Alkohol a serce. Czy istnieje miedzy nimi zaleznosc¢?

Jak doskonale wiadomo, nadmierne spozywanie alkoholu jest jednym z powazniejszych
problemoéw spoteczenstwa. Liczne badania wykazaty, ze naduzywanie alkoholu powoduje m.in.:
zaburzenie perystaltyki jelit, refluks zotgdkowo—przetykowy, stany zapalne trzustki, problemy
sercowo-naczyniowe, w tym nadcisnienie tetnicze czy uposledzenie wchtaniania wapnia. Jak
organizm reaguje na alkohol? Czy picie lampki wina pozytywnie dziata na serce? Doktor Tomasz
Rosiak, kardiolog American Heart of Poland, opowiada, jak alkohol wptywa na nasz organizm,
réwniez w kontekscie uprawiania sportu.

Alkohol dziata natychmiast

- Szybkie wchtanianie i dziatanie. Jednym ze sktadnikéw, ktéry przyspiesza wchtanianie alkoholu do
krwi, jest zawarty w nim dwutlenek wegla. Alkohol zaczyna dziata¢ niemal natychmiast po spozyciu,
wchtaniajac sie juz w przetyku. To powoduje szybkie wystgpienie efektow, takich jak euforia, brak
krytycyzmu i sktonnos¢ do ryzykownych zachowarn — wyjasnia Tomasz Rosiak, kardiolog American
Heart of Poland. Absorpcja alkoholu zalezy miedzy innymi od tempa przesuwania sie tresci
pokarmowej z zotadka do dwunastnicy i jelit oraz od zawartosci ttuszczu w spozywanym pozywieniu.
Jelita s3 miejscem, gdzie najwiecej alkoholu przenika do krwi, natomiast najwieksze stezenie alkoholu
wystepuje w $linie, moczu, krwi, zétci i ptynie mdzgowo-rdzeniowym. Maksymalne stezenie alkoholu
we krwi osigga sie zazwyczaj po okoto 1-1,5 godziny od momentu spozycia. Warto zauwazyg, ze
proces metabolizowania alkoholu przebiega wolniej niz jego wchtanianie.

Dlaczego wystepujg zaburzenia psychoruchowe?

- Alkohol wptywa na wydolnos¢ fizyczng organizmu - ostabia zdolnosci psychoruchowe, co prowadzi
do probleméw z utrzymaniem rownowagi i opdznienia reakcji. Jest to szczegdlnie niebezpieczne
podczas aktywnosci fizycznej, takiej jak jazda na rowerze czy sporty wodne — wyjasnia kardiolog.
Ponadto ostabia kurczliwos¢ lewej komory serca, dziata na rozkurcz miesni gtadkich w $cianie naczyn
krwiono$nych. Skutkiem tego procesu jest poszerzenie Swiatta naczyn i spadek ci$nienia krwi,
poniewaz rosnie ogdlna objetos¢ uktadu krwionosnego przy statej objetosci krwi.

Alkohol odwadnia!

Alkohol dziata jak diuretyk, co oznacza, ze zwieksza produkcje moczu, prowadzac do szybszej utraty
ptyndéw z organizmu, tym samym zwiekszajgc ryzyko odwodnienia - co jest szczegdlnie niekorzystne
podczas wysitku fizycznego. Odwodnienie moze prowadzi¢ do zaburzen elektrolitowych, wahan
cisnienia krwi i arytmii — wyjasnia Tomasz Rosiak, kardiolog American Heart of Poland. Najczestszym
skutkiem odwodnienia sg bdle gtowy i migreny. Ponadto brak odpowiedniej ilosci ptynéw w
organizmie moze prowadzi¢ do uczucia zmeczenia, ostabienia i ogélnego braku energii. Niedobér
ptynéw moze réwniez negatywnie wptywac na funkcje poznawcze, takie jak koncentracja, uwaga i
pamiec. Alkohol wptywa na gospodarke wodno-elektrolitowg organizmu, a w efekcie na zaburzone
wydzielanie przez przysadke mdzgowa hormonu wazopresyny. Wazopresyna jest odpowiedzialna za
wchtanianie wody do nerek. Niskie stezenie tego hormonu przyspiesza proces odwadniania
organizmu, a takze wystgpienia nieprzyjemnych objawdw.

Alkohol obniza réwniez poziom cukru we krwi

- Alkohol zmniejsza synteze glikogenu w watrobie, co obniza poziom glukozy we krwi. W trakcie
wysitku fizycznego brak odpowiedniego "paliwa" prowadzi do szybszego zmeczenia i obnizonej
efektywnosci treningu. Naduzycie alkoholu wptywa na procesy termoregulacyjne, prowadzac do



obnizenia temperatury ciata przez zwiekszenie przeptywu krwi na powierzchni skéry — dodaje
kardiolog.

Regeneracja miesni

- Alkohol spowalnia proces regeneracji miesni i zmniejsza produkcje testosteronu. Testosteron jest
kluczowy dla wzrostu miesni, budowy uktadu kostno-szkieletowego oraz szybszego leczenia urazéw i
mikrouszkodzen miesni i kosci. Spadek poziomu testosteronu prowadzi do zaburzen erekgcji i
obnizenia popedu ptciowego — wymienia ekspert American Heart of Poland.

Wazrost tkanki ttuszczowej

Organizm metabolizuje alkohol w pierwszej kolejnosci, przez co tymczasowo zmniejszajg sie jego
zdolnosci do rozktadania ttuszczéw, biatek czy weglowodandw, sprzyjajgc ich magazynowaniu.

Alkohol jest wysoce kaloryczny i czesto jego spozywaniu towarzysza niezdrowe przekaski oraz napoje
zawierajgce duzo ,pustych” kalorii. To prowadzi do wzrostu tkanki ttuszczowej i niweczy wysitki
zwigzane z utrzymaniem prawidtowej masy ciata — przypomina kardiolog.

Lampka wina wcale nie stuzy sercu

Alkohol w znacznym stopniu przyczynia sie do wystepowania takich choréb serca jak kardiomiopatia
rozstrzeniowa, nadcisnienie tetnicze, arytmie nadkomorowe (w tym migotanie przedsionkéw),
miazdzyca, choroba wiericowa, niewydolno$¢ serca i zawat serca, a takze moze pogarszaé ogdlny stan
zdrowia uktadu krazenia. Przewlekte spozywanie alkoholu zmniejsza kurczliwosé miesnia sercowego,
powodujgc jego toksyczne uszkodzenie, co moze prowadzié do ciezkich kardiomiopatii i arytmii.
Wieloletnie, przewlekte uzywanie alkoholu moze prowadzi¢ do ciggtego wzrostu czestosci akcji serca,
wysokiego cisnienia krwi, ostabienia miesnia sercowego i nieregularnego bicia serca. Toksyczny
wplyw etanolu i jego metabolitdw moze prowadzi¢ do uszkodzenia komédrek miesnia sercowego,
ostabiajgc jego strukture i zaburzajac jego funkcjonowanie, co moze prowadzi¢ do rozwoju
kardiomiopatii.

W naszej Swiadomosci pokutujg historyczne, nierzetelne badania sugerujgce korzysci ptynace ze
spozywania alkoholu, zwtaszcza czerwonego wina, w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych.
Obecne badania wskazuja, ze nawet spozycie ponizej dopuszczalnego progu 14 jednostek
tygodniowo zwieksza ryzyko problemoéw sercowo-naczyniowych, nie wspominajgc o istotnym
wzroscie ryzyka choréb nowotworowych. Jednostka alkoholu to 8 gramoéw (10 ml) czystego spirytusu
- z ,grubsza” tyle, co w 250 mililitrach piwa, matym (125 ml) kieliszku wina czy kieliszku wodki (25 ml)
— oznajmia ekspert American Heart of Poland.

Alkohol i leki nasercowe — niebezpieczne potaczenie

Pamietaj, ze spozywanie alkoholu moze negatywnie wptynac na twoje serce! Nigdy nie facz alkoholu
z zadnymi lekami. Dotyczy to nie tylko lekow nasercowych, ale takze przeciwbdélowych i
antybiotykéw. Alkohol w wiekszosci przypadkéw wchodzi z nimi w interakcje, co moze prowadzi¢ do
trudnych do przewidzenia skutkéw.

Pacjenci kardiologiczni powinni zaniechac¢ alkoholu w kazdej postaci

U pacjentéw ze zdiagnozowang kardiomiopatig alkoholowg obserwuje sie zwiekszenie rozmiaréw
jam komor serca i przedsionkdw oraz pogorszenie funkcji kurczliwej miesnia sercowego. Te zmiany
prowadzg do obnizonej wydolnosci fizycznej, wystepowania obrzekdw, dusznosci i innych objawow
zwigzanych z niewydolnoscig serca. W przypadku zaawansowanej kardiomiopatii alkoholowej



konieczne staje sie natychmiastowe zaprzestanie spozywania alkoholu oraz dtugotrwate leczenie
farmakologiczne niewydolnosci serca. W niektdrych sytuacjach moze byé rowniez niezbedne
zastosowanie urzgdzen wszczepialnych, takich jak kardiowerter-defibrylator, w celu wspomagania
pracy serca.



