
 

 

 

 

ΑΛΚΟΟΛ ΚΑΙ ΓΙΟΡΤΕΣ 

Τν αιθνόι είλαη αλαπόζπαζην θνκκάηη ηεο θνηλσληθήο καο δσήο εηδηθά ησλ  

ηδηαίηεξσλ πεξηζηάζεσλ όπσο είλαη νη γηνξηέο. Δίλαη γεγνλόο όηη ηνλ κήλα 

Γεθέκβξην ε θαηαλάισζε αιθννινύρσλ πνηώλ απμάλεηαη θαηά 20%. 

H κεγάιε θαηαλάισζε αιθνόι  κπνξεί λα δεκηνπξγήζεη δηαθνξά πξνβιήκαηα 

ηδηαίηεξα ζην γαζηξεληεξηθό ζύζηεκα αιιά θαη λα καο θνξηώζεη ζεξκίδεο. Γηα λα 

επραξηζηεζείηε ην πνηό καο ρσξίο λα ραιάζνπκε ηε δηάζεζε καο θαη ηελ πγεία καο 

πξέπεη λα γλσξίδεηε όηη:  

 Τν αιθνόι ζα πξέπεη λα θαηαλαιώλεηαη αξγά θαη ζε ζπλδπαζκό κε ηελ 

θαηαλάισζε ηξνθήο. Η απνξξόθεζε ηνπ αιθνόι αξρίδεη από ηε ζηηγκή πνπ 

κπαίλεη ζην ζηνκάρη. Αλ απηό είλαη άδεην, ην αιθνόι απνξξνθάηαη πην 

γξήγνξα, ελώ αλ έρεη θαηαλαιώζεη θαλείο κηα ηξνθή πινύζηα ζε ιίπνο, ν 

βαζκόο ηεο απνξξόθεζεο είλαη θάπσο πην αξγόο. 

 Θα πξέπεη λα απνθεύγεηαη ε πξνζζήθε αλζξαθνύρσλ αλαςπθηηθώλ θαζώο 

ζπκβάιινπλ ζηε γξεγνξόηεξε απνξξόθεζε ηνπ αιθνόι.  

 Μελ «παξαβγαίλεηε» κε ηελ παξέα ζαο. Κάζε νξγαληζκόο είλαη 

δηαθνξεηηθόο, θάπνηνο κπνξεί λα αληέρεη ην πνηό ελώ θάπνηνο άιινο όρη. 

 Πξνηηκάκε ηε κπύξα θαη ην θξαζί από ηα πνηά πνπ πξνέξρνληαη από 

απόζηαμε, γηαηί έρνπλ κηθξόηεξε ζπγθέληξσζε ζε αιθνόι. 

 Καηαλαιώζηε αξθεηό λεξό θαη κεηαμύ ησλ πνηώλ αιιά θαη κεηά ην ηέινο 

ηεο εμόδνπ. 

 Βάδνπκε ζην πνηό καο λεξό ή παγάθηα, έηζη ώζηε λα απμάλεηαη ν όγθνο ηνπ 
πνηνύ, ρσξίο όκσο λα απμάλεηαη ε πεξηεθηηθόηεηά ηνπ ζε αιθνόιε. 

Aλ ην παξαθάλαηε  κε ην αιθνόι θαη αηζζαλζήθαηε ήδε ηα ζπκπηώκαηα ηεο κέζεο:  

 Δπηβάιιεηαη ε θαηαλάισζε αξθεηήο πνζόηεηαο πγξώλ γηα ηε ζσζηή 

ελπδάησζε ηνπ νξγαληζκνύ.   

 Κάληε έλα ειαθξύ γεύκα θαη απνθύγεηε ηηο ιηπαξέο ηξνθέο π.ρ. 

πξνηηκείζηε θάπνηα ζνύπα ή δπκαξηθά. Οη πδαηάλζξαθεο δίλνπλ ελέξγεηα 

ζηνλ νξγαληζκό καο.  

 Μελ ιακβάλεηε ράπηα κε άδεην ζηνκάρη. 

 Μελ θαηαλαιώλεηε θαθέ γηαηί κπνξεί λα εξεζίζεη ην ζηνκάρη ζαο. Αλ ζέιεηε 
λα ηνλσζείηε επηιέμηε έλα θιηηδάλη ηζάη κε ιίγν κέιη 

 

Κξαζί ιεπθό  Πνηήξη 77 

Κξαζί θόθθηλν Πνηήξη 
         

90 

Οπίζθη Πνηήξη 120 

Κνληάθ  Πνηήξη 100 

Σακπάληα Πνηήξη 85 

 


