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Informaciok az alkoholrél 1. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Mi az alkohol? H H H

A fogyasztasi célu alkohol az etil-alkohol, mas néven etanol, képlete: C2HsOH . 4
. , . . e , H—C—C—O

Az etil-alkohol szintelen, jellegzetes szagu, édeskeés izl folyadék |

Mas alkoholtipusok is vannak, kémiailag kbz6s benniink az -OH molekuldk H H

kapcsolddasa és a nevikben az "-ol" végzédés...ipari dolgok ezek

Kilon emlitsiik meg a metil-alkoholt (metanol, CH3OH), ami kémiailag az etil-alkoholhoz kozel all - de

fogyasztasi szempontbodl éppen ellenkezbleg, mert er6sen mérgez6! Népies nevik, a 'faszesz' (metil-

alkohol) ill. 'borszesz' (etil-alkohol) is beszédes.

Hogyan keletkezik az etil-alkohol?

A fogyasztasi célu etil-alkoholt cukortartalmu oldatokbdl ('cefre') éleszté hozzaadasaval, un. 'fermentacid’
(erjesztés) madszerével allitjuk el6.

A cukor alkoholla alakul, mikoézben széndioxid szabadul fel (Iasd még: mustgaz-mérgezés)

A kémiai folyamat: CeH1206 (gliikdz) = 2 C2Hs0H (etil-alkohol) + 2 CO2 (széndioxid)

Ipari uton masképp is eldallithato etil-alkohol (foldgazbdl nyert etilén és viz reakcidjaval), de ilyenbdl italt
késziteni tilos
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Informaciok az alkoholraél 2. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Mennyi alkohol van az italokban?

Ezt térfogat-szdzalékban jelzik, angolul ABV ('alcohol by volume'), jelolése a palackokon Alc.%/Alk.%,
magyarul hétkdznapi modon alkoholfoknak is hivjuk

Pl. a 40% azt jelenti, hogy 1L alkoholos italban (pl. whisky-ben) 400ml (40cl vagy 4dl) tiszta etil-alkohol
van, a tobbi praktikusan viz (ill. egyéb, nem alkoholos izanyagok)

Ugyanez soroknél 5%, boroknal 12% koruli, de természetesen vannak eltérések

Mennyi alkohol van egy pohar italban?

Altaldanosan mondhatd, hogy egy pohar whisky (3cl), egy pohar sor (2,5d1) és egy pohar bor (1dl) kb.
azonos mennyiségu alkoholt tartalmaz

A bevitt alkohol nem a csomagolastél, hanem a fogyasztasi modtdl fligg, pl. egy whisky-kola vagy egy gin-
tonic annyi alkoholt tartalmaz, mint egy pohar sér vagy er6sebb froccs

Egészen pontosan:

Ital (ml) Alk.%  Alkohol (ml)
WhlSky 30 40% 12 = — = = = o
Sor 250 5% 12,5

Bor 100 12% 12
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Informaciok az alkoholraél 3. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Erjesztett (fermentalt) ill. leparolt (desztillalt) alkohol

Altalanossagban elmondhato, hogy minél magasabb a cefre cukortartalma, annal tébb és magasabb
alkoholtartalmu ital forr ki beléle.

De ez csak egy bizonyos alkoholszintig igaz: 15% alkoholtartalomnal az éleszt6gombak elhalnak, hiaba van
még cukortartalom, az alkoholla alakulas leall.

Ennél magasabb alkoholtartalmu ital tovabbi beavatkozassal, tipikusan leparlassal allithato el6 (az
erjesztés el6allitja, a leparlas koncentralja az alkoholt)

A leparlas lényege a cefre (az 'elegy') 6sszetevbinek kiilonbozé 'illékonysagan' (elparolgasra vald
készségén) alapul. Hétkdznapi nyelven azt is mondhatjuk, hogy az alkohol hamarabb forr fel, mint a viz.
Tehat a melegitett cefrében az alkoholos dsszetev6k valnak el6szor gbzzé, légnemdlivé, majd ezeket egy
hitott felileten (kondenzatorban) lecsapatva ujra folyadékka alakitjuk.

A leparlas sordn altaldban el6- és utdparlat elvalasztas torténik (ez el6parlat aldehideket, illékonyabb
alkoholféleségeket és szurds ragasztdszagot, az utdparlat kozmaolajokat és blidos, kénes moslékszagot
tartalmaz). A kbzépparlat a tiszta, etil-alkoholos, élvezeti parlatrész

A metil-alkohol (metanol) kilon figyelmet kivan; az ilyen tipusu parlatok (pl. tipikusan gytimolcsparlatok,
szemben a gabonaparlatokkal) el6zetes enzimes el6készitést vagy utélagos kezelést igényelnek, hogy a
metanolt el6idéz6 osszetev6tdl vagy magatdl a metanoltdl megszabaduljunk.
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Informaciok az alkoholrél 4. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Mennyi egy hivatalos adag ('standard unit') ital?

 Sok orszagban hataroznak meg hivatalos mennyiséget, amit rendszerint gramm-ban hataroznak meg (Mo-
on nincs ilyen meghatarozas jelenleg), pl. Franciaorszagban: 10g (tiszta, 100%-os alkohol)

Folyadéknal els6re furcsa mér6szam a gramm, de az etil-alkohol esetén a szamolas (a s(irliség alapjan)
egyszer(: 0,8-al kell atszamolni. 1ml alkohol = 0,8 gramm

* A mar mutatott példan: Ital (ml) Alk.%  Alkohol (ml) S(ir(iség Alkohol (g)
Whisky 30 40% 12 0,8 9,6
Sor 250 5% 12,5 0,8 10
Bor 100 12% 12 0,8 9,6

A hivatalos kommunikacidkban emlitett 'adag' ('unit') tehat praktikusan egy pohar whisky (3cl), egy pohar
sor (2,5dl) vagy egy pohar bor (1dl)

 Afrancia példa 10g, mas orszagokban ettdl némileg, de nem nagysagrendileg eltér6 a hivatalos 'adag' (UK
8g, US 14g, EU orszagaiban altalaban 10g)
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Informaciok az alkoholrél 5. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Hogyan hat az alkohol az emberi szervezetre?

Az elfogyasztott alkohol a bélrendszeren keresztil a véraramba kerdl

A vérrel az agyba is eljut - ez az alkohol leginkabb érezhet6 hatasa, egy mddosult
allapot, kb. vidamsag, jo kdzérzet...részegség, rossz kozérzet skalan

Az alkohol nagyon kis része tavozik pl. kilégzéssel (alkoholos lehelet), de a
meghatarozo részét a maj bontja le

Elsé |épésként az alkohol-dehidrogendaz (ADH) enzim hatasara az alkoholbdl
acetaldehid, amit masodik |épésben egy tovabbi, acetaldehid-dehidrogenaz
(ALDH) nevl enzim ecetsavva alakit, mely végul kitril a szervezetbdl.

A maj és az enzimek folyamatosan és azonos tempdban dolgoznak, kb. 1 6ra alatt
bontanak le egy 'adag' (‘unit'), tehat 10g alkoholt

Az alkohol szervezetre gyakorolt hatasa akkor er6sodik fel, ha az alkohol bevitele
gyorsabb, mint a lebontasa

A szervezetben lév6 alkoholt a véralkoholszinttel tudjuk mérni: azt mutatja meg,
hogy 1L vérben hany ezreléknyi alkohol van. 1 ezrelékes véralkoholszintnél tehat
1000 ml vérben 1 ml alkohol van.
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Informaciok az alkoholrdl 6. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Mi torténik a szervezetben fokozottabb alkoholfogyasztas esetén?
A vérben: a véralkoholszint megemelkedik

1.

Normal tudatallapot: kb. 0,3-0,5 ezrelék alatt: az alkoholfogyasztasnak még lathato/érezhetd jele nincs

Enyhe ittassag: kb. 0,3-1,2 ezrelék kozott: felszabadultsag-érzés, beszédessé valas, aprobb elbizonytalanodas
Ittassag: kb. 0,9-2,5 ezrelék kozott: a reflexek lassulasa, bizonytalanna valik a jaras, az egyensulyérzet, a
felfogdképesség, romlik az itél6képesség, és az emlékezet is kihagyhat

Zavarodottsag: kb. 1,8-3,0 ezrelék kdzott: a mozgaskoordinacio mar elég bizonytalan, a cselekvés szandékai nem
egyértelmdek, rosszullét jelentkezik: szédilés fejfajas, hanyinger és hanyas.

Aluszékonysag: kb. 2,5—-4,0 ezrelék kozott: fizikai és szellemi lomhasag, koordinalatlan mozgas, fokozott fejfajas,
szédllés, rosszullét, hanyas, vizelettartasi nehézségek. A személy képes akar a leglehetetlenebb helyeken és
testhelyzetekben is elaludni.

Kémas/Eletveszélyes allapot: kb. 3,5-5,0 ezrelék kozott: teljes eszméletvesztés kdvetkezik be, a testh6mérséklet
kdrdsan alacsonyra sillyed, a légzés és a keringés koordinalatlanna valik, de a |égzés le is allhat, ami fulladasos
halalhoz vezet.

Halal: kb. 5 ezrelék folott nagyon valdszind

A majban: az acetaldehid szint megemelkedik (a masodik enzim a lassabb!)

Kellemetlen tlineteket (hanyinger, hanyas, izzadas, szédulés, gyors pulzus) okoz
Szerepe van a dehidratacio (kiszaradas) kialakulasaban (az agyban ez fejfajasként jelentkezik)
Roviden 6sszefoglalva: az acetaldehid a masnapossag!
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Informaciok az alkoholrél 7. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Az alkohol hatasa és lebontasa minden embernél azonos? Nem!
* Aholgyek 'kevésbé birjak' és lassabban bontjak le az alkoholt, mint a férfiak
v ...mert rendszerint kisebb a testsulyuk és kevesebb a vériik (azonos mennyiség(i alkohol aranya mas)
v ...mert szervezetik altaldnosan kevesebb vizet tartalmaz
v ...mert majukban az alkohol-lebonté enzimekbdl kevesebb van
* Az azsiai emberek 'kevésbé birjak' és lassabban bontjak le az alkoholt, mint az eurdpaiak
v ...mert rendszerint kisebb a testsutlyuk és kevesebb a vériik (azonos mennyiség(i alkohol aranya mas)
v ...mert majukban az alkohol-lebonté enzimekbdl kevesebb van
* A fiatalok 'kevésbé birjak' az alkoholt, mint a feln6ttek
v ...mert agyuk még fejl6dé allapotban van (tulzott alkoholfogyasztas kifejezetten karos!)
v’ ...mert a szervezet az alkoholhoz bizonyos mértékig hozza tud szokni (tehat a feln8tt kor szamit)
Az idG8sek 'kevésbé birjak' az alkoholt, mint az erejuk teljében lévé felnbttek
v ...mert mdjukban az alkohol-lebontd enzimek csokkenni kezdenek
* Bizonyos betegségek, az altalanos egészségi allapot, vagy betegségekre szedett gydgyszerek is hatassal
vannak az alkoholt tolerald ill. lebontd képességre
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Informaciok az alkoholraél 8. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Mennyi az az alkohol, amit "mértékletes fogyasztasnak" lehet nevezni?

e Vannak orszagok, ahol hivatalos ajanlast adnak ki (Mo-on nincs jelenleg ilyen)

* PI. Franciaorszagban:
v" Napi maximum 2 'adag' (lasd: hivatalos 'standard unit' mérték: 10g alkohol/'adag')
v Heti maximum 10 'adag'
v' Hetente néhany nap teljen el az alkohol teljes mell§zésével

Mit biztosit a "mértékletes fogyasztas"?

 Kimondhatd, hogy az alkohol mértékletes fogyasztasa beleilleszthetd egy kiegyensulyozott életvitelbe,
melynek szintén része az egészséges taplalkozas, mozgas, tarsasagi élet

* Szamos tudomanyos kutatas bizonyitja, hogy mértékletes alkoholfogyasztas mellett a tulzott
alkoholfogyasztassal 6sszefliggd egészségligyi és tarsadalmi problémakra rendszerint nem kell szamitani

 Tudomanyos kutatasok léteznek arra is, hogy a mértékletes alkoholfogyasztas csokkentheti a
szivbetegségek, szivroham, 2-es tipusu cukorbetegség és az id6skori kognitiv zavarok (korai Alzheimer-kor)
kialakulasanak kockazatat

 Mindezzel egyiitt kifejezetten nem javasoljuk, hogy alkoholfogyasztast valamilyen vart pozitiv
egészséglgyi hatas miatt kezdjen vagy folytasson valaki!
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Informaciok az alkoholrél 9. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Mik a tulzott alkoholfogyasztas karos hatasai?

* Arendszeres és tulzott alkoholfogyasztas (az un. "heavy drinking") 6sszefliggésben all sulyos betegségek,
pl. magas vérnyomas, majzsugor, mell-, szaj- és torok-, valamint gyomor- és végbélrak kialakulasaval. Ezen
betegségek kialakulasara mas kortulmeények is hatnak, pl. dohanyzas, helytelen étkezés, mozgas hianya,
genetikai, csaladi hattér, de a tulzott alkoholfogyasztastol sem valaszthatok el

 Arendszeres és tulzott alkoholfogyasztas negativan befolyasolja a mentalis egészséget és a jol-létet,
hosszabb tavon alkoholfligg6séghez, alkoholizmushoz vezet.

Mi a 'rohamszerti ivas' és mik a kovetkezményei?

Az alkalomszer(, de nagymértékd, tulzott alkoholfogyasztast, a gyors lerészegedést nevezziik igy (angolul
'heavy episodic drinking' (HED) ill. 'binge drinking')

* Azonnali sulyos veszélyei a balesetek, sértlések fokozott esélye, nemkivant szexualis kapcsolat |étesitése,
erGszakos szituaciok kialakulasa ill. a véralkoholszintt6l fliggd rosszullét, ami akar alkoholmérgezéshez,
halalhoz is vezethet.

 Hosszabb tavu veszélye az el6z6 pontban részletezett betegségek kialakulasanak megnovekedett
kockazata
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Créatecrs de comivialité

Mikor tilos alkoholt fogyasztani?

* Orszagonkeént kiilonb6z6 szabalyok, korlatozasok és ajanlasok léteznek, de a témakordk rendszerint
azonosak:

7/

s Autdvezetés: Magyarorszagon csak a nulla megengedett, tehat alkoholt fogyasztani tilos (mas
orszagokban vannak alacsony pl. 0,4 - 0,6 ezrelék, kb. 1 pohar bor mértékd limitek)

» Varandodsag: Varandos holgy ne fogyasszon alkoholt! Ez az ajanlas vonatkozik a szoptatd holgyekre is!

» Fiatalkoru: Magyarorszagon 18 év alatti személy ne fogyasszon alkoholt (az életkor orszagonként

eltérd, vannak alacsonyabb és magasabb hatarok is)

» Betegségek, gyogyszerek: Bizonyos betegségek és gyogyszerek esetén semmiképpen se - de altalanos
tanacs, hogy az orvos véleményeét ki kell kérni errél
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Informaciok az alkoholrol 11. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

Hogyan tudok hamarabb kijézanodni? Tévhitek az alkoholrdl

* A maJj és enzimjei folyamatosan, de azonos litemben dolgoznak, ezt nem lehet semmivel siettetnil Az
alkohol lebontasa kizardlag attol fligg, mennyit ittal és mikor, és azota mennyi id6 telt el!

e Tipikus 6nigazol6 tévhitek:

...kialudtam magam - semmit nem szamit a majnak, hogy alszol vagy ébren vagy

...ittam kavét - teljesen mindegy

...nem ittam Ossze-vissza, csak egyfélét - tok mindegy, a bevitt alkoholmennyiség szamit

...vettem be aszpirint - legfeljebb a fejfajasodra jo, az alkoholszintet nem befolyasolja

...j0l bereggeliztem utana - az alkohol a véraramban van, ezen az utdlagos étkezés nem valtoztat

... kutyaharapast szérivel" - ha masnap raiszol, attdl az alkoholszinted csak emelkedni fog, nem

csokkenni...még ha esetleg ugymond jobban is érzed magad téle...

e

*

e
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De tudok valamit tenni, hogy ne rugjak be? Igen!

* Alapvet6en: fogyassz mértékkel - tudod mennyi a 'mértékletes fogyasztas'!

e Lassits és oszd el az alkohol bevitelét és felszivodasat! Adj id6t a majnak!
v" Ne igyal egyszerre sokat, oszd el az italokat az este soran
v’ Igydl vizet! Az italok mellé/kdzott igyal vizet, lassitja az alkoholbevitelt és hidratal (a 'masnap' is halas!)
v Egyél elGtte! A tele gyomorbdl lassabban és fokozatosabban szivodik fel az alkohol
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Informaciok az alkoholrél 12. Pernod Ricard

Créatecrs de comivialité

A "tarsasag ereje": Hogyan keriild el, ha nem akarsz inni?

Vannak helyzetek, amikor a tarsasag vesz ra alkoholfogyasztasra valakit, aki nem szeretne alkoholt inni, vagy
nem kellene neki, pl. fiatalkorut.
Legyen sajat valaszod. Ha iszol, magadnak igyal, ne masoknak! Ne délj be a poz6rk6dé nagyhanguaknak!

v" Mondd ki batran: "Nem akarok most inni"; "Nem szeretem ezt az italt"

v’ ..vagy a 'kegyes hazugsag' is segit: "Autdt vezetek"; "Holnap reggel vizsgazom/dolgozok"

A "tarsasag ereje": Hogyan legyél jo vendéglatd? Mi van, ha te vagy a hazigazda?

Ne itass, ne tukmald!

Ne talalj ki ivos jatékokat...sajat érdeked is: ha eldurvul, nalad lesz a balhé

Hagyd inni a vendéget a maga valasztasa szerint. Nem kell mindenkinek ugyanazt innia, ugyanabban a
tempoban!

Kinalj vizet az italok mellé!

Kinalj ételt az italok mellé!

Ne engedd az ittas embert vezetni. Te se vezess ittasan, és ne is Ulj be ittas sof6r mellé!
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Créatecrs de comivialité

Atmulatott éjszaka...reggel még van alkohol a véredben?

 Természetesen attdl fligg, hogy mennyit ittal és mikor

* A ma3j és enzimjei azonnal megkezdik az alkohol-lebontd munkajukat, és folyamatosan végzik azt, kb.
10g/6ra sebességgel (3cl whisky vagy 2,5d| sor vagy 1dl bor ez az 'adag')

* Avéralkoholszint az ital elfogyasztasakor megemelkedik, de utana folyamatosan csdokken...hacsaknem iszol
gyorsabb tempodban és tobbet, mint a maj alkohol-lebontd sebessége

e Keét javaslatunk van:

v' ird be a fogyasztott italokat és a fogyasztas id6pontjat egy véralkohol-kalkulatorba - interneten
rengeteg ilyen van, f6leg angolul: BAC ('Blood Alcohol Content') Calculator-ra keress ra!

v Vegyél egy szondat!
10eFt-ért mar kaphato, és akkor pontosan meg tudod
mérni a véralkoholszintedet! Ha nem 0,0 az érték,
ne Ulj kocsibal
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Mennyi az alkohol kaldria-tartalma?

1 gramm alkohol 7,1 kcal kaldriat tartalmaz

A 'standard unit', a 10g alkoholt tartalmazé ital tehat kb. 70 kaloriat
tartalmaz (egy 75kg-os atlag férfi napi kaldriabevitele, sulyanak tartasa
mellett kb. 2500 kcal)

Ez vonatkozik minden olyan italra, ami mas dsszetev6t nem tartalmaz (pl.
whisky, vodka, rum), de ha az italnak van pl. cukortartalma, akkor annak a
kaldridjat is hozza kell szamolni! A cukor kalériatartalma 4,1 kcal/g.

Tehat magasabb kaloriatartalmu egy lik6r vagy egy koktél, mint egy pohar
whisky (azonos alkoholtartalom mellett)

De tévhit az, hogy a 'fehér szeszek' alacsonyabb kaldriatartalmuak, mint a
'‘barna szeszek'. Tehat ha valaki azért vodkazik, mert 'az nem hizlal’, szemben
pl. egy whiskyvel - ez tévedés! Pont ugyanannyi a kaloria

De ha valaki vodka-szédat iszik whisky-kdla (vagy akar vodka-tonic) helyett,
ott mar igaz a kevesebb kaldria, de ez a kisér6 ital miatt van igy

CALORIE CHART

Alcohol

v 8 8 &

Champagne Gin Rum, Vodka
120ml 45ml 45 ml 45 ml
8gkcal 116kcal 116kcal 116kcal

=90 &

Whiskey Wine 145 m/ Beer Coffee Liqueur
45ml White 122kcal 355 ml 45 ml
116kcal Red 125kcal 150kcal 166kcal

CALORIE CHART

Mixed Drinks

T PET

Mimosa Bloody Mary Daiquiri Mojito Cosmopolitan
120ml 136 ml 8oml 120 ml 74 ml
75kcal 120kcal 137kcal 143kcal 146kcal

Y288

Margarita Rum & Coke Vodka & Tonic Pifia Colada
120 ml 235ml 207 ml 200 ml
168kcal 185kcal 189kcal 562kcal
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Créatecrs de comivialité

Az alkoholos italok adéztatasa hogyan torténik?
* Két f6 adofajta terheli az alkoholos italokat:
e Jovedéki ado (mennyiség- és szeszfok-aranyos)
« AFA (értékaranyos...de a jovedéki add is az alapba szamit = add az addn!)
 Akulonboz6 italfajtak adodztatasa akkor 6sszehasonlithato, ha azonos alapra, vagyis 100%-os
alkoholtartalomra szamitjuk at (angolul '"HLPA' = Hectoliter Pure Alcohol)

Jovedéki adé
' ' Euro/HLPA Hungary Slovakia Austria CzechR Croatia Romania Serbia Slovenia
By Spirits 1580 1080 1200 1274 800 802 393 1320
Wine 0 0 0 0 0 0 0 0
Beer 503 359 500 316 533 200 450 1210
AFA Hungary Slovakia Austria CzechR Croatia Romania Serbia Slovenia
% 27% 20% 20% 21% 25% 19% 20% 22%

« Ajovedéki add és az AFA Magyarorszagon a legmagasabb Kézép-Eurédpaban
* A soOr jovedéki addja rendszerint sokkal kedvez6bb, mint a spirit-eké (Mo-on 3x-o0s a kiilénbség!), de van
diszkriminacio-mentes helyzet is, pl. Szerbiaban vagy Szlovéniaban, ahol egyenl6 a mérték

* A bor jovedéki addja a régioban mindenhol nulla (de pl. Anglidban vagy a skandinav orszagokban a bor is
adozik) _—
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