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Como o álcool pode alterar a pressão
arterial?

As bebidas alcoólicas elevam a pressão arterial.
Portanto, a redução do consumo de álcool é eficaz
para diminuir a pressão arterial e pode prevenir a
pressão alta. Sabe-se que entre cinco e dez por cento
dos homens com pressão alta têm como causa do
problema o alto consumo de bebidas alcoólicas. As
bebidas alcoólicas possuem etanol, substância tóxica
que lesa órgãos como o cérebro, o coração, o fígado e
o pâncreas. Além disso, elas podem piorar a gastrite,
dificultar a perda de peso (pois possuem muitas
calorias) e retardar os reflexos, dificultando dirigir
automóvel. E quem exagera corre o risco de desen-
volver dependência e arruinar a própria vida.
Para saber quanto pode consumir de bebidas alcoólicas,
siga as dicas abaixo.

Dicas sobre consumo de bebida alcoólica

Preferencialmente, deve-se evitar ingerir
bebidas alcoólicas, porém seu consumo em
pequena quantidade é permitido. Beber pouco
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corresponde a beber de 10 a 30 g/dia, no
máximo, de etanol.

A quantidade de 10 g de etanol equivale a
uma lata de 330 ml de cerveja (4% de etanol),
a um copo de 110 ml de vinho (12% de etanol)
ou a uma dose de 30 ml de um destilado (40%
de etanol) como uísque, pinga ou vodca.

Quem quer perder peso deve evitar as
bebidas alcoólicas, porque uma garrafa de
cerveja tem 300 calorias; um copo de vinho,
100 calorias; e uma dose de uísque, pinga
ou conhaque, 120 calorias.

As bebidas alcoólicas, em grande quantidade,
podem aumentar os efeitos dos remédios
que baixam a pressão, reduzindo-a
exageradamente. Não deixe de tomar os
remédios para poder beber.

A palavra-chave é “moderação”. Evite os
excessos de bebida alcoólica para conseguir
controlar a pressão alta.
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