
ATENȚIE!  

CONSUMUL DUMNEAVOASTRĂ DE ALCOOL ESTE PESTE LIMITELE 
RECOMANDATE, FIIND NOCIV PENTRU SĂNĂTATE (16-19). 
VERIFICAȚI‐VĂ SĂNĂTATEA FIZICĂ ȘI PSIHICĂ PENTRU A AFLA ȘI TRATA AFECȚIUNILE 
DETERMINATE SAU AGRAVATE DE ALCOOL.  

MITURI ȘI ADEVĂRURI DESPRE ALCOOL 

MIT ADEVĂR 

Consum și eu ca tot omul 
Mai mult de o treime (32,4 %) din populația de peste 15 ani din 
România nu a consumat alcool în ultimele 12 luni, iar rata de abstinenți 
la nivel mondial este de peste 60% (61,7%). 

Sunt foarte rezistent la alcool, nu mă îmbăt 
niciodată. 

Rezistența sau toleranța la efectele alcoolului este semn de 
dependență la alcool sau semnul unei predispoziții genetice către 
dependența de alcool. 

Eu nu beau în fiecare zi, ci doar așa, la 
ocazii sau în weekend. 

Consumul unor cantități de peste 6 unități de alcool/ocazie este la fel 
de dăunător ca și consumul zilnic, având efecte grave pentru inimă, 
crescând riscul de fibrilație și infarct.  

Alcoolul e sănătate curată. 

Consumul regulat de cantități mici, preponderent asociat alimentației 
(până în doza recomandată) are efect protectiv, scăzând riscul pentru: 
- infarctul miocardic 
- atacul cerebral ischemic 
dar peste aceste cantități, produce peste 200 boli. 

Eu nu sunt alcoholic, pot să nu beau cu 
lunile fără probleme. 

Dependenta de alcool este doar una din consecintele consumului de 
alcool si nu este cea mai grava.  
Alcoolul omoara prin afectiuni hepatice, prin infarct, atac vascular 
cerebral, cancer sau accidente. 
Alcoolul determina atrofie cerebrala si dementa. 

Eu nu beau tărie, ci doar bere / Eu nu beau 
porcării, ci doar ce fac cu mana mea sau 
vin de la țară. 

Efectele dăunătoare ale alcoolului nu au legatură cu proveniența sa, ci 
doar cu cantitatea. 
Efectele negative sunt direct proporționale cu cantitatea consumată în 
medie. Alcoolul este o substanță care dă dependență, indiferent de 
proveniența sa sau de cine îl consumă. 

PENTRU A REVENI LA STAREA DE SĂNĂTATE, TREBUIE SĂ VĂ ÎNCADRAȚI ÎN 
următoarele cantități: 

Bărbați ≤ 2 unități/zi, maxim 14 Unități/săptămână 
Femei ≤ 1 unitate/zi, maxim 7 unități/săptămână 
Persoane peste 65 ani ≤ 1 unitate/zi 
Maxim 4 Unități/ocazie urmate de 2 zile de abstinență 
GRAVIDE, COPII ȘI PERSOANELE BOLNAVE - NU    
    CONSUMĂ ALCOOL 

   UNITATEA DE ALCOOL = 10 gr de alcool pur 

RETINETI !! 
Consumul problematic de alcool este unul 
din cei mai importanți factori de risc pentru 
morbiditate, invaliditate și mortalitate. 
Este implicat cauzal în peste 200 de boli 
și afecțiuni care sunt descrise ăn ICD-10 
(OMS,1992). Dintre acestea, peste 30 de 
afecțiuni diferite au alcoolul parte din 
denumirea acesteia, în sensul în care 
boala/afecțiunea nu ar exista în lipsa 
alcoolului. 

Depășirea acestor limite se asociază 
cu creșterea riscurilor pentru 
sănătate!!! 

Verificați afecțiunile din lista de mai jos și faceți o nouă programare în max. 1‐2 săpt.!



Material realizat în cadrul proiectului RO19.04 "Intervenții la mai multe niveluri 
pentru prevenția bolilor netransmisibile (BNT) asociate stilului de viață în România" 


