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VAI UMA PINGA?

As bebidas alcoodlicas apenas sao tole-
radas pelo organismo, sem lhe causar
dano, quando ha comida no estémago
e sdo tomadas em por¢des modestas.
Antes de refeicbes, ou em jejum, a
absorcdo de alcool fornecido pela
bebida é sempre muito rapida e faz
subir a sua concentracdo no sangue
para niveis superiores aos que podem
ser desintoxicados sem provocar estra-
gos. E o balédo da por eles.

Mas estas restri¢cdes ndo sao Unicas.
Seja qual for a dose, mesmo pequena,
criancas e adolescentes com menos de
16 anos (raparigas) ou 18 (rapazes) sao
sempre prejudicados. Também o novo
ser, caso a gravida beba; e igualmente
recém-nascidos e bebés, pelo que as
aleitantes ndo devem consumir bebidas
alcodlicas.

Também é indispensavel que o figado
funcione na perfeicdo, que goze de
boa salde quem bebe, que se alimente
sadiamente, ndo ingira toxicos, e nao
ande a tomar certos remédios.
Hoje, estas Ultimas condicbes assu-
mem grande acuidade porque muita
gente toma regularmente varios medi-
camentos para tensdo, colesterol,
coracdo, diabetes, dores, etc., e por-
gue a comida actual esté longe de ser
isenta de moléculas, em si mesmas
téxicas ou ndo, mas que carecem de
mecanismos  especiais ‘para serem
degradadas e eliminadas.
Essas moléculas podem ser alguns adi-
tivos e residuos de pesticidas e trata-
mentos zootécnicos. Mas as que sobre-
tudo interessam sé@o as que se formam
durante o processamento industrial de
gorduras e alimentos gordos, e por
efeito das elevadissimas temperaturas
dos fornos industriais sobre proteinas e
hidratos de carbono em conjunto.
“Gorduras vegetais hidrogenadas” tan-
tas vezes referidas nos rétulos dos
produtos embalados, nomeadamente
“dietéticos” e “ricos em fibra”, sdo
exemplo.

Os sistemas enziméticos que degradam
e eliminam os medicamentos e as

substéncias estranhas acabadas de
referir sdo as mesmas que degradam
alcool quando ingerido em porgdes
elevadas, ou apenas algo superiores
aos minimos tolerados. Dai que o
alcool acentue os efeitos das molécu-
las anormais e, por sua vez, elas acen-
tuam os seus.

O alcool também é eliminado por um
mecanismo oxidativo especial que ori-
gina radicais livres de oxigénio e
outras substancias oxidantes, pelo que
acentua acgdes cancerigenas, aterogé-
neas e envelhecedoras concomitantes.
O consumo cronico excessivo de bebi-
das alcodlicas ndo pode ser encarado
de modo leviano, ndo s6 pelo que foi
dito, mas também pelas classicas
manifestacdes de alcoolismo, respon-
saveis pelo conhecido cortejo doloroso
de sinistralidade, alteragcbes compor-
tamentais, diminuicdo intelectual,
molestacao social, etc.

Entdo ndo se pode beber nada?

Pode, sim senhor; que lhe saiba bem e
faca bom proveito.

Para isso € preciso beber na conta, e
gozar o prazer da bebida sem procurar
os seus efeitos de droga psicomodifi-
cadora.

A cada almoco e jantar, um adulto
saudavel, com ocupacdo leve ou
sedentéria, pode beber, sem perigo,
até 2,5 dl de vinho maduro (mas nao
meia garrafa), ou 3 dl de vinho verde
engarrafado, ou 1/2 litro de cerveja,
ou 2 calices grandes de Porto ou
Madeira, ou 2 doses de uisque, vodka
ou aguardente. Mais do que isto é erro
gue se paga caro, mesmo que nao se
dé logo por ele.

Beber em jejum, ou tomar aperitivos
antes de comer sao praticas prejudi-
ciais. Mas nada contra saborear um
copito enquanto se come, ou beberi-
car, no fim, um Porto.
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Em todas as bebidas alcodlicas, o
alcool é sempre o mesmo, o etilico,
embora em concentracdes muito dife-
rentes, o que é pouco importante por-
que nao se bebe uisque a caneca, nem
cerveja ao calice.

Nas bebidas fermentadas — vinho, cer-
veja, sidra — ha muitas outras subs-
tancias dissolvidas e em suspensdo, 0
que determina coloridos, valores,
sabores, texturas e outras caracteristi-
cas, que conferem identidade a cada
uma delas.

Nas bebidas destiladas — aguardente,
uisque, vodka, gim — a agua é par-
cialmente volatilizada e com ela varios
constituintes; e as matérias em sus-
pensdo sdo rejeitadas. O que fica para
beber € um concentrado de alcool com
alguns sabores e aromas originais e, na
maioria das bebidas, com outros que
passam do casco onde envelhecem.
Porto, Madeira, Xerez e outros vinhos
generosos resultam da suspensdo da

fermentacdo do mosto por juncdo de
aguardente. S&o mostos alcoolizados.
De todas as bebidas, do ponto de vista
nutricional, as mais interessantes sdo
vinhos tintos e vinhos generosos de
uvas tintas, porque sdo ricas de subs-
tancias antioxidantes, que contrariam
aterogénese, carcinogénese e envelhe-
cimento. Dai dizer-se que “fazem bem
ao coracao”.

Estas bebidas tém ainda a vantagem de
estimular a digestao gastrica e melho-
rar o apetite. Por isso, em quantidades
muito modestas — 1 copito pequeno de
vinho ou meio calice de Porto — podem
ser Uteis para beneficio da digestdo de
idosos e do seu gosto por comer, com a
condicdo de ndo estarem polimedica-
dos.

Estas virtudes perdem-se na tempesta-
de do beber para além das marcas. As
bebidas alcodlicas vai bem o provérbio
“A dose faz o veneno”.



