contabilizar a quantidade de &lcool que se consome. Além
disso, alguns coquetéis utilizam na sua preparacao mais de uma
dose padrao, podendo conter trés doses ou mais.

Como ¢ possivel encontrar na pesquisa de Devos-Comby e Lange
(2008), as pessoas nao costumam dosificar suas bebidas de acordo
com a dose padrao em seus respectivos paises. Em alguns casos,
porque desconhecem o conceito ou nao estao familiarizados com
ele. Em outros, porque subestimam ou ndo consideram a
concentracao de alcool nas bebidas na hora de se servir. Os
diferentes tamanhos de copos também podem gerar confusao na
hora de se servir uma dose, porque em copos maiores as pessoas
tendem a colocar mais bebida. Em diversos estudos foi possivel
observar que existe uma variacao entre as medidas autodefinidas
(self-defined drink sizes) e as doses padrao oficiais (national standard
sizes), o que tem implica¢gdes nos atendimentos clinicos e nas
pesquisas’.

E importante garantir que a populacio entenda e saiba utilizar a
dose padrdao para monitorar o seu consumo, considerando o
volume e a concentrac¢ao de alcool na sua bebida.

Sabe-se que existem dosadores que tém diversas medidas em
ongas (fl. oz.), que foram desenhados para garantir medigoes

7 Devos-Comby e Lange (2008) postulam que pode haver uma distor¢ao importante nos resultados de pesquisas
sobre consumo de 4lcool, ao se assumir que as pessoas compreendem e sabem utilizar o conceito de dose padrao
paraservir suas bebidas.



corretas e assim se obter a dose padrao, mas nao ¢ comum que as
pessoas os utilizem em casa (apesar de ser possivel encontra-los
em lojas de utensilios domésticos), e, caso as pessoas possuam
esses medidores, é raridade seu uso continuo.

Mesmo que seja possivel encontrd-los em bares e baladas, é
comum que os barmen utilizem a experiéncia prdopria para calcular
a quantidade de bebida alcodlica que vao colocar em cada copo. E
interessante saber que os chefs e barmen profissionais estudam esse
conceito para poder servir bebidas de forma adequada. A
introdugao da dose padrao na cultura da bebida, utilizando esse
tipo de objetos para reforgar a informacao, seria um bom comego
para construir conceitos mais solidos sobre responsabilidade e
moderag¢ao no consumo de bebidas alcoolicas.

Outro assunto relevante € a percepcao existente de que as bebidas
com baixa concentracao de 4lcool, como coolers, cervejas e
coquetéis, embebedam menos e por este motivo podem ser
consideradas bebidas de consumo moderado. A dose padrao
esclarece o fato de que nao importa o que se bebe: servido da forma
correspondente, toda bebida alcodlica terd a mesma quantidade de
alcool puro. No México existe um importante nivel de risco (3 em
uma escala de 5, de acordo com o Global Status 2014 da OMS),
segundo o padrao de consumo.

Aresponsabilidade e a moderacao devem estar em quem consome
alcool e na sociedade como tal.



COMO SE SERVE OU SE BEBE UMA DOSE NO MEXICO?
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FORMULAS E APLICACOES ~
0 QUEE PRECISO SABER PARA CALCULAR UMA DOSE PADRAQ?

Para poder realizar as operagoes que permitem converter
unidades de medida, calcular o nivel de etanol numa dose padrao,
saber a quantidade de liquido adequada a ser servida para se obter
adose padrao, e outras aplicagdes, é fundamental conhecer e poder
utilizar uma série de férmulas.

Observe-se que o conteddo de etanol de uma dose padrao é
usualmente representado em gramas, o que pode produzir certa
confusao, ja que o costume ¢ medir os liquidos em litros e
mililitros, e os solidos em gramas ou quilogramas. A densidade
relativa (P), ou gravidade especifica, ajudard a entender como e por
qué se faz isso, ja que € arelacao entre massa e volume de um corpo
ou substancia. Isso gera a necessidade de se conhecer a gravidade
especifica do etanol para que se possa converter com precisao a
quantas gramas equivale certo volume de mililitros.

Na literatura existente, surgem algumas variacdes para a
densidade do etanol, dependendo da temperatura em que se
encontra, por exemplo, 0,7939, 0,8.

Neste documento ¢ utilizado o valor estipulado pela Norma
Oficial Mexicana NOM-142-SSA1/SCFI-2014, que é de 0,785g/ml a
uma temperatura de 25°C. Por exemplo, a do etanol é diferente da
densidade da 4gua, que ¢ a referéncia imediata. Se 1 ml de agua
pesa 1 grama (porque a densidade da agua é de 1 g/ml), 1 ml de
etanol pesa aproximadamente 0,785 gramas. Por este motivo, seria
incorreto entender que 13 gramas de etanol em uma dose padrao
sdoiguaisa 13 mililitros.

Adicionalmente, esses esclarecimentos sao necessarios para fins
de satude publica, por ser util e pratico conhecer a quantidade de
etanol puro que se consome, sem diferenciar as bebidas
fermentadas das destiladas, ja que ambas contém etanol.
Considerando as diferencas de um pais para outro sobre a dose
padrao, é importante reportar o consumo de etanol de uma forma



“internacionalmente padronizada” (OMS, 2000), e assim facilitar
as comparacgoes internacionais.

A férmula da densidade é definida como densidade (P) igual a
massa (m) sobre volume (v).

P

Uma vez que se sabe a densidade do etanol (0,785 g/ml) e o valor da
dose padrao (13 g), pode-se utilizar uma férmula para determinar
o equivalente em volume nos 13 g. A operacao ajuda a converter
gramas ou unidades de massa em volume liquido de etanol, como
mostra o exemplo abaixo.

m \ 13 ¢ (massa)

V= 7
P 0,785 g/ml (densidade)

= 16,560 ml (volume)

A formula acima mostra que 13 gramas de etanol equivalem a
16,560 mililitros.

Agora, para converter unidades de volume (por exemplo,
mililitros) em unidades de massa (gramas), utiliza-se a formula a
seguir.

m= (p)(v) —> (0,785 g/ml [densidade]) (16,560 ml [volume]) = 12,999 g (massa)

Entao, utilizando o mesmo exemplo, pode-se confirmar que 16,560
mililitros de etanol equivalem a 12,999 gramas.

Com a explicacao anterior e os exemplos, obtém-se as conversoes
que permitem realizar medigdes ou estudos. Também é possivel
comprovar a densidade do etanol ao se substituir os valores na
férmula.

P= m N 13 g (massa)
A% 16,560 ml (volume)

= 0,785 g/ml (densidade)



Agora que se sabe a equivaléncia em mililitros de 13 gramas de
etanol, basta fazer umaregra de trés para saber qual quantidade de
bebida deve ser servida para que seja equivalente a uma dose
padrao, ou saber quantos gramas de etanol hd em uma bebida.
Para isso ¢ importante utilizar as férmulas anteriores e a
informacao em destaque nos rétulos.

Para se obter diretamente a quantidade de gramas de etanol que
uma bebida contém, pode ser feita a operagao apresentada a
seguir, sintetizando a informagao anterior em apenas uma
férmula.

mililitros de bebida x % Alc.Vol. x densidade
100

Como é possivel perceber, sao os mesmos elementos apresentados
anteriormente. Agora, basta substituir pelos valores da bebida,
como, por exemplo, uma garrafa de tequila de 750 ml com 38%
Alc.Vol. Multiplica-se a quantidade total de mililitros da garrafa
(750) pela porcentagem de alcool indicada na etiqueta (38) e pela
densidade do etanol (0,785), e o resultado deve ser dividido por
100, que representa o volume total, resultando em seu conteudo
em gramas de etanol.

= gramas de etanol

750 x 38 x 0,785
100

_223725¢g

Para converter o resultado em mililitros de etanol, utiliza-se a
férmula apresentada anteriormente: gramas de etanol divididos
peladensidade.

223,725
0,785

=285 ml




O exemplo anterior indica que 223,725 gramas, ou 285 mililitros do
conteudo total da garrafa, sao etanol puro. Mas como saber que
quantidade de liquido deve ser servido para se obter uma dose
padrao de aproximadamente 13 gramas, ou 16,560 mililitros de
etanol? Neste caso, pode-se utilizar uma regra de trés.

16,560 x 100
38

V:

Onde 16,560 é a quantidade de mililitros de etanol que se quer
obter (ja que equivale a 13 gramas), que se multiplica por 100, que
representa o volume total, e divide-se o resultado por 38, que é a
porcentagem de &lcool em volume que tem a tequila desse
exemplo.

16,560 x 100

38

O resultado é a quantidade de mililitros de tequila que deve ser
servida para se obter uma dose padrao, com contetdo alcoolico
puro de 16,560 mililitros. Geralmente um copo de tequila tem
capacidade para uma onga e meia (aproximadamente 43
mililitros), o equivalente a 16,34 mililitros ou 12,82 gramas de
etanol puro, destacando-se que esses valores sao aproximados.

Se o que se quer € obter a dose padrao (16,560 ml ou 13 g de etanol
puro) de uma cerveja com 4,5% Alc.Vol,, utilizando a mesma
férmula, conclui-se que se deve servir 368 mililitros. No México, as
cervejas geralmente sao comercializadas em recipientes de 355 ml,
aproximadamente uma dose padrao, mas nao exatamente (15,97
mlou 12,54 g de etanol puro).

Para saber quantas doses padrao existem na garrafa de tequila
usada acima como exemplo, ou em qualquer outra bebida, é
preciso saber qual é a quantidade de alcool puro que contém.
Como visto antes, no México as bebidas tém a informacgao %
Alc.Vol., que é a porcentagem de alcool puro que contém. Para
saber como essa porcentagem é expressada em mililitros, utiliza-se

=43,578 ml



uma regra de trés, da mesma forma que se faz para saber o
desconto de um produto.

750 ml x 38%
100

=285 ml

Esse resultado, 285 ml de etanol, divide-se por 16,560 ml, que é a
quantidade de alcool puro que se quer obter por dose padrao.

285 ml
16,560 ml

=17,21 doses padrao

A mesma operacao pode ser feita para se saber a quantidade de
doses padrao que qualquer bebida alcodlica contém, considerando
as informagoes do seu rétulo. No exemplo a seguir, a férmula é
utilizada para o formato de 1,2 litros de algumas cervejas com 5%
Alc.Vol.

1.200 ml x 5% _ 60 ml = 3,623 doses padrao
100 16,560 ml

Por meio de todas essas operagoes, é possivel obter a dose padrao
de 16,560 ml, ou 13 g, de qualquer bebida alcodlica, sem importar
se o0 seu grau de etanol € alto ou baixo. Pode-se transformar as
unidades de medida para tornar acessivel e compreensivel a
informacao sobre bebidas alcodlicas para a populagao em geral, e,
dessa forma, criar estratégias mais sdlidas para desenhar
programas capazes de prevenir o uso nocivo de diferentes
produtos.

No Infografico 13, sao apresentados os copos e recipientes mais
utilizados no México para o consumo de bebidas alcoolicas. Por
meio da dose padrao, ha certeza da quantidade de bebida que
pode ser servida para que seu conteudo seja de 13 gramas,
independente da concentracgao alcodlica ou do recipiente em que a
bebida seja servida.



FORMULAS E APLICACOES
0 que é preciso saber para calcular uma dose padréo?

E a relaciio entre massa e volume de um corpo ou substéncia. Isso

P = Densidude ou gruvidude especl'ficu { cria a necessidade de se conhecer a gravidade especifica do etanol

para converter com predisdo quantos mililitros equivalem a
determinados gramas.

S P=0,7859/m| P — m/V
Densidade igual a massa sobre volume

Etanol

Para saber o volume, use a formula: Volume é igual a massa sobre densidade
p@v — v=mp

Para saber a massa, use a formula: Massa é igual a densidade por volume

p=miv —— m=(p)lv)

Dose padréo

v=13¢/0,785 g/ml = 16,560 ml o)
m = (0,785 g/ml) (16,560 ml) = 12,999 g

(mussu
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Para obter diretamente a quantidade de gramas de etanol que
uma bebida contém, pode-se realizar a seguinte operacéio, que
sintetiza a informactio em uma formula:

P = 0785 g/l I

285 ml
de etanol putro [~ C.C
38% Alc.Vol———
v
')

Como saber que quantidade de liquido devo servir para obter uma dose
padréo de aproximadamente 13 g ou 16,560 ml de etanol? Para obter
este dado, ufiliza-se uma regra de trés:

43,578 ml

dos quais J
16,560 ml

sdio etanol puro




Para obter diretamente a quantidade de gramas de etanol que
tem uma cerveja de 1,2 litro.

1,2L
R

>

60 ml
de etanol putro

5% Alc.Vol.

4

Como saber quanto liquido devo servir da garrafa para obter uma dose
padréo de aproximadamente 13g ou 16,560 ml de etanol? Para obter
este dado ufilizamos uma regra de trés:

16,560 ml
siio etanol puro




Como servir uma dose padrdo?

Por meio da dose padrdo temos a certeza da quantidade que devemos servir de alguma bebida especifica para que seu
contetdo de dlcool seja de aproximadamente 13 gramas (ver capitulo Formulas e aplicagdes), independentemente da
concentractio alcodlica e do recipiente no qual seja servida.

NOCE

7
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PO DE TEQUILA CALICE PARA ¢ TACAPARA (0PO DE
NOME | (0P0 HIGHBALL | CO wg_;:zm_c TACA DE VINHO LCOR oL APERITNO TACA PARA COQUETEIS | COPO OLD FASHION COQUETES I TACA PEQUENA -
QUANTO SERVIR 348 ml 43,57 ml 138 ml 82,8 ml 4731 ml 33,12ml 44wl 97,41 ml 394,28 ml
DE BEBIDAS cOM | 5% 38% 12% 20% 35% 50% 40% 17% 4,2%
AleVol. AleVol. Ale.Vol. Ale.Vol. AleVol. alcvol. alcvol. alcvol. alc.vol.




CONSUMO PER CAPITAE DOSE PADRAO

No estudo Global Status Report on Alcohol and Health 2014 publicado
pela OMS, podem ser encontradas informagoes sobre o consumo
per capita no México, que indica a quantidade média de etanol
puro consumido por uma pessoa com mais de 15 anos (+15), no
periodo de um ano. Sao diferenciados o dlcool formal (registrado),
que cumpre com todas as normas vigentes, e o informal (sem
registro), comercializado sem cumprir o marco regulatdrio oficial
em vigor em cadanagao.

Consumo de dlcool per capita (+15) | Consumo total de dlcool per capita (+15),
litros d | apenas usuarios
(em litros de etanol puro) (em ltros e etanol puro), 2010
Periodo Periodo

Registrado |2003-2005 2008-2010 Homens: 18
5,1 5,5
Néo registrado 3,4 1,8

Mulheres: 5,7
Total 8,5 7,2

Total homens/mulheres |12,4 | 2.6 Ambos os sexos 12,7
TABELA 1 TABELA 2

Na Tabela 1 é apresentado o consumo per capita de pessoas com
mais de 15 anos no México, que é de 7,2 litros, e uma comparagao
com os anos anteriores. Na Tabela 2, pode-se ver que o consumo
per capita apenas para usudrios de alcool é de 18 litros para
homense 5,7 litros para mulheres (ver Infografico 14).

Com a finalidade de divulgar essa informacao para que tenha um
forte impacto nas pessoas, é possivel realizar alguns exercicios do
que representa o consumo de doses padrao.

A quantas doses padrao equivalem 7,2 litros, 18 litros ou 5,7 litros?



CONSUMO PER CAPITA (CPC) NO MEXICO/EQUIVALENCIA EM NUMERO DE DOSES PADRAQ

CPC (+15)

CPC (+15) Total CPC (+15) apenas usudrios apenas usudrias
7,2L 18 L 57L
Ao ano
434,78 doses padrdo 1.086,95 doses padréo 344,20 doses padréo
Ao dia 1,2 doses padrao 3,01 doses padrao 0,95 doses padrao

ou 19,87 ml de etanol ou 49,99 ml de etanol ou 15,83 ml de etanol

Essas equivaléncias mostram, por exemplo, que 18 litros de etanol
sao iguais a 1.086,95 doses padrao, ou a se consumir 3,01 doses
padrao por dia (49,99 ml de etanol), sem parar um dia sequer em
um ano.

Por meio da dose padrao é possivel gerenciar a informacao de
forma mais acessivel para as pessoas. Em um primeiro momento,
talvez nao seja muito alarmante saber que se consome 18 litros de
etanol ao ano, mas com certeza sim quando se sabe que sdao quase
1.087 doses padrao (cervejas de 355 ml ou copos de tequila). Isso
facilita a compreensao da informagao pelas pessoas e aumenta as
chances de sensibilizar a sociedade sobre o assunto (ver
Infografico 15).
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Nota: Exercicios de conversio para dose padréo equivalentes ao consumo per capita apenas de homens usudrios.
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0 QUEE 0 USONOCIVO DEALCOOL?

O termo “uso nocivo de alcool” foi criado pela necessidade de se
estabelecer uma forma de consumir bebidas alcodlicas que seja
considerado um risco devido aos possiveis danos que essa atitude
pode causar auma pessoa ou a sociedade.

Na Estratégia Mundial para reduzir o consumo nocivo de dlcool (2010),
da Organizacao Mundial da Saude (OMS), o uso nocivo de alcool é:
“um conceito amplo que aborda o consumo de alcool que pode
provocar efeitos sanitdrios e sociais prejudiciais para o usuario,
para quem esta ao seu redor e para a sociedade em geral, assim
como as pautas de consumo de 4lcool associadas a um risco maior
de resultados sanitarios prejudiciais. O uso nocivo de alcool
compromete tanto o desenvolvimento individual como social, que
pode estragar a vida de quem bebe, destruir a familia e acabar com
uniao da comunidade”.

Para a Fisac, o uso nocivo de alcool inclui os elementos listados
abaixo (ver Infografico 16).

MENORES DE IDADE
DURANTE A GRAVIDEZ OU AMAMENTACAQ

CONSUMO EXCESSIVO (4 0U MAIS DOSES PADRAO EM MULHERES,
50U MAIS DOSES PADRAQ EM HOMENS)

CONSUMO EXPLOSIVO (FORMA DE INGESTAO ACELERADA DE BEBIDAS NESSAS SITUACOES NAQ
ALCOOLICAS EM CURTOS PERIODOS DE TEMPO, ESPECIALMENTE EXISTEM MEDIDAS
ASSOCIADA A COMPETICOES 0U DESAFIOS) DEMODERACKD

BEBER E DIRIGIR VEICULOS AUTOMOTIVOS
DURANTE ALGUM TRATAMENTO MEDICO
PESSOAS QUE SOFREM DOENCA CRONICA
USO DE ALCOOL NAO REGISTRADO

Evitar o usonocivo de alcool, entre outras coisas, destaca o valor da
responsabilidade. A dose padrao, em conjunto com outras
medidas de moderacao, nao é recomendavel em todas as situagoes
e nem para todos os tipos de pessoa; nem toda pessoa que bebe de
forma moderada € um bebedor responsavel. Por exemplo, uma



mulher gravida ou um operador de maquinas que consomem
bebidas alcodlicas estao sendo irresponsaveis, mesmo que o
consumo seja moderado. Em ambas as situagdes, o recomendavel é
que nao consumam alcool. Acima de qualquer forma de consumo
deve estar sempre a responsabilidade.

A Comissao Nacional Contra as Adig¢oes (Conadic) aponta que “o
Meéxico subscreveu a Estratégia Mundial para reduzir o consumo de
dlcool em maio de 2010, onde atualmente é membro do grupo das
Américas para a reducao do uso nocivo de alcool, e [desde entao]
foi desenvolvida a Estratégia Nacional para Reduzir o Uso Nocivo
de Alcool, com a finalidade de minimizar as consequenc1as
sanitdrias e sociais alongo prazo®’. Entre essas estratégias, estao “a
implementacao de a¢des continuas de prevengao ao uso nocivo de
alcool”.

Também nas Linhas de Ac¢io do Programa de Prevencio e Atengdo as
Adicoes (2015-2018)°, da Conadic, busca-se “desenhar e validar” a
estratégia nacional para reduzir o consumo nocivo de alcool. A
dose padrao pode integrar esta e outras estratégias de satde.

8 Documento disponivel em <http://www.conadic.salud.gob.mx/pdfs/informe_alcohol.pdf>. Acesso em 21 de
outubro de 2014.

J Disponivel em <http://www.conadic.salud.gob.mx/pdfs/154LINEASACCION.pdf>. Acesso em 14 de abril de
2015.


http://www.conadic.salud.gob.mx/pdfs/informe_alcohol.pdf
http://www.conadic.salud.gob.mx/pdfs/154LINEASACCION.pdf
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0 QUE E CONSIDERADO CONSUMO EXCESSIVO OU ABUSO?

No documento Alcool, da Secretaria Técnica do Conselho Nacional
Contra as Adig¢oes™ (Conadic), consta que abuso é “um padrao de
consumo de mais de quatro copos por ocasiao, mais de trés vezes
por semana, no caso dos homens, e mais de trés copos por ocasiao
no caso das mulheres” (ver Infografico 17).

O consumo excessivo também pode ser considerado como aquele
que ultrapassa as medidas, que Maria Elena Medina Mora cita no
seu livro Alcool e Politicas Piibicas, publicado pelo Colégio Nacional
em 2013, cujos limites do que representa o consumo de menor risco
no México sao apresentados a seguir.

Mulheres: “(...) ndo beber mais de nove doses por semana, no
maximo trés por compromisso, com intervalos de ao menos uma
hora entre elas. No caso de mulheres gravidas ou que pretendem
engravidar, aconselha-se que nao bebam”. O consumo de risco
estd acimade 3,5 doses (riscoaltode 41 ga 60 g).

Homens: beber “(...) ndo mais de 12 doses por semana, no maximo
quatro em cada ocasiao, e, da mesma forma que as mulheres, nao
beber mais de uma no intervalo de uma hora”. O consumo de risco
ocorre a partir de cinco doses (risco alto de 61 ga 100 g).

Ambos: Abstinéncia se a pessoa ¢ dependente, se tem alguma
doenca ou esta em tratamento médico.

A dose padrao é uma ferramenta muito importante para os
programas de prevengao do uso nocivo de alcool, permitindo que
as pessoas atendam a este tipo de situagao.

Medir a quantidade de alcool puro que se consome nao é um
costume no México. As pessoas geralmente servem suas doses de
forma intuitiva e facilmente perdem a conta, ficando sem saber
quantas doses beberam (ver capitulo Como se serve ou se bebe uma
dose no México?). Por esse motivo, € importante contribuir para
implementar no pais uma cultura de beber que inclua a nogao de
dose padrao.

10 Disponivel em <http://www.conadic.salud.gob.mx/pdfs/publicaciones/guiaalcpdf>. Acesso em 21 de outubro
de2014.


http://www.conadic.salud.gob.mx/pdfs/publicaciones/guiaalcpdf

0 que é consumo moderado e o que é consumo excessivo?

. CONSUMO MODERADO
(com intervi

alos de uma hora entre cada dose) . CONSUMO EXCESSIVO

*—o—o—9
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A dose padrao deve estar acompanhada de informagdes adicionais
que favorecam a sua compreensio e provoquem maior impacto. E
importante criar um contexto informativo que permita sensibilizar
as pessoas sobre sua utilidade e possiveis aplicagdes. Além disso, €
fundamental que o conhecimento sobre dalcool esteja
acompanhado de um programa de desenvolvimento de
habilidades para a vida (ver capitulo Habilidades e ferramentas paraa
vida) para se tornar uma estratégia de maior utilidade para o
combate ao usonocivo de dlcool.



QUALE A FARMACOCINETICA DO ETANOL?

Existem muitos fatores individuais que interferem nos efeitos do
etanol no organismo, como peso, altura, sexo, presenca de
alimentos no estdbmago, tolerancia ao alcool, estado geral da satde,
fatores psicossociais, estado de animo, entre outros (ver Fatores que
interferem mnos efeitos do etanol no organismo). Isso dificulta
estabelecer os efeitos especificos que o consumo de uma
determinada quantidade de dlcool provoca.

A farmacocinética refere-se a forma como é assimilada uma
substancia no corpo humano, incluindo os processos de absorcao e
distribui¢ao, o metabolismo e a eliminacao da mesma. Esses
processos ocorrem no organismo desde o momento em que se
ingere o etanol.

Absorcio: E o caminho de uma substancia até o sangue. O etanol
entra pela boca, passa pelo esdfago e chega ao estdbmago, onde
cerca de 20% do etanol consumido se integra ao sangue, e o
restante é absorvido pelo intestino delgado. Essa diferenga no grau
de absorcao ocorre porque o tecido do intestino € mais extenso e
tem numerosas vilosidades que facilitam a absor¢ao do etanol pelo
sangue. Se o0 estobmago tem alimento, retardard a incorporagao do
etanol no sangue, porque o piloro, abertura inferior do estobmago
que regula a passagem dos alimentos para o intestino, estara
fechado durante a digestao. Somado a isso, a presenca de gordura
na comida tornara mais lenta a absor¢ao do etanol.

Distribui¢do: Uma vez que o etanol passa pelo sangue, este
distribui-se por todos os 6rgaos. Quando o dlcool chega ao cérebro,
€ possivel experimentar os efeitos, e 0 grau dos mesmos dependera
da quantidade de dlcoolingerida e da velocidade de consumo.

Metabolismo: Aproximadamente 90% do etanol que uma pessoa
consome € metabolizado no figado, por meio da acdo da enzima



alcool desidrogenase (ADH). A molécula de etanol descompde-se
e transforma-se em acetaldeido, que, por sua vez, vai se converter
em acetato pela acao da enzima aldeido desidrogenase, e na
sequéncia serd descartada como dioxido de carbono e agua. O
corpo de um homem sadio adulto tem capacidade de metabolizar
o conteudo de uma dose padrao de 13 gramas, ou 16,560 ml de
etanol, em aproximadamente uma hora. No caso de uma mulher
adulta sadia, o tempo sera de aproximadamente uma hora e meia
pelamenor presenga da enzima adlcool desidrogenase (ADH).

Eliminacdo: Como foi mencionado, cerca de 90% do etanol que se
consome é metabolizado no figado e eliminado do corpo em forma
de didxido de carbono e 4gua. Aproximadamente 10% escapa do
processo metabdlico e é eliminado de forma direta por meio da
urina, lagrimas, suor, fezes, espirros e leite materno.

T Muitos dos efeitos nocivos do etanol a longo prazo (mal-estar geral, desenvolvimento de danos hepaticos,
cancer, entre outros) estao relacionados a acumulagao do acetaldeido (Dasgupta, 2011).



QUAL E A FARMACOCINETICA DO ETANOL?
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QUAL EA FARMACODINAMICA DO ETANOL?

A farmacodinamica é tudo que se refere aos efeitos bioquimicos e
tisioldgicos que o etanol provoca no organismo, especialmente no
sistema nervoso central (SNC). Quando as moléculas de etanol
chegam ao cérebro, comegam as interagdes complexas com células
nervosas, neurotransmissores e impulsos elétricos.

O etanol é um depressor do sistema nervoso central, que reduz
gradualmente o desempenho de varias fung¢des cognitivas,
sensoriais e motrizes, entre elas coordenagdo, percepcao,
planejamento, juizo, inibi¢do social, visao, tempo de reagao, com
efeito similar ao de uma anestesia. O grau em que ditas fung¢des sao
afetadas depende da quantidade de etanol que se bebe e do tempo
em que € consumida. Se o consumo € explosivo ou excessivo,
maiores as possibilidades de se sofrer ou provocar um acidente,
danificar o organismo, ou enfrentar consequéncias de outro tipo.
Existe muita literatura especializada sobre o assunto, porque as
mudancas e interagdes quimicas do etanol com o cérebro sao
complexas. No entanto, é possivel extrair alguns dados basicos
sobre a acao do etanol em alguns neurotransmissores, como
exposto abaixo.

GABA (Acido Gama-Aminobutirico): O principal inibidor do
SNC. O etanol reforca a fungao inibidora dos seus receptores,
gerando um efeito sedativo e anestésico.

Glutamato: E o principal excitador do SNC e esta relacionado aos
processos de aprendizagem e memodria. O etanol bloqueia os
receptores, fazendo com que os impulsos elétricos do cérebro
sejam mais lentos.

Dopamina: De forma secunddria, o etanol ativa os chamados
sistemas de recompensa no cérebro; por este motivo, aumentam os
niveis de dopamina, que é um neurotransmissor associado ao
fortalecimento de condutas e sentimentos de euforia.



Da mesma forma, o alcool desencadeia a producao de endorfinas
ao interagir com a glandula pituitaria. Essas substancias também
se associam a sensagOes de prazer e bem-estar.

Por causa das multiplas alteracdes que o etanol produz no
organismo e seu efeito depressor sobre o SNC, ocorre a diminui¢ao
das capacidades cognitivas bdsicas, como o pensamento e a
motricidade. Por esse motivo, atividades como dirigir um
automovel tornam-se perigosas sob efeitos do alcool.



QUAL E A FARMACODINAMICA DO ETANOL?

Acéio do etanol em alguns neurotransmissores:
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CONCENTRACAO DE ALCOOL NO SANGUE (CAS)

Como menciona A. W. Jones (em Carson DeWitt, 2001), a
concentragao de alcool no sangue (CAS) é a quantidade de etanol
que se encontra distribuida no sangue, e essa concentracao
aumenta na medida em que se consome mais etanol. E expressa
como o peso do etanol em uma determinada quantidade de
sangue, por exemplo, gramas por litro (g/1) ou gramas por decilitro
(g/dl).

E comum encontrar a CAS reportada em unidades de medida
diferentes, de acordo com cada pais. Por exemplo, na Gra-
Bretanha, ¢ informada como miligramas por cem mililitros
(mg/100 ml), e em vérios paises da Europa em miligramas por
mililitro (mg/ml). Também ¢é frequente encontrar miligramas por
decilitros (mg/dl) e gramas por litro (g/l), entre outras (Carson
DeWitt, 2001). Por esse motivo é fundamental revisar as unidades
de medida nas quais esta sendo reportada a CAS nos documentos,
paranao cair em confusoes.

Em 1923, o quimico sui¢o Erik Matteo Prochet Widmark (1889-
1945), desenvolveu uma equagao para determinar a CAS em
funcdo de varios fatores: quantidade de etanol ingerida, tempo
transcorrido desde a ultima dose, peso, e niveis de distribuigao e
de eliminagao do etanol. Na literatura cientifica e legal, é possivel
encontrar multiplas versdes e revisdes dessa formula, que é
atualizada e complementada com as novas consideracoes da
farmacocinética do etanol. Além disso, as diferentes unidades
utilizadas nos paises podem produzir alguma adaptagao na
férmula, que é utilizada geralmente para fins médicos e legais, por
exemplo nos acidentes de transito. E possivel determinar a CAS
por exames de sangue, urina e halito.

Na Cidade do México, foi implantado, desde 2003, um programa
que inclui uma prova de bafdmetro para detectar os motoristas que
tenham na concentracao de ar expirado algum sinal de risco para
possiveis acidentes (ver capitulo Como funciona o bafometro?).



No Infografico 20, esta reproduzida uma tabela encontrada no
Guia para urgéncias médicas com foco em intoxicacdo por abuso de
substdncias psicoativas, para médicos, enfermeiros e paramédicos (2013),
de Raul Jesus Gerardo Ferndndez Joffre, na qual é mostrado o
estado clinico relacionado a determinadas porcentagens de alcool
no sangue.

E fundamental saber diferenciar a CAS da concentracéo de 4lcool
no arexalado (CAAE).

Nao se pode confundir a medigao do bafometro com a do dlcool no
sangue, porque uma medigao de 0,4 mg/l no baféometro seria
equivalente a 0,8 g/l no sangue. Como visto antes, algumas
medidas podem mudar, porisso € importante estar atento a elas.
No Infografico 20, é apresentada uma tabela baseada no Programa
Nacional de Alcoolimetria (2010), da Comissao Nacional para a
Prevencao de Acidentes (Conapra), na qual € possivel encontrar as
equivaléncias entre a porcentagem de alcool no sangue (CAS) e a
concentragao de 4alcool no ar exalado (CAAE). No mesmo
documento, um quadro, que também consta no Infografico 20,
mostra arelacao entre a CAAE e seus efeitos no organismo.
Conhecer essas informagdes pode ser um guia, mas elas nao
devem ser levadas em conta como algo definitivo. Os efeitos do
etanol dependem de multiplos fatores, que impedem associa¢oes
precisas entre certas quantidades de etanol e seus efeitos no
organismo (ver Fatores que interferem nos efeitos do etanol no
organismo). No entanto, sao muito uteis para a criacdo de
campanhas preventivas do uso nocivo de alcool e de preservagao
dasaudeedavida.

A dose padrao € um elemento fundamental porque as medicdes
internacionais tém como base o consumo de unidades de doses
padrao. E importante considerar as condicdes gerais da satide, se a
pessoa se alimentou, se tem algum tipo de intolerancia, e até seu
estado de animo.

Esses sao dados extraidos de um niimero diverso de experiéncias,
por este motivo as diferencas individuais desaparecem no
conjunto. E importante considerar isso para que a informacio nio



dé lugar a confusoes, e nem se pense que os efeitos sao 0s mesmos
para todas as pessoas e na mesma ordem de manifestacao dos
sinais fisicos e de conduta. Por isso, recomenda-se nao dirigir
quando se bebe.

No documento da Conapra, é adotado o termo concentragao de
alcool no ar exalado (CAAE), porque nao é possivel identificar a
quantas doses padrao equivale a leitura do bafémetro.



CONCENTRACAO DE ALCOOL NO SANGUE (CAS)

Algumas manifestacdes clinicas dos diferentes estados de intoxicacdio aguda por dlcool

-
S/OA:ESEEOOL o % DE ALCOOL NA URINA ESTADO CLiNICO SINAIS E SINTOMAS

Paralisia respiratéria.

Inconsciéncia completa, coma, anestesia, reflexos
diminuidos ou eliminados, hipotermia,

04500,60 o 0,60 00 mais— Morte incontinéndia urindria e fecal, sono e estupor.

0350050 . 0470067 — Coma Apatia, inércia generalizada caracterizada pela

C Y | diminuicdio dos estimulos, falta de coordenagio
(200 T 037 00,54 — Esupor muscular, vomitos, incontinéncia urindria e fecal,
0,18a0,30 —_ 0,24 a 0,41 — Confusiio _L sono e estupor.
0,09a0,25 - 01200,34 Exdtagiio Desorientagio, confuséio mental, fontura, comportamento
0,0200,12 — 0,04 00,16 — Euforia emodional exagerado (raiva ou euforia), falta de

0,01 0,05 . 0,01 00,07 — Sobriedade sensibilidade frente  dor, falta de coordenago muscular.

Instabilidade emocional, desinibiciio, perda de
senso critico, diminvicdo de respostas sensoridis.

Tagalerice, euforia média, sociabilidade,
diminuiciio da atencéio e do julgamento.

Néio hd influéncia aparente, pequenas mudangas
sdio detectdveis com testes muito especificos.

% DE ALCOOL NO SANGUE GRAMAS DE ALCOOL EM MILIGRAMAS DE ALCOOL EM
% BAC 1 LITRO DE SANGUE 1 LITRO DE AR EXALADO
go/dl. g/l Mg/l

0,020 0,200 0,095
0,040 0,400 0,190
0,060 0,600 0,286
0,080 0,800 0,381
0,100 1,000 0,476
0,120 1,200 0,571

*Baseado em Conapra, 2010.

RE[A( AO ENTRE CON(ENTRA( AO DE AL(OOL NO AR EXALADO . Ir!tr?mt.eniu excijuq:&o neurt?nul e as frequéncias respiratoria e cardiaca.

o Diminui as funcdes cerebrais em geral.

(CAAE) E ALTERACOES NO ORGANISMO o Afefa o comportamento,

o Euforia leve, relaxamento e prazer.

© Incremento drdstico no tempo de reagdo.

o Alieragiio de equilibrio e movimento.

® Fala arrastada.

o Se o nivel de alcoolemia é atingido muito rdpido, é possivel ocorrerem vomitos.

o Impedimento severo da aciio dos sentidos, induindo consciéncia e estimulos externos.
© |mpedimento severo da mobilidade.

Cg0sa0s :f,‘":i'”; "
*+ 0300050 erda da consciéncia.
“v- 0500 0 80 * Morte em alguns casos.
S, 0 80a1,50 o Inconsciéndia.
s v =-15002,00 o Parada respiratdria.
oo 2 00 ou mais o Morte.

|NFOGRAF|C0 20 *Baseado em Conapra, 2010.



COMO FUNCIONA 0 BAFOMETRO?

Com base no fato de que pequenas quantidades de etanol escapam
do processo metabdlico do figado, e pensando no perigo que
implica dirigir sob os efeitos do alcool, foram desenvolvidos os
bafometros®”, dispositivos criados para medir a quantidade de
alcool presente no ar exalado, obtendo-se desta forma uma
amostra representativa da concentragao de alcool no sangue (CAS)
de uma pessoa.

O etanol chega aos alvéolos pulmonares, onde ocorre um
intercimbio de gases que permite a liberacdo de pequenas
quantidades de etanol em cada expiragao. O Programa Nacional
de Alcoolimetria (2010) apresenta uma descri¢cao detalhada desse
processo: “O intercambio de dlcool no sangue para alcool no halito
ocorre nos alvéolos. Os alvéolos sdao bolsas de tecido formadas com
sangue que chega do coragao. As paredes desses tecidos sao muito
finas e permeaveis frente a certas moléculas, entre estas a do alcool.
Por difusao, as moléculas de alcool que estao nos vasos capilares
dos alvéolos evaporam para o pulmdo, sendo desta forma
detectadas pelo halito. Como resultado, uma quantidade de alcool
proporcional a sua concentracao no sangue passa deste para as
bolsas de ar alveolar nos pulmdes. Por este motivo, é possivel
analisar uma amostra de ar alveolar para determinar a
concentragao alcoolica do ar exalado e estabelecer com precisao o
alcool contido no sangue naquele momento”.

Conhecer isso ¢ fundamental para complementar o que ja se
mencionou sobre o consumo de bebidas alcodlicas. Muitas das
recomendacoes feitas sobre o que representa o consumo de baixo
risco sao fundamentadas no conhecimento médico que se tem
sobre os processos do alcool no organismo.

A recomendagao de beber uma dose padrao por hora para os
homens, e a cada hora e meia no caso das mulheres, tem a ver com o
tempo de metabolismo hepatico, para assim nao aumentar os
niveis de CAS.

12 Analizador Portdtil Evidencial de Aliento (Analisador Portatil de Respiragao Evidencial), de acordo com a PROY-
NMX-CH-153-IMNC-2005, norma mexicana do bafometro. Disponivel em

<http://conapra.salud.gob.mx/Normatividad/Leyes/Norma Mexicana_Alcolimetro.pdf>.


http://conapra.salud.gob.mx/Normatividad/Leyes/Norma_Mexicana_Alcolimetro.pdf

E importante colocar toda a informagcao a disposi¢ao da populagao,
para que, com esse conhecimento, possa criar o habito de
desenvolver estratégias que evitem comprometer sua saude,
patrimonio, integridade fisica, e até mesmo a propria vida, a de
familiares e terceiros, quando se toma a decisdo de dirigir um
veiculo apés beber. E fundamental trabalhar em conjunto com a
sociedade para mudar a impressdao errada que se tem do
bafdmetro, e entender que este € um programa que salva vidas.
Dessa forma, os programas e as informagdes nao serao entendidos
como medidas restritivas.

E de grande relevancia destacar que nao existe uma quantidade de
alcool no sangue que garanta manter-se o controle necessario para
dirigir com precisao e seguranga. E fortemente recomendado a
quem decida dirigir que nao consuma alcool e tome decisdes
alternativas para nao se colocar em risco, nem os outros.



COMO FUNCIONA O BAFOMETRO?

E possivel analisar uma

amostra de ar alveolar para

determinar a concentragéio

dlcodlica no or exalodo. @— ——————

— Concentraciio de
dlcool no ar
exalado (CAAE)

|
! o BAFOMETRO:
Dispositivo criado para medir a
quantidade de dlcool presente
no ar exalado.

Le 05 alvéolos siio estruturas
formadas por sangue que vem do
coragéio. As paredes destes tecidos
sio muito finas e permedveis
frente a certas moléculas, entre
estas a do dlcool.

= — — — —>Arecomendagio de beber uma dose
padrdo por hora para homens e a cada
hora e meia para as mulheres, neste caso
adultos sadios, estd relacionada ao tempo
do metabolismo hepdtico, para, desta
forma, ndo incrementar a concentraciio de
dlcool no sangue (CAS).

a Néio hd uma quantidade de dlcool no sangue que garanta manter o
“ controle necessdrio para dirigir com precisiio e em seguranca.
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FATORES QUE INTERFEREM NOS EFEITOS DO ETANOL NO
ORGANISMO

A dose padrao é um conceito que pode se transformar em uma
ajuda de facil compreensao, quando sado feitas recomendagoes
sobre o consumo moderado. Contudo, existem diversos fatores
individuais que determinam os efeitos do etanol em cada pessoa.
Essas diferencas colocam em xeque alguns mitos, porque a
experiéncia de algumas pessoas contradiz a informagao
proporcionada por diversas fontes de informagdao que alertam
sobre o alcool e os seus efeitos. E importante considerar todos os
fatores para se ter uma visao mais ampla de como atua o etanol sob
algumas circunstancias, para assim ter elementos que permitam
advertir a populacao de forma extensa e com precisao, e
contribuindo com a prevencao de riscos (ver Infografico 22).

Velocidade de ingestao: Se uma quantidade moderada de doses
padrao para mulheres (até trés doses) e para homens (até quatro)
sao consumidas, em menos de uma hora e meia ou uma hora,
respectivamente, os efeitos do etanol vao surgir com rapidez. A
grande quantidade de etanol acumulada no organismo aumentara
a CAS rapidamente. Para evitar esse tipo de consumo explosivo,
recomenda-se beber devagar, intercalar o consumo com bebidas
sem alcool, e espagar as doses para dar tempo para o corpo
metabolizar e eliminar o etanol ingerido. A velocidade de ingestao
e a quantidade de etanol consumido tem uma relagao estreita com
a CAS: beber muito em pouco tempo faz o nivel de CAS disparar e
a pessoa pode apresentar intoxicacao aguda. O uso nocivo de
alcool tem muitos perigos associados, como beber e dirigir, ou ter
relagdes sexuais de risco, o que pode levar a uma gravidez nao
planejada ou a doengas sexualmente transmissiveis (DSTs), além
dos efeitos na prépria satde.



Alimentos no estdmago: Quando o etanol chega a um estomago
cheio, o processo de sua absorgao é retardado. O piloro encontra-se
fechado e impede a passagem do etanol para o intestino delgado,
por onde pode chegar no sangue com rapidez. Outro fator é que o
etanol é pouco soluvel com gordura, entao, caso tenha sido
ingerido um alimento gorduroso, a absor¢ao no sangue serd ainda
mais demorada. Por isso, recomenda-se comer antes de beber e
enquanto se bebe (por¢des ou salgadinhos). Se, além disso, o alcool
for consumido de forma responsavel e moderada, a CAS nao se
elevara, nem haverd padecimento das consequéncias do abuso do
alcool.

Quantidade de etanol na bebida: A dose padrao ensina que todas
as bebidas podem ter a mesma quantidade de etanol se servidas
em recipientes e quantidades respectivas. Porém, nao utilizar a
dose padrao na hora de consumir bebidas alcoodlicas faz com que
seja incerta a quantidade de etanol que se estd consumindo,
chegando a grandes quantidades, o que elevara a CAS com maior
rapidez. Quanto maior a concentracdo de etanol, maior serd a
quantidade no sangue para produzir efeitosno SNC. Amoderacao
deve estar no consumidor.

Estado de saude: A pessoa adulta que decide consumir bebidas
alcodlicas nao deve ser portador de nenhuma doenca, nem fazer
tratamento médico, sendo importante que esteja bem alimentada e
bem hidratada durante no minimo trés dias antes da ingestao de
etanol. Se o corpo nao se encontra em bom estado, os efeitos do
etanol consumido serdao maiores e podem impactar de forma
negativa.

Estado de animo: Nao é recomendado consumir bebidas
alcodlicas para mudar o estado de animo. Culturalmente existe o
costume de beber na tristeza, para superar as decepgoes e esquecer
dos problemas. Isso se deve em parte a que muitas pessoas pensam
que o etanol produz alegria ou animo, porque provoca euforia e
desinibi¢ao, mas, como ja foi dito, o dlcool é um depressor do SNC,



0 que provocard, em caso de abuso, uma piora do estado de animo.
As consequéncias do alcool consumido em excesso agravarao mais
os problemas existentes. E muito importante esclarecer que o
etanol ndo produz estados de animo, mas, ao deprimir o SNC,
desinibe a conduta e altera o controle de impulsos, facilitando o
surgimento de emog¢des que ja estavam em nosso interior e que nao
foram transmitidas de forma assertiva (ver capitulo Habilidades e
ferramentas para avida).

Medicamentos: A presenca de medicamentos no organismo pode
provocar interagoes complexas com o etanol. Alguns autores
classificam essas interagdoes em dois grandes grupos: interagoes
farmacocinéticas e interagdes farmacodinamicas. As primeiras tém
a ver com as alteracOes na absorcao, distribuicao, metabolismo e
eliminacdo do etanol e dos medicamentos; as segundas estao
relacionadas com a alterac¢ao dos efeitos bioquimicos e fisioldgicos
do etanol e dos medicamentos sobre o SNC. Isso indica que, ao se
misturar medicamentos com alcool, os efeitos de ambos mudam,
seja para potencializar os efeitos de uma substancia, anula-los, ou
alterar seu metabolismo e eliminagao. Por exemplo, os anti-
histaminicos utilizados para gripes e alergias provocam tontura e
sonoléncia e, quando misturados com alcool, esses efeitos se
magnificam (Lehr Wagner, 2003). Existem registros de que o alcool
misturado com antidepressivos ou outras drogas aumentam o
risco de uma overdose (Dasgupta, 2011); ha o pensamento de que o
etanol aumenta os efeitos toxicos do farmaco com o qual interage,
contudo pode provocar um efeito diferente.

A interacao entre o etanol e outras substancias provoca danos
hepaticos e aumenta o risco de sangramento gastrico, infarto e
parada respiratdria (Dasgupta, 2011). Esses sdo mais motivos para
quenao se misture alcool com medicamentos.

Peso/Estatura: O peso e a estatura de uma pessoa sao fatores
determinantes porque, quanto maior é o meio onde o etanol pode
se diluir (4gua, sangue, musculo), menor sera a concentra¢ao no



sangue. O tamanho de uma pessoa também pode se traduzir em
ter um figado maior e mais presenca da enzima alcool
desidrogenase (ADH), mas isso ndao é uma regra. Esse fator é
importante e nao deve ser deixado de lado para que se entenda
que, mesmo entre pessoas do mesmo sexo, existem diferencas.

Diferencas por género: As diferencas do efeito do etanol entre
homens e mulheres ocorrem porque as mulheres geralmente sao
menores do que os homens em peso e estatura, o que significa
menor quantidade de dgua no corpo (sangue, musculos) e uma
maior quantidade de gordura (quadris, seios). O corpo de uma
mulher pode ser representado como um recipiente menor, onde o
etanol se concentra mais, mesmo que ela beba amesma quantidade
que um homem. Além disso, a mulher tem menos enzima alcool
desidrogenase (ADH), o que retarda o metabolismo do etanol.
Também existem estudos que afirmam que a atividade da ADH é
menor no estdmago e no figado da mulher. Isso quer dizer que, se
uma mulher e um homem da mesma estatura e peso consumirem a
mesma quantidade de alcool, a concentragcdao e efeitos serao
maiores na mulher. E importante lembrar que o uso nocivo de
alcool pode colocar qualquer pessoa em situacao de
vulnerabilidade, o que resulta em relagoes sexuais ndo planejadas,
gravidez indesejada, doencas sexualmente transmissiveis e
abusos.

Tolerancia: Refere-se ao costume do corpo frente a presenca
habitual de uma substancia, neste caso o etanol. Ao estar exposto
ao etanol constantemente, o organismo adapta-se por meio de uma
série de mudancgas bioquimicas e fisioldgicas, e a pessoa vai
precisar aos poucos de mais quantidades de etanol para sentir os
mesmos efeitos que experimentou na primeira vez que bebeu
alcool. O aumento da tolerancia ocorre em mulheres e homens e
nao deixa livre nenhuma pessoa dos danos ao corpo pelo consumo
nocivo de 4lcool. O consumo habitual em excesso tem
consequéncias adversas: irritacdo, ulceras e pancreatite, hepatite



alcodlica, figado gorduroso e cirrose hepatica; doengas cronicas do
coracao, hipertensao no sistema cardiovascular, impoténcia e
perda do desejo sexual, transtornos por uso de alcool (DSM-5,
2013) e desordem psiquica. No caso de mulheres gravidas, aborto,
parto prematuro, natimorto e sindrome alcoolica fetal.

Antbnio Escohotado (1998) menciona que, na antiga Grécia,
Trasias de Mantinea e seu discipulo Alexias foram os primeiros a
propor o conceito de tolerancia, como quando o corpo se acostuma
aos efeitos de uma substancia apos repetidos usos. Porém, foi
Teofrasto, aluno de Aristoteles, que escreveu formalmente sobre
isso.

Atualmente, sabe-se que o incremento da tolerancia afeta asaude e
a integridade do figado e de outros 6rgaos, além de aumentar a
possibilidade de se desenvolver a doenga do alcoolismo, motivo
para nao ser recomendavel aumentar a tolerancia. Destaque-se
que a responsabilidade e a modera¢ao no consumo de bebidas
alcodlicas nao geram aumento da tolerancia, e que a dose padrao
pode ser uma medida que contribua na hora de beber, dentro dos
limites de baixo risco paraasaade.

Existem diversos tipos de tolerancia, a nata, a adquirida, e a
cruzada. A primeira estd presente em algumas pessoas desde a
primeira vez que consomem uma substancia. A adquirida acontece
com quem consome regularmente apenas uma substancia, e a
terceira € aquela adquirida de forma indireta, por meio da
tolerancia a outras substancias similares pela suaacdono SNC. Um
exemplo sao os que sofrem de alcoolismo, que tém tolerancia
elevada a barbituricos, benzodiazepinicos e outros sedativos que
atuam como depressores do SNC.

E importante saber todos esses dados, porque a tolerancia pode ser
argumento que influencia na crenca de que todas as informacoes
sdo enganosas ou falsas. Certamente o efeito do etanol é diferente
em cada pessoa por multiplos motivos. A tolerancia pode
aumentar muito, mas sempre existird um limite. Quando o corpo
se encontra muito deteriorado pelo uso nocivo do alcool, o figado
ja ndo tem capacidade para metaboliza-lo e a tolerancia torna-se
minima.



Por ultimo, deve-se considerar que os diferentes tipos de bebidas
criam sintomas diversos na mesma pessoa, o que pode gerar uma
associagao ou confusao entre os efeitos do etanol no organismo e o
mal-estar produzido por certos congéneres. Estes sao substancias
que adicionam aroma e sabor especifico para cada bebida, entre
elas polifenois, flavonoides e taninos. Alguns vinhos tintos, por
exemplo, sdo ricos em taninos, que produzem a sensagao de
adstringéncia na hora de degustar. Algumas pessoas podem ser
muito sensiveis a esses compostos, pelo que sentem dor de cabeca
ou mal-estar estomacal ao consumir certo tipo de bebida.



FATORES QUE INTERFEREM NOS EFEITOS
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ADOSE PADRAO ESUA RELACAQ COM A NUTRICAQ

Ha muitas especulagdes sobre o valor nutricional das bebidas
alcodlicas na cultura popular mexicana. E comum que as pessoas
se questionem se as bebidas alcodlicas engordam ou sao nutritivas,
também tem casos de pessoas que querem emagrecer escolhendo
certas bebidas, por achar que engordam menos. A falta de
informacdo em relacao a esse tema pode produzir confusoes: tem
os que acreditam que beber cerveja durante a amamentacao é
benéfico para a producao de leite; outros, que as calorias presentes
do etanol sao as mesmas que as de outros alimentos e por isso
podem ser eliminadas da mesma forma. Por causa das diversas
crencas em torno do assunto, ¢ fundamental proporcionar
informagao clara e com respaldo cientifico de fontes confidveis
para apoiar e complementar o combate ao uso nocivo de alcool e o
cuidado da satde em todas as areas possiveis e em diversas
perspectivas. Controlar o consumo pode ser muito relevante para
controlar o peso e o estado danutrigao em geral.

De modo geral, h4 o entendimento de que cada grama de etanol
equivale a 7,0 calorias. A isso deve-se adicionar as calorias dos
congéneres (por exemplo, agucares) e misturas (sucos ou
refrigerantes) que as bebidas contém, resultando em 100 calorias
por dose padrao. No Infografico 23, é apresentada uma tabela
baseada na publicacao Dietary Guideliness for Americans 2005.
Quando as bebidas alcodlicas sao consumidas com moderacao e
responsabilidade, estas ndao afetam o metabolismo nem a absorgao
de nutrientes, o que ocorre quando se consome em excesso e de
forma continua. Estd documentado que as pessoas que abusam do
alcool tém problemas de déficit de vitaminas e minerais,
especialmente vitaminas A, B e C, L-carnitina, acido folico,
magnésio, selénio e zinco (Gold e Adamec, 2010).

Também é importante citar que as calorias do etanol tém um
conteudo nutricional pobre, e por isso nao podem substituir os
nutrientes de outros alimentos. Em consequéncia, as bebidas



alcodlicas tém calorias, mas poucos nutrientes. A dose padrao
pode ser uma ferramenta util para os que querem consumir
bebidas alcoolicas, pois poderao levar em conta o contetdo
caldrico para nao afetar seu controle de peso ou outros cuidados
especiais. Contudo, nao é recomenddvel que uma pessoa
considere as bebidas alcodlicas como substitutas de outros
alimentos porque estas ndo sao fonte de nutrientes. O consumo
moderado de bebidas alcoolicas nao esta relacionado ao ganho de
peso, mas o consumo excessivo sim (Dietary Guideliness for
Americans 2010).

Na publicagao Alcohol and Nutrition: An Overview (2013), esta
demonstrado que o consumo excessivo de alcool (heavy drinking)
estd relacionado com o ganho de peso e a nutricdo ruim pelas
alteragdes que produz nos processos metabdlicos. Por ser uma
substancia que nao pode ser armazenada no corpo, concentra a
atencao do figado para ser eliminado, o que acaba “distraindo” o
orgao das suas atividades normais: assimilar nutrientes (glicose,
vitaminas, gorduras, proteinas e minerais), transformar agtcares,
gorduras e proteinas em energia, eliminar toxinas, entre outras. O
figado realiza cerca cinco mil fung¢des indispensaveis paraa vida®.
E também é preciso considerar outros fatores importantes, como
alimentacdao nao balanceada, vida sedentaria, altos niveis de
estresse, alteragoes metabolicas e hormonais, porque a presenga de
um ou mais destes impactara no controle do peso.

13 Disponivel em: <http://www.higado.com.mx/que_es_higado.cfm>. Acesso em 24 de junho de 2014.


http://www.higado.com.mx/que_es_higado.cfm

NUMERO DE CALORIAS POR DOSE PADRAO

BEBIDA Calorias aproximadas | Exemplo de volume aser |  Total aproximado de

or 1 1l. oz servido calorias
11l. oz* d |

)| 12 12 fl. oz. 144
(ERVEJA
9 12 fl. oz. 108
CERVEJA LIGTH
Y 20 5 fl. oz. 100
VINHO BRANCO
-
Y 21 5 fl. oz. 105
VINHO TINTO
@ 64 | 1,5fl oz 96

DESTILADOS
com 40% Alc.Vol.

*Nota: 0 valor da onga utilizada neste quadro é da onca liquida norte-americana, com valor de 29,57 ml (tabela original em inglés)
Baseado em Dietary Guidelines for Americans, 2005.
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MENORES DEIDADE

A dose padrao ¢ uma ferramenta que oferece um parametro para
estabelecer limites de moderacdo no consumo de bebidas
alcodlicas, mas nao deve ser usada como uma recomendacao para
qualquer tipo de pessoa. Como a Fisac estabelece nos seus eixos de
atuacao, os menores de idade nao devem consumir alcool, porque
apresentam caracteristicas biopsicossociais que os deixam mais
expostos aos riscos.

Caracteristicas biologicas: O figado de um menor de idade esta
em desenvolvimento, e sua capacidade de metabolizar bebidas
alcodlicas é menor do que a de um adulto sadio, o que se traduzem
intoxicagdo prolongada que pode gerar riscos importantes a
saude. O cérebro de uma pessoa desenvolve-se de acordo com
caracteristicas internas e do ambiente. Durante o crescimento, o
cérebro aumenta a quantidade de conexdes com os neurdnios, e na
adolescéncia é quando estas conexdes sao mais eficientes. Esse
processo é conhecido como poda neuronal, e o consumo de etanol
desde cedo pode interferir no desenvolvimento da pessoa.

Caracteristicas psicossociais: A puberdade e a adolescéncia sdo
periodos de grandes mudangas fundamentais para o futuro de
cadaindividuo: os jovens experimentam a transformagao do corpo
e a reestruturacdo da personalidade. Comegam a redefinir sua
identidade e questionar tudo aquilo que aprenderam dos seus
pais, e, a0 mesmo tempo, vao ganhando mais liberdade e
responsabilidade. Tudo isso faz com que eles procurem a aceitagao
de grupos fora do nticleo familiar, que lhes garantam certo senso
de pertencimento e identidade. Este é um periodo que pode ser
confuso e angustiante, no qual a pressdao social tem um papel
fundamental.

Com pouca percepgao de risco, os jovens sao um grupo vulneravel



frente ao consumo de bebidas alcodlicas, porque é provavel que
caiam em excessos e facam coisas que comprometam sua
integridade fisica, satde e até liberdade, caso transgridam a lei ou
ocasionem um acidente fatal. Comecar a beber alcool desde muito
jovem aumenta a possibilidade de se sofrer algum transtorno
devido a esse consumo no futuro.

A Encuesta Nacional de Adicciones 2011 demonstrou que, na
populacao entre 12 e 17 anos especificamente, houve aumento
significativo do consumo de alcool entre as mulheres, comparado
a estudos anteriores. Atualmente, as mulheres adolescentes
comecam a beber ao mesmo tempo que os homens da mesma
idade, reforcando que a tolerancia zero para o consumo de alcool
por menores de idade deve estar presente em todos os setores da
sociedade, comegando pelaeducagao em casa.

Apesar de alguns autores acreditarem que o consumo de
quantidades moderadas de alcool por dia ou na semana nao
representa um risco para a saude, e até pode ser benéfico, é
importante esclarecer que isso nao se aplica a menores de idade. E
por isso e outras razdes que, no México, a Lei Geral da Satide, em
seu Artigo 220, estabelece que: “Em nenhum caso e sob nenhuma
circunstancia é permitido oferecer ou vender bebidas alcoolicas
paramenores deidade”.

Além disso, o Céddigo Penal Federal do pais, reformulado em 14 de
julho de 2014, estipula o seguinte: "Oitava Secao. Delitos Contra o
Livre Desenvolvimento da Personalidade. Capitulo I. Corrupgao
de pessoas menores de 18 anos ou de pessoas que nao tém
capacidade de compreender os fatos ou para resistir. Artigo 201 —
Comete o delito de corrupg¢ao quem obriga, induz, facilita ou busca
uma ou varias pessoas menores de 18 anos ou que nao tém
capacidade de compreender os fatos ou resistir a qualquer um dos
seguintes atos: a) consumo habitual de bebidas alcodlicas [...]".



MENORES DE IDADE

CARACTERISTICAS BIOLOGICAS

Cérebro

Figado

Durante o crescimento, o cérebro aumenta a
quantidade de conexdes entre os neurdnios, sendo
que na adolescéncia ocorre um processo em que
estas conexdes se tornam mais eficientes, processo
conhecido como “poda neuronal”, e o consumo de
etanol em idade precoce pode interferir no

desenvolvimento de uma pessoa.

CARACTERISTICAS PSICOSSOCIAIS

0 figado de um menor de idade estd em
desenvolvimento, por este motivo sua capacidade
de metabolizar uma bebida alcodlica ¢ menor do
que a de um adulto sadio. 0 que se traduz em
uma infoxicacéio prolongada, que pode frazer
riscos importantes para a sadde.

mw Presséo social

Na puberdade, procura-se pela aceitagéio dos
pares e grupos fora do nicleo familiar, que
garantam um senso de pertencimento e de
identidade; este é um periodo que pode ser
confuso e angusfiante, no qual a pressdo social
exerce um papel importante.

S
Pouca percepgao

de risco

Os jovens sio um grupo especialmente vulnerdvel
frente ao consumo de bebidas alcodlicas, porque é
mais provavel que cometam excessos somados a
préticas que comprometam sua integridade fisica,
satde, e até mesmo a liberdade, caso infrinjom a lei
ou fagam parte de um acidente de terriveis
consequénias.

*Lei Geral de Sadde, Art 220: “Em nenhuma circunstéincia e sob nenhum efeito se deve oferecer ou

vender bebidas alcodlicas a menores de idade”.
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MULHERES EA DOSE PADRAO

Como visto anteriormente, os efeitos do etanol no corpo das
mulheres sdao mais profundos. Em resumo, a mesma quantidade
de etanol afetara em maior medida uma mulher adulta e sadia do
que um homem adulto e sadio do mesmo peso e estatura. Isso
ocorre a curto e alongo prazo.

As mulheres ficam bébadas mais rapido: Como a quantidade de
sangue e agua ¢ menor no corpo da mulher do que no de um
homem, ela vai apresentar uma CAS maior em menor tempo, e vai
absorver o etanol com maior rapidez (Carson DeWitt, 2001).

As mulheres sentem por mais tempo os efeitos do alcool:
Diversos estudos mostram que a influéncia das mudangas
hormonais e uma menor atividade da enzima ADH no estobmago e
no figado sao fatores que influenciam para que o tempo de
metabolismo do etanol seja maior nas mulheres (Thomasson, R.
H., em Galanter, M. (ed.) 2002).

As mulheres sofrem mais danos no organismo: Diversos estudos
apontam que as mulheres desenvolvem dano hepatico, cirrose e
hepatite alcodlica com menores quantidades de etanol
acumuladas e mais jovens que os homens. Uma mulher tem maior
concentragao de acetaldeido durante o processo metabdlico, o que
se traduz em danos maiores ao organismo (Thomasson, R. H., em
Galanter, M. (ed.) 2002). O consumo de alcool também pode ser
associado a mudangas no ciclo menstrual, osteoporose,
impoténcia sexual, aborto espontaneo, entre outros (CIJ, 2004).

Isso coloca a mulher em uma situag¢dao de maior vulnerabilidade
frente ao consumo de bebidas alcodlicas. Atualmente no México o
consumo per capita das mulheres com mais de 15 anos ¢é
consideravelmente menor que o dos homens (OMS, 2014). Em
Mulher e Drogas, publicado pelo Centros de Integracao Juvenil (CIJ)
em 2004, € possivel ler sobre as diversas problematicas sociais e de
género que interferem no consumo de alcool entre as mulheres no
Meéxico.



CONSUMO DE ALCOOL DURANTE A GRAVIDEZ E A
AMAMENTACAOQ

Existem fortes evidéncias de que o consumo de etanol durante a
gravidez pode ser prejudicial para o bebé. De acordo com as
informacgoes da International Alliance for Responsible Drinking
(IARD), todo o quadro de alteragdes relacionadas ao consumo de
etanol pode afetar o bebé, sendo a mais grave a Sindrome Alcodlica
Fetal (SAF).

E importante falar também sobre o consumo de &lcool durante a
amamentacgao, porque no México as pessoas pensam que esta €
uma pratica que nao traz riscos para o bebé. O etanol € filtrado no
leite e chega até o bebé em pequenas quantidades, porém seu
metabolismo do alcool é mais lento que o de um adulto. O
consumo de etanol nesse periodo pode afetar o sono e anutricao do
bebé e provocar hipoglicemia. Além disso, quando uma mulher
consome alcool, ha reducdo na producao de leite, que também
muda de sabor, impedindo a alimentagao correta do bebé
(Menella, 2013). Como foi mencionado, diversos estudos
contrariam a cultura popular, indicando que o consumo de alcool
interrompe a producao de leite materno (Dasgupta, 2011; Menella,
2013).

A Fisac recomenda a abstinéncia para as mulheres que pretendem
engravidar, as gravidas e as que estao amamentando.



HOMENS E A DOSE PADRAQ

Falar das diferengas bioldgicas entre homens e mulheres ajuda a
compreender melhor como o etanol é processado no corpo
humano. Essas diferencas devem ser entendidas e observadas com
precaucao, porque as caracteristicas metabdlicas dos homens nao
significam uma vantagem sobre as das mulheres.

Muitos homens da nossa sociedade enfrentam riscos diversos.
Alguns estudos sugerem que a mulher tem menos risco de
desenvolver problemas por abuso de alcool do que os homens,
porque eles tém mais dificuldade para enxergar seu consumo e
condutas problematicas (Middleton, F. K. et al, em: Galanter, M.,
2002). A falta de percepgao de risco, favorecida por diversos fatores
sociais e culturais, deixa mais complexa a tomada de decisoes
responsaveis e conscientes. Ha exemplos do uso nocivo de alcool
em filmes, musicas e ditados populares, nos quais, a maioria das
vezes, sao os homens que tém essas condutas (consumo excessivo,
atividades de risco sob efeitos do alcool, etc.), criando um
esteredtipo do masculino que relaciona o consumo em excesso
com a imunidade como simbolo de supremacia frente a condutas
de alto risco, como dirigir alcoolizado ou realizar atividades que
requerem atencado plena, esforgo fisico e autocontrole, entre estas a
pratica de esportes. Outro exemplo sao os rituais de iniciagdo para
entrar em grupos sociais, que promovem o consumo de bebidas
alcoolicas em excesso como forma de mostrar masculinidade. Essa
situagao vem ocorrendo também entre as mulheres nos ultimos
anos, como manifesta¢ao de poder no grupo de pares.

Esses fatores expdem varios homens de todas as idades ao risco de
sofrer as consequéncias do uso nocivo de alcool, por isso deve-se
impedir esse tipo de conduta em casa, nas reunioes ou festas.

Tudo indica que, apesar das diferengas entre os géneros, a falta de
conhecimento e as crengas equivocadas sobre o alcool e seus efeitos
impactam a forma como se consome bebidas alcoodlicas. Por isso, as
ferramentas e praticas para prevenir o uso nocivo de alcool,



incluindo conhecimento e pratica da dose padrao, devem ser
abordadas em todos os ambitos da sociedade para sensibilizar a
populacao.

As doses padrao ao redor do mundo sdo propostas sem se fazer
distin¢ao entre homens e mulheres, mas, ao se observar diferencas
nos efeitos que o etanol produz, se esclarece que a mulher serd
mais afetada apds consumir a mesma quantidade de &lcool que o
homem. Por esse motivo, uma alternativa imediata, para saber
quanto uma mulher vai demorar para metabolizar certa
quantidade de etanol, é contabilizar mais tempo que o homem
apos consumir uma dose padrao (uma hora e meia no lugar de
uma hora). Isso é util para criar consciéncia do que a dose padrao
representa e as vantagens de se seguir essa pratica, dentro dos
parametros citados, com responsabilidade e moderacao no
consumo de bebidas alcoolicas por pessoas adultas sadias.



IDOSOS EADOSE PADRAO

No México, had muitas especulagdes sobre os beneficios que o
consumo de bebidas alcodlicas pode trazer para a saude, em
especial dos idosos"”. Ainda vigoram na cultura popular
contemporanea algumas crengas e ideias parecidas com as dos
nossos antepassados, como a de que uma dose pode esquentar o
sangue, que é bom para o corac¢ao, ou que torna mais leves as dores
da velhice. E comum ouvir ditados ou piadas sobre isso, ou
também pessoas que demonizam o consumo nessa faixa etaria, e
ficaa duvida sobre em que medida consumir bebidas alcodlicas faz
mal, ou éinofensivo, ou recomendavel para osidosos.

Como visto em capitulos anteriores, o consumo de etanol em
quantidades moderadas nao representa um risco para a saude de
adultos sadios, porém ¢ importante considerar que o etanol
provoca reagoes complexas se for misturado com medicamentos e
que pode atrapalhar os tratamentos médicos. Se o consumo ¢é
excessivo, pode acelerar o processo de deterioragao fisica e afetar o
corpo, além de aumentar as possibilidades de os idosos sofrerem
quedas por terem a coordena¢ao motora e o equilibrio afetados.
Qualquer idoso que beba, mesmo que de forma moderada, deve
consultar seu médico sobre as possiveis intera¢des do etanol com
os medicamentos que consome, de acordo com seu histdrico
clinico particular.

Também ¢ importante considerar que os idosos metabolizam o
alcool mais devagar (Gold & Adamec, 2010) e que tém menos
quantidade de dgua e musculos no corpo (Carson DeWitt, 2001),
pelo que as mesmas quantidades de dlcool concentram-se mais e o
organismo leva mais tempo para eliminé-las. A isso somam-se
outros fatores, como o estado de satde recente da pessoa, ou se
estad usando medicamentos e até mesmo o estado emocional.
Diversos estudos em que pesquisadores encontraram uma
possivel relacdo entre o consumo de alcool e a redugao do risco de
sofrer uma doenga corondria foram realizados em pessoas entre 40

™ No México, uma pessoa € considerada idosa a partir dos 60 anos, de acordo com o estipulado pela Organizagao
dasNagoes Unidas (ONU), IAAAM-DF, 2014).



e 65 anos, em paises onde se costuma beber vinho de forma
moderada e geralmente acompanhado de alimentos. Alguns
autores problematizam esse fato e apontam a importancia de se
considerar outros fatores relacionados a baixa incidéncia de
doencas cardiacas, entre eles alimentacdo, pratica de exercicios,
baixos niveis de estresse, periodos de descanso, entre outros (Lehr
Wagner, 2003).

Os que reconhecem que o consumo de alcool pode trazer
beneficios também admitem as condicoes para isso acontecer, e
que se deve considerar uma série de fatores associados.

E muito importante lembrar que os beneficios do alcool em
pessoas adultas sadias s ocorrem quando o consumo € moderado
(Gold & Adamec, 2010) e, mesmo assim, sempre é importante que
cada pessoa consulte um médico ou um geriatra sobre sua
condicao de saude.



EFEITOS DA RESPONSABILIDADE E DA MODERACAO NO
CONSUMO DE BEBIDAS ALCOOLICAS

Na obra The Science of Drinking: How Alcohol Affects Your Body and
Mind (2012), de Amitava Dasgupta, em seu capitulo 4, Health
Benefits of Moderate Alcohol Consumption, encontra-se um quadrono
qual sao citados alguns beneficios do consumo moderado, que
seria beber uma ou duas doses padrao ao dia, em adultos sadios.
Entre estes destacam-se a reduc¢ao do risco de sofrer um infarto, e
de desenvolver artrites, doengas cardiovasculares e pedras no rim,
entre outros.

O documento informativo da British Nutrition Foundation,
intitulado Alcohol consumption in the new millenium —weighing up the
risk and benefits for our health (2006), também indica que as bebidas
alcodlicas podem ser benéficas para a saude sob a condig¢ao de que
sejam consumidas moderadamente: trés a quatro doses padrao de
alcool por dia para os homens, e duas a trés para as mulheres. A
dose padrao no Reino Unido equivale a oito gramas, o que
aumenta o numero de doses padrao, mas nao a quantidade de
alcool puro que se consome.

Na publicacao Os Jovens e o Alcool no México, em seu capitulo A
sociedade atual e o consumo de dlcool (CIJ, 2010), sao citados varios
riscos sanitdrios associados ao abuso no consumo de bebidas
alcodlicas, no entanto também aponta que “um consumo baixo ou
moderado pode supor certos beneficios para a satide, em especial
se se bebe durante as refei¢oes|...]".

“O efeito protetor do é&lcool é maior nos homens do que nas
mulheres em caso de ataques cardiacos ndao fulminantes, em
contraste com os fatais, assim como em pessoas que pertencem a
paises mediterraneos em comparagao com outros regioes. O efeito
do 4lcool no quesito de reducao de riscos € relevante apenas para
pessoas de média idade e idosos, que tém maior risco de sofrer
problemas cardiacos (Gunzerath et al, 2004). Algumas pesquisas
determinaram que uma importante reducao de riscos pode ocorrer



ao se consumir apenas dez gramas de alcool por dia. Beber além de
vinte gramas por dia aumenta o risco de doengas coronarias.
Parece que o alcool pode reduzir o risco de doencgas cardiacas,
independentemente do tipo de bebida que se consuma. Ingerir
grandes quantidades de uma unica vez aumenta o risco de
arritmias cardiacas ou morte stbita por problemas do coragao.
Enquanto pequenas quantidades de dlcool podem proteger contra
doengas cardiacas, grandes quantidades aumentam o risco e os
episodios de ingestdo excessiva podem precipitar arritmias
cardiacas, infartos ou morte coronaria (Britton e Marmot, 2004)”
(CIJ,2010).

Essa informagao € tao relevante quanto a dos efeitos nocivos para a
saude. E 1mportante perceber que os efeitos negativos sao
inerentes e proprios do consumo excessivo de alcool em adultos
sadios.

Contudo, no Guia de urgéncias médicas para o atendimento de
intoxicagcbes por abuso de substdncias psicoativas para médicos,
enfermeiras e paramédicos, de Fernandez Joffre, em um quadro
constam os possiveis danos ao organismo apds um consumo
cronico (cirrose, ulcera gastrica, pancreatite, doengas nutricionais,
complicagdes enddcrinas, hepatite alcodlica, entre outras). E
fundamental destacar que o uso nocivo de alcool ndao apenas
elimina qualquer possibilidade de se ter uma saude boa, como
também aumenta o risco de doencas, acidentes e outras
consequéncias negativas.

Também deve-se considerar que ¢é possivel experimentar
consequéncias graves em uma unica oportunidade de consumo
excessivo, nao sendo preciso ter um transtorno de consumo ou ser
um consumidor cronico para se ver envolvido em um acidente de
transito, um coma alcodlico ou ter relagdes sexuais de risco.



HABILIDADES E FERRAMENTAS PARA AVIDA

A dose padrao e outros conceitos que fazem parte do combate ao
abuso no consumo de bebidas alcodlicas podem proporcionar aos
consumidores mais conhecimento e sensibilidade para serem
responsaveis no consumo, porém € importante que os dados sejam
acompanhados de informagdes que permitam a populagao criar
habilidades e ferramentas para a vida, para assim ter uma base de
prevencao realmente sélida. Quando se fala da responsabilidade
no consumo de bebidas alcodlicas, € necessario dar énfase em que
cada pessoa € responsavel pela propria vida e decisdes. A
informagao € o ponto de partida, mas a interagdo com o meio
demandara atitudes de cada individuo, manejo de suas emogoes e
tomada de decisoes particulares. Por esse motivo, as habilidades
para a vida sdao elementos fundamentais para estruturar os
programas de prevengao, sendo adequadas a cada grupo social
com suas particularidades etdrias ou de desenvolvimento
econdmico.

No documento da OMS intitulado Life Skills for Children and
Adolescents in Schools (1994), atirma-se que “as habilidades para a
vida sao capazes de garantir um comportamento de adaptacao
positivo, e permitem aos individuos abordar com eficdcia os
desafios e exigéncias da vida cotidiana”. Em outro documento da
OMS, intitulado Promogio da Satide: Glossdrio (1998), ha outra
definicdo: “as ferramentas para a vida sao habilidades pessoais,
interpessoais, cognitivas e fisicas que permitem que as pessoas
controlem e dirijam suas vidas, desenvolvendo a capacidade de
viver com seu entorno e gerar mudangas. Alguns exemplos de
habilidades individuais para a vida sao tomada de decisoes e
solu¢ao de problemas, pensamento criativo e critico,
conhecimento de si mesmo e empatia, competéncia de
comunicagao e relagdes interpessoais, e capacidade de encarar
emocoes e controlar o estresse”.

A Comissao Nacional Contra as Adi¢oes (Conadic), no documento



Prevengdo das adicoes e promogio de condutas sauddveis para uma nova
vida: Guia para promover uma nova vida (2008), define que “as
habilidades para a vida incluem destrezas que permitem que os
adolescentes exercitem suas capacidades para conseguir um
desenvolvimento saudavel e enfrentar os desafios da vida didria”.
Ashabilidades e ferramentas para a vida sao fundamentais porque
constituem poderosos fatores de protegao, ou seja, elementos
individuais e sociais que diminuem a possibilidade de uma pessoa
ter condutas nocivas ou de risco para si mesma ou para o seu
entorno, como pode ser o uso nocivo de dlcool. Para transmitir essa
mensagem aos jovens € necessario criar programas de prevengao
que envolvam pais e maes, professores, promotores da satude e
autoridades. Além da criacdo de redes de apoio comunitario que
promovam o fortalecimento da cultura de prevencao por meio da
cooperagao e da educagao para o cuidado da saide e da vida, o que
pode garantir um efeito multiplicador dessaimportante tarefa.

As habilidades e ferramentas para a vida com as quais a Fisac
trabalha sao apresentadas a seguir.

Autoestima: E a valorizagdo que a pessoa tem de si mesma. Esta
tem a ver com todas as dreas da experiéncia pessoal: corpo,
habilidades, status social, contexto familiar entre outras. A
autoestima pode ser saudavel ou nao, porque experimentar
emogoes negativas nao é apenas ruim. A insisténcia e intensidade
de tais emogoes pode gerar condutas de risco ou autodestrutivas e
valorizagaonegativa de simesmo, o que pode ser considerado uma
autoestima nao saudavel. A autoestima pode ser um fator de
protecao porque proporciona os elementos necessarios para que
um individuo leve a sério e dé mais importancia e respeito aos seus
valores, seu corpo, suas decisoes e crengas. A autoestima tem uma
relagao intima com o contexto social, por este motivo nao pode ser
considerada apenas como produto da subjetividade.

Assertividade: E a capacidade de expressar ideias, opinides e
emocoOes de forma clara, direta, franca e oportuna. E comum as



pessoas cederem a coisas que nao fariam se nao fosse pela pressao
dos outros. Desenvolver assertividade pode ser uma habilidade
para negar convites insistentes para consumir bebidas alcoodlicas
ou para beber mais do que se deseja.

Valores: Sao principios simbolicos que definem o correto e o
incorreto, e dao valor a pessoas, acontecimentos e coisas. Os
valores ajudam a dar sentido e profundidade as crengas e
sentimentos. Sao um fator de protecao porque permitem refletir
sobre o que é verdadeiramente importante para o individuo. A
amizade, o amor e a honestidade sao elementos que reforcam o
sentimento de comunidade, que da suporte a lagos afetivos, que
farao resistente e profunda a relagdo com algo ou alguém. Se o
individuo valoriza a vida, amizade, o esfor¢o dos seus pais para ele
crescer, talvez tome decisoes mais responsaveis, como nao dirigir
se beber para ndo colocar em risco sua integridade e daqueles a
quem estima.

Tempo livre: Aproveitar de forma correta o tempo livre é
importante para um programa preventivo, ja que, ao se ocupar
com atividades que desenvolvam a pessoa, evita-se que uma
substancia como o dlcool seja a tnica opgao para passar o tempo.
Cada pessoa é diferente, porisso as atividades que elas consideram
interessantes ou divertidas sao diferentes. A utilizacao do tempo
livre traz recompensas subjetivas, individuais e libertadoras. O
tempo livre é definido a partir da prépria singularidade, ou seja,
representa um aspecto da personalidade. E uma forma de
canalizar a energia e atencao em atividades construtivas, que
garantam a satisfagao pessoal e reforcem o sentimento de que se
aproveitou o tempo. Algumas alternativas podem ser os esportes,
artes, atividades culturais e a ciéncia.

Projeto de vida: E tudo aquilo que se quer chegar a ser. Um projeto
de vida estabelece metas a curto, médio e longo prazos, e leva a
refletir sobre quem somos e o que queremos. Pode-se afirmar que



um projeto de vida tem a ver com sonhos e aspiragoes pessoais e
também ajuda a ter motivagoes e a achar um sentido para a vida,
sem se esquecer da importancia de se viver o presente para
desenhar um caminho que leve até os objetivos planejados. O
projeto de vida promove a hierarquizacao dos elementos em
funcao da série de objetivos, metas e compromissos pessoais. Fazer
uso nocivo do alcool pode trazer danos ao corpo e as relagdes
interpessoais e laborais, dificultando ou impedindo a realizagao
do projeto de vida.

Todas estas habilidades e ferramentas constituem fatores de
protecao e promovem o desenvolvimento da resiliéncia, que € a
capacidade de se sobrepor a condigoes e situagoes adversas que
ocorrem durante a vida. Isso implica o controle de emogdes,
tomada de decisoes e responsabilidade.

Em Alcool e Politicas Piiblicas (2012) destaca-se que “é importante
considerar que a educacao em habilidades para a vida é um
processo que requer um treinamento ciclico, repetido e intensivo
(Unesco, 2004), assim como um grande investimento de tempo e
instrugao para que se pratique as novas habilidades, se faca um
trabalho de reflexao pessoal e coletiva para se identificar com elas,
adquiri-las e transforma-las em conduta (ICE, 2005) [...]".

Falar de habilidades e ferramentas para a vida nos programas de
prevencao € reconhecer a necessidade de convidar as pessoas a
pensarem nelas mesmas de forma mais sincera e profunda, e a se
questionarem sobre 0s sentimentos e relagdes com os demais. A
informagao proporciona elementos com os quais € possivel
comegar a promover a reflexao sobre o porqué dos nossos atos e
emocoes. Quando alguém estd bebendo em excesso com a ideia
equivocada de que apenas assim podera relaxar, passar um bom
momento, rir, fazer amigos ou expressar alguma emogao, talvez
nao esteja se questionando sobre o que esta acontecendo no seu
interior e quais sao os motivos intimos que estao ocasionando tais
condutas ou sentimentos. Os problemas, longe de serem
resolvidos, podem se agravar, trazendo mais problemas como as



doengas e os riscos aos quais se expoe e a seus entes queridos e
terceiros, o que muitas vezes produz conflitos familiares,
interrompe um projeto de vida ou provoca tristes acidentes em que
a pessoa pode morrer. Um programa que apoia habilidades e
ferramentas para a vida, e ao mesmo tempo ensina técnicas basicas
de como lidar com situagoes e emogoes, traz reflexdes que podem
influenciar de forma profunda o pensamento e os sentimentos de
cada pessoa, aumentando o autoconhecimento, a
responsabilidade, a satisfagao e a confianga diante da tomada de
decisoes.

Que este trabalho se some a tal proposito.
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TIPOS DEBEBIDAS

Existe uma grande variedade de bebidas alcoolicas com diferentes
graus de dlcool. O conhecimento e o uso da dose padrao pode
ajudar muito as pessoas que bebem a utilizarem as informacoes
que aparecem nos recipientes e saberem quanto alcool estdao
consumindo para assim atender aos alinhamentos da satde.

Sem a informagao apresentada ao longo do texto, talvez seja dificil
entender quanto se deve servir de um vinho com 13% Alc.Vol. para
se obter uma dose padrdo. Para ter as medidas adequadas, é
possivel usar recipientes marcados ou desenhados para obter
quantidades padrao. No Reino Unido foram lan¢ados copos com
medidas exatas para a]udar os consumidores a obter uma dose
padrao (unit measure cup”) das multiplas bebidas. No México, a
dose padrao tem outro valor e seriam necessarias adaptagdes.

A seguir, é apresentado um quadro com os diferentes tipos de
bebida e suas apresentag¢des (volume), a concentragao alcoolica e a
equivaléncia em mililitros e gramas de alcool puro, e a quantas
doses padrao equivalem, de acordo com a porc¢ao de dose padrao
que estipulam as NOM 142 e 047, de 13 gramas. A densidade do
etanol foi considerada em 0,785 para se obter maior precisao nas
conversoes.

15 Disponivel em: <https://resources.drinkware.co.uk/unit-measure-cup>. Acesso em 20 de junho de 2014.



https://resources.drinkware.co.uk/unit-measure-cup%20revisado%20em%2020/06/2014

. . BEBIDAS DIVERSAS Equivaléndas
TIpO de bEbId(] Volume TOTGI Quantidade de
% Alc.Vol. ml q doses padrdo
(ml) (13 cad)

adao
355 | ml 0,5% 17751 1,393 | 011

355 | ml 2,9% 10,295 ( 8,082 | 0,62

325 | ml 3,6% 1,7 1 9185 | 071

355 [ ml 3,9% 13845 ( 10,868 | 084

355 | ml 4,2% 1491 | 11,704 0,90

355 | ml 4,2% 1491 | 11,704 0,90

Jl 325 | ml 4,5% 14,625 ( 11,481 | 0,88
330 | ml 4,8% 1584 | 12434 096
355 | ml 5% 17,75 | 13934 1,07

355 | ml 5,5% 19525 15327 1,18

355 | ml 59% 20945 16442 1,26

355 | ml 7% 2485 | 19,507 [ 1,50

355 | ml 14% 49,7 | 39015( 3,00

4.000] ml 11% 440 | 345400( 26,57

750 | ml 12% 9 70,650 | 543

0 0 750 | ml 13% 915 | 76538 | 589

750 | ml 14,5% 108,75 [ 85369 | 6,57

750 | ml 15,2% 114 | 89,490 | 6,88

750 | ml 14% 105 | 82425| 6,34

750 | ml 8% 60 | 47,000 [ 3,62

Vinho Rosado | 750 [ ml 9% 67,5 | 52988 4,08

750 | ml 13,5% 101,25 | 79,481 | 6,11

Chompanhe | 750 | ml | 129 90 | 70650 | 543




Tipo de bebida

Espumante

Sidra

Jerez

BEBIDAS DIVERSAS Equivaléncias
Volume fota % Alc.Vol. ml g ‘ﬂ"o‘lﬂl'ﬂﬂﬂfﬂ
(ml) (13g cado)
750 | ml 10,5% 7875 | 61,819 | 476
300 [ ml 5% 15 11,775 | 091
750 | ml 15% 1125 | 88313 | 6,79

Destilados

480,813

Rum 750 | ml 40% 300 | 2355 | 18,12
980 | ml | 40% 392 | 30772 | 23,67

1500 ml | 40% | 1.800 | 1.413 | 108,69

700 | ml 38% 266 | 20881 | 16,06

950 | ml 35% | 3325 | 261,013 | 20,08

950 | ml 38% 361 | 283385 | 21,80

950 [ ml | 46 437 | 343,045 | 26,39

_ 750 [ ml | 40% 300 | 2355 | 1812

Whisky 750 | ml | 45% | 3375 | 264938 | 2038

Destilado de uva 236,128

Rompope

Licores

51,025

98,125

(reme de whisky

(reme de rum com coco

Licor de cereja

Licor de vodca

Licor de ervas

750 | ml 17 127,5 | 100,088 | 7,70
750 | ml 20 150 | 117,75 | 9,06
500 | ml 14 70 5495 | 423
750 | ml 15 12,5 | 88313 | 679
700 | ml 35 245 (192325 | 1479




Tipo de bebida

Cerveja com suco
de tomate

Daiquiri

Paloma

Whisky com saborizantes
e dgua gaseificada

Licor de ervas, dlcool de cana
e saborizantes

Licor de vodca e conhaque
com sucos de frutas

BEBIDAS DIVERSAS Equivaléncias
Quantidade de
Volume totol % Alc.Vol. ml ] dose: padrdo
(ml) (13g cada)
Refrescantes e coquetéis
355 | ml 25 8875 | 6967 | 0,54
750 | ml 4 30 | 2355 | 181
275 | ml 5 1375 | 1079 | 0,83
350 | ml 5 175 | 13738| 1,06
350 | ml 6 2| 16485 | 1,27
355 | ml 59 20945 | 16,442 | 1,26
750 | ml 17 1275 | 100,088 [ 77







loss(rio



A

ADH: Alcool desidrogenase
% Alc.Vol.: Porcentagem de alcool por volume

C2h50H: Composicao quimica do etanol
CAAE: Concentracio do Alcool no Ar Exalado
CAS: Concentracio de Alcool no Sangue
CIJ: Centros de Integracao Juvenil
CIV e L: Comissao para a Industria de Vinhos e Licores
COFERPIS: Comissao Nacional de Prevencao de Riscos
Sanitarios
CONADIC: Comissao Nacional Contra as Adigoes
CRT: Conselho Regulador da Tequila

D

Densidade (P) ou gravidade especifica: E a magnitude que
expressa a relacao entre massa e volume de um corpo ou
substancia. E definida como a massa de um objeto ou substancia
dividida em seu volume.

DI: Decilitro

ETOH: Etanol



g: Grama

h: Hora

IAPA: Instituto para o Atendimento e Prevencao de Adicoes
IARD: International Alliance for Responsible Drinking
ICAP: International Center for Alcohol Policies

K

Kg: quilogramas

L: litros



M

m: Massa
Metabolismo do etanol: Processo mediante o qual as moléculas
de etanol oxidam-se e transformam-se em outros compostos pela
acao da enzima ADH, até serem eliminadas pelo organismo
como dioxido de carbono e dgua.

Metanol: Também conhecido como &lcool de madeira ou 4lcool
metilico. Em temperatura ambiente apresenta-se como um
liquido leve (de baixa densidade), incolor, inflamavel e toxico,
que se utiliza como anticongelante, dissolvente e combustivel.
Sua féormula quimica é CH30OH.
mg: Miligramas
mg/l: Miligramas por litro
ml: Mililitros

N

NIAAA: National Institute on Alcohol Abuse and Alcoholism
NOM: Norma Oficial Mexicana

0

OH: Alcool
OMS: Organizacao Mundial da Satide
OPAS: Organizacao Panamericana da Saade
fl. 0z.: onca liquida, acronimo em inglés. A onga britanica
equivale a 28,41 ml.



SNC: Sistema Nervoso Central

U

Uso nocivo de alcool: Seguindo as referéncias da OMS e outras
defini¢des que foram construidas por diferentes pesquisadores,
o uso nocivo de alcool produz efeitos sanitdrios e sociais
prejudiciais quando as bebidas alcodlicas sao consumidas por:
- Menores de idade
- Mulheres gravidas
- Em excesso
- Explosivamente
- Ao dirigir um veiculo
- Em tratamento médico
- Em pessoas com doencas cronicas
- Alcool ndo registrado

V

v: Volume
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