Anotacado da mesa do Minamo (Bebidas alcodlicas @)

Quantidade moderada de bebida alcodlica

" Amédia diaria de alcool puro é cerca de 20g ou menos |

Homem 10~19g (média diaria de alcool puro)
_ *Mulher Menos de 99 (média diaria de alcool puro) y

{cuibDADO)
- E aconselhavel uma quantidade menor para mulheres do que para homens.
- Para aqueles com baixa capacidade de metabolizar o alcool, € aconselhavel uma
guantidade menor do que uma pessoa com capacidade metabdlica normal.
- Para idosos acima de 65 anos, é aconselhavel consumir uma quantidade menor de alcool.
- As pessoas dependentes do alcool, precisam de uma abstinéncia completa com um
suporte adequado.
- Nao recomendamos esta quantidade de bebida para pessoas com pouco habito de beber.

Referéncia: Health Japan 21 (22 edigdo)

Quant. de &lcool que aumenta o risco de doencas relacionadas ao cotidiano
+ Homem 40g ou mais (média diaria de alcool puro)
+ Mulher 20g ou mais (média diaria de alcool puro)
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Anotacado da mesa do Minamo (Bebidas alcodlicas @)

Quantidade moderada de bebida alcodlica

Teor do alcool puro equivalente a 20g por bebida
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Como calcular a quantidade de alcool puro
Alcool puro (g) = [(Volume da bebida (ml) x Teor alcodlico) /100] X 0,8 (densidade etanol)
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Anotacido da mesa do Minamo (Bebidas alcodlicas @)

O consumo correto da bebida alcoc’)lica/‘)

N&o beber de barriga vazia \ o

Se beber alcool com o estdbmago vazio, o alcool é facilmente absorvido,
e pode causar enjoo. .‘

Beber devagar junto a refeicao

Se beber rapido, a concentracéao de alcool no sangue aumentara drasticamente e
tera mais chances de ter problemas de saude. E possivel evitar o consumo
excessivo de alcool junto as refeicdes.

Descansar o figado

Beber alcool todos os dias € um fardo para o seu corpo. Procure descansar seu
figado dois dias por semana.

Diluir as bebidas fortes

As bebidas de teor alcodlico alto, representa uma grande carga
para o estﬁmagO eo fl,gadO Referéncia: 10 Artigos sobre Beber Adequadamente

pela Associagdo de Saude e Medicina do Alcool
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Anotacido da mesa do Minamo (Bebidas alcodlicas @)

Alimentos gordurosos .‘

_» Causa dislipidemia (Ex: frituras) W o/

Alimentos com alto teor de proteina
Oe baixo teor de gordura

— Melhora a fungao hepatica (Ex: produtos de soja, laticinios e peixes)
Alimentos ricos em vitaminas, minerais ~ e

e fibras dietéticas P ez ®
— Auxilia a funcdo metabdlica (Ex: legumes, algas marinhas e frutas)

Referéncia: 10 Artigos sobre Beber Adequadamente
pela Associacgio de Salde e Medicina do Alcool
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