
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

Quando Sei sulla Strada… 

Scegli di Vivere! 
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Quando Sei sulla Strada… 

Scegli di Vivere! 
 

Per vivere al massimo 
riduci l’alcool al minimo 

 
I consigli della scienza 

per bere in modo responsabile 
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Questa guida è un invito serio, concreto, nato su basi strettamente scientifiche a valutare le 
conseguenze delle proprie azioni, sull’oggi e sul domani. 
 
Consumare alcool in quantità eccessive può essere, nell’immediato, ad esempio causa di morte sulle 
strade, ma danneggia la salute anche in tempi lunghi. 
 
Le emozioni positive, la felicità del gruppo, il senso di onnipotenza di chi ha tutta la vita davanti a sé 
oppure le delusioni, la tristezza, in poche parole le emozioni del quotidiano non si guariscono in un 
bicchiere. 
 
Bevande alcooliche. Le conosci davvero? 
Le bevande alcooliche si distinguono in bevande fermentate e bevande distillate. Le bevande 
fermentate sono prodotte tramite fermentazione naturale: dalla spremitura dell'uva, di altri frutti 
e da numerosi cereali si ottiene un liquido con elevate quantità di zuccheri che, per azione di 
fermenti (enzimi), vengono trasformati in alcool etilico. Tra queste troviamo: 
- il vino, deriva dalla fermentazione dell’uva o del succo (mosto) d’uva; 
- la birra, ricavata dalla fermentazione di un mosto di malto d’orzo, in 
alcuni casi con la presenza di altri cereali quali frumento, granturco e riso 
e con l’aggiunta di piccole quantità di luppolo quale amaricante; 
- il sidro, ottenuto dalla fermentazione del succo di mele o di pere; 
- Il saké, ottenuto dalla fermentazione del riso. 
 
Le bevande distillate sono invece ottenute dalla distillazione 
di prodotti fermentati: tramite calore si separa l'acqua, che 
rimane allo stato liquido, dall’alcool, che diventa gassoso. 
L’alcool, incanalato in modo appropriato, viene raffreddato e 
condensa. Si ottiene così una bevanda con una percentuale d’alcool molto maggiore rispetto a 
quella di partenza. Per tua informazione: 

•  dal vino bianco si producono il cognac e il brandy 

• dal succo fermentato della canna da zucchero il rhum 

• dal sidro il calvados 

• dalle vinacce si ricava la grappa 

• dai cereali il gin, il whisky e la vodka,  

• dalla melassa il rhum 
 Altri tipi di liquori vengono invece ottenuti anche per macerazione nell’alcool di sostanze vegetali 
(gli amari) oppure per l’unione di essenze vegetali ad alcool di distillazione (gli aperitivi). 
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Cosa è l’Alcool? 
 
L’ alcool etilico è un nutriente non essenziale, sostanza estranea all’organismo, ad azione tossica che 
viene metabolizzato in modo simile ai grassi ed ha quindi una primaria funzione energetica. L’ 
assunzione elevata è tossica per molti organi ed apparati (in particolare fegato, sistema nervoso 
centrale ed apparato cardiocircolatorio). Questi effetti sono riconducibili al diverso tipo di 
metabolismo che si instaura quando la assunzione superi i livelli di moderazione. 
L’alcool ha potere psicoattivo modificando il comportamento di chi lo assume, influenzando, in 
particolare, la capacità di attenzione, di concentrazione e i tempi di reazione agli stimoli. 
L’alcool è classificato dall’IARC (Agenzia Internazionale per la Ricerca sul Cancro) fra le sostanze 
cancerogene per l’uomo e dall’OMS (Organizzazione Mondiale della Sanità) fra le droghe.  
 

Alcune bevande alcooliche fermentate hanno invece effetti benefici. 
 
ll vino rosso contiene una complessa miscela di composti bioattivi, tra cui i 
flavonoli, i flavan-3-oli monomerici e polimerici e le antocianine, oltre agli 
acidi fenolici, ai polifenoli e al resveratrolo. Queste sostanze sono attive nella 
protezione del cuore e del cervello, nella riduzione delle patologie collegate 
all'età, in caso di stati infiammatori, diabete e obesità.  Questa evidenza è resa 
poi particolarmente' significativa dal fatto che l'assunzione moderata è associata 
a una riduzione di mortalità complessiva per tutte le cause. L' effetto è 
riconducibile in parte all' alcool stesso e, in parte maggiore, alla associazione di 
questo con le svariate molecole -generalmente fenoli- tipiche dei prodotti vegetali 
da cui è derivata la bevanda alcoolica. E' questo il caso del vino, principalmente 
rosso, ma anche quello bianco, e della birra. 

 

Ecco la quantità di alcool presente in alcune bevande. 
 

Bevanda alcoolica 

(gradi alcoolici - °) 

Misura  

Standard 

Quantità 

 (ml) 

Contenuto  

di alcool (g) 

Apporto  

calorico (kcal) 

Unità  

alcooliche  

(U.A.) 

Vino da pasto (12°) 1 bicchiere 125 12 84 1 

Vino da pasto (11°) 1 bicchiere 125 11 77 0.9 

Vino da pasto (13.5°) 1 bicchiere 125 13 91 1.1 

Birra normale (4.5°) 1 lattina 330 12 100 1 

Birra doppio malto (8°) 1 boccale 200 12 170 1 

Vermouth dolce (16°) 1 bicchierino 75 10 113 0.8 

Vermouth secco (19°) 1 bicchierino 75 10 82 0.8 

Porto, aperitivi (20°) 1 bicchierino 75 12 115 1 

Brandy, Cognac, Grappa, 

Rhum, Vodka, Whisky (40°) 
1 bicchierino 40 13 94 1.1 
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Parliamo di “gradi”. 
La quantità di alcool etilico contenuto in una bevanda si misura in gradi alcoolici (°), ovvero la 
percentuale di alcool sul volume della bevanda (i ml di alcool contenuti in 100 ml di bevanda 
alcoolica). Per ottenere i grammi di alcool in 100 ml basta moltiplicare quel valore per 0,8.   

L’ Unità Alcoolica è invece… 
La quantità di alcool pari a circa 12 grammi di etanolo 
 

 
 
Tu bevi. E poi? 
L’alcool ingerito passa nel sangue, in parte a livello dello stomaco (20%) ma, soprattutto, a livello 
del primo tratto dell’intestino (80%) e raggiunge, in tempi diversi, tutti gli organi e i tessuti del nostro 
corpo. 

 

La rapida trasformazione (metabolismo) dell’alcool in altre sostanze avviene a livello dello stomaco 
e soprattutto del fegato, che metabolizza oltre il 90% della quantità assorbita; la quantità di alcool 
ingerito viene metabolizzata ed assorbita in circa 1h e 30’ dal momento dell’assunzione (massimo 
livello alcolemico raggiungibile). La velocità con cui il fegato rimuove l’alcool dal sangue varia da 
individuo a individuo; ad esempio se assumiamo alcool raggiungendo un valore alcolemico di 1 g/L, 
saremo costretti ad attendere circa 8/10 ore per tornare allo “zero” (ovviamente non assumendo 
altro alcool nel frattempo). 
 
 
I test di verifica del tasso alcoolico funzionano così. 
E’ proprio sulla base di questo iter di eliminazione dell’alcool che 
sono realizzati i test non invasivi che consentono, con l’impiego di 
apposite apparecchiature, di valutare la concentrazione di alcool 
presente nel sangue (alcolemia- grammi per litro (g/l) di sangue). 
Ne parleremo in dettaglio più avanti. 
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Alcool e cibo. Meglio “con”… 
Il consumo di alcoolici a stomaco vuoto determina un più rapido assorbimento e quindi una più 
rapida concentrazione nel sangue. Meglio associare l’alcool a cibi solidi, quindi. Anche la tipologia 
di cibi ingeriti influenza la velocità di assorbimento dell’alcool da parte dell’organismo: cibi ricchi di 
zuccheri accelerano il processo di assorbimento, mentre i cibi ricchi di grassi lo rallentano.  

 

Troppo alcool. Ricordati questi effetti. 

A) Effetti Acuti 

Variano notevolmente da persona a persona perché dipendono dalla 
concentrazione di alcool raggiunta nel sangue (alcolemia) che è 
determinata da molteplici fattori (quantità di alcool ingerita nel 
tempo, modalità di assunzione, peso, composizione corporea, sesso, 
età, fattori genetici, abitudine all’alcool, assunzione di farmaci, ecc.). 
Dopo un’iniziale euforia e perdita dei freni inibitori a valori si va 
progressivamente incontro a riduzione della visione laterale (visione a 
tunnel), perdita di equilibrio, difficoltà motorie, nausea e confusione. 
Quantità eccessive di alcool possono portare addirittura al coma e alla 
morte. 
 
B) Effetti Cronici 

L’assunzione prolungata e costante di alcool può provocare: 

• uno stato di dipendenza fisica e psichica, di cui hai 
sicuramente già sentito parlare. 

• circa 60 diverse condizioni di malattia, tra cui malattie a 
carico dell’apparato digerente, a carico del sistema 
cardiovascolare, tumori, problemi dell’apparato 
riproduttivo e danni prenatali (aumentato rischio di nascite 
premature e sottopeso).   
Migliaia di persone muoiono ogni anno per cause correlate all’eccesso di alcool. 

 

 Alcool e cancro 

L’associazione tra consumo di alcool e insorgenza di tumori in diversi organi è dimostrata da 
molteplici studi clinici. L’insorgenza del cancro è correlata alle dosi di alcool assunte e alla 
associazione con il fumo di sigaretta. 

I tumori di bocca (lingua, faringe, laringe), esofago, fegato, mammella e colon sono quelli in cui è 
stata scientificamente dimostrata una diretta relazione tra insorgenza della malattia e consumo di 
alcoolici. 
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I meccanismi attraverso cui l’alcool provoca cancro sono diversi: 

• La metabolizzazione dell’alcool, cioè il processo di eliminazione dal nostro organismo, produce 
una sostanza chimica, chiamata acetaldeide, che danneggia direttamente il DNA e soprattutto 
ne impedisce la riparazione. I danni al DNA sono il meccanismo principale attraverso il quale le 
cellule modificano la loro struttura originaria e si trasformano in cellule tumorali. 

• A livello del fegato, il danno è diretto con lo sviluppo nel tempo 
della cirrosi epatica, cioè della sostituzione del tessuto di fegato 
normale con tessuto di tipo cicatriziale. I pazienti con cirrosi epatica 
hanno un rischio aumentato di sviluppare un cancro del fegato 
(epatocarcinoma).  

• Consumando alcool si aumenta il livello di ormoni estrogeni, che sono coinvolti nella genesi del 
cancro alla mammella. 

• L’alcool rende più facile l’assorbimento a livello della bocca di 
sostanze chimiche cancerogene, quali quelle presenti nel fumo di 
sigaretta, perciò l’associazione alcool - fumo è fortemente 
cancerogena. Smettere di fumare e bere alcool riduce 
drasticamente il rischio di sviluppare tumori della bocca e delle vie 
digestive superiori. 

• L’alcool diminuisce la dose di folati circolanti, i folati (vitamina B) vengono utilizzati dalle cellule 
per creare nuovo DNA e prevenire cambiamenti o mutazioni nel DNA. Una loro produzione 
indebolisce pertanto il DNA cellulare e favorisce l’insorgenza di tumori, rende più probabili le 
malattie cardiache e i danni al feto in caso di gravidanza. 

Per quanto riguarda i dosaggi, non è stabilita una dose minima non pericolosa, è dimostrato che il 
rischio è proporzionale alla quantità di alcool assunto. Pertanto bere con moderazione è il messaggio 
da portare a casa, l’alcool in piccole dosi può essere protettivo per alcune malattie cardiovascolari, 
ma solo nei soggetti con età superiore ai 50 anni, non per i giovani. L’associazione alcool e fumo di 
sigaretta è fortemente cancerogena, soprattutto per i tumori di lingua, faringe, laringe ed esofago. 

 
Non eccedere e fai molta attenzione! 
Episodi occasionali in un ambiente non a rischio, quando non ti metti al volante ad esempio, hanno 
potenzialmente un impatto ben diverso rispetto ad abusi continuativi in situazioni di rischio. In 
termini generali l’abuso può essere riferito al numero di episodi di eccedenza/ubriachezza avvenuti 
nell’ultimo anno.   
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Quando Sei sulla Strada… 

Scegli di Vivere! 
I limiti in Italia. 

Per l’Italia sono stabiliti allo 0,5/1000, cioè zero-cinque grammi per litro di sangue, ad esclusione di 
alcune categorie illustrate più avanti. Questo tasso concorre a definire il reato penale di guida in 
stato di ebbrezza.  
I trasgressori incorrono in sanzioni che possono essere anche molto pesanti. Si tratta di pene in 
denaro recentemente inasprite e di sospensioni della patente per periodi più o meno lunghi. La 
gravità della pena cresce di pari passo con l’aumento della quantità di alcool ingerita. Superando il 
tasso-limite di 0,8 g/L si rischia l’arresto, ma con 1,5 g/L anche il sequestro del mezzo. Le pene 
raddoppiano se il conducente ha provocato un incidente stradale ed è previsto il sequestro del 
veicolo. 
 
La recente Riforma del Codice della Strada ha introdotto le seguenti variazioni. 
È affermato il principio per cui, per alcune specifiche categorie di conducenti, è vietato guidare 
dopo aver assunto bevande alcooliche. Le categorie alle quali si applica il divieto sono:  

1. giovani da 18 a 21 anni e i neopatentati nei primi tre anni dal conseguimento della patente;  

2. conducenti che esercitino di professione l'attività di trasporto di persone o cose su strada;  

3. tutti coloro che si trovino comunque alla guida di mezzi pesanti (con massa superiore a 3,5 
tonnellate) di autobus e di altri autoveicoli destinati al trasporto di persone il cui numero di 
posti a sedere, escluso quello del conducente, è superiore a otto. 
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Come si verifica il tasso alcolemico? 

Si effettua con uno strumento 
chiamato etilometro in dotazione alla 
polizia stradale. Si tratta di un semplice 
test che consente di misurare 
precisamente il livello di alcolemia 
raggiunto. La persona fermata “soffia” 
in una cannula e in pochi secondi lo 
strumento dà un responso automatico. 
Oggi si svolgono in Italia circa 1,4 milioni controlli all’anno. 

 
Con un limite di 0,5% di alcool si può bere…ma poco! 
Questo limite è compatibile con un’assunzione moderata di bevande alcooliche. Puoi verificare la 
quantità di alcool presente nei drink che assumi leggendo le tabelle che il legislatore in Italia ha 
imposto nei pubblici esercizi che commerciano bevande alcooliche proprio a questo scopo. Ricorda, 
comunque, che le variabili che determinano il tasso alcolemico effettivo riscontrabile ad un 
controllo sono molte e si combinano a vicenda. Le variabili più importanti sono il genere (se sei 
uomo o donna), il peso corporeo, l’assunzione a stomaco pieno o vuoto, oltre, naturalmente, il grado 
alcoolico delle bevande assunte. 
 
Eccoti un esempio. 
Una persona di sesso femminile di 55 Kg di peso che ha bevuto 1 bicchiere di vino oppure una lattina 
di birra, un calice di spumante/champagne, un bicchierino di superalcoolico raggiunge un’alcolemia 
di 0,25, circa la metà della soglia limite. L’effetto, a parità di bevande, diventa però doppio se si 
consuma a stomaco vuoto.  
 
Bere acqua per allungare l’alcool non serve! 
Il test alcolemico è efficace e obiettivo: non è possibile ingannarlo diluendo l’alcool ingerito con 
generose bevute di acqua o con altre tecniche “fai-da-te”.  
 
Quando hai esagerato e ti metti in strada gli 
effetti più importanti sono: 

• riduzione del campo visivo; 

• percezione alterata della visione 
laterale (visione a “tunnel”); 

• alterazione della coordinazione 
motoria e riduzione dei tempi di 
reazione; 

• effetto di allungamento delle distanze; 

• riduzione dei tempi di frenata. 
 

Non dimenticarlo!! 
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OSSERVAZIONI 
 

 

PIANO PERSONALE: 

 

  
  

 
Data
  

    
Ora 

Numero   
bicchieri 
assunti 

     
Tipo bevanda 

Alcolemia 
dopo 1 h:30’ 

  Tempo trascorso 
    x ritorno a zero 
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Quando sei sulla strada…Scegli di vivere! 
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