
ΜΥΘΟΙ ΑΛΗΘΕΙΕΣ
Κατανάλωση Αλκοόλ

Καταρρίπτοντας τους ΜΥΘΟΥΣ, φωτίζοντας τις ΑΛΗΘΕΙΕΣ

Λίγα πράγµατα είναι τόσο διαδεδοµένα σε παγκόσµιο επίπεδο όσο το αλκοόλ. 
Ωστόσο, παρά την ευρύτατη κατανάλωσή του, εξακολουθούν να το συνοδεύουν ακόµα 

και σήµερα πολλοί ΜΥΘΟΙ. 
 

Ας δούµε τους πιο διαδεδοµένους και ας φωτίσουµε τις ΑΛΗΘΕΙΕΣ πίσω από αυτούς: 

1

2

3

4

Μύθος | ∆εν ανακατεύω τα ποτά και έτσι µεθάω πιο δύσκολα.

5

Αλήθεια | Αυτό που µετράει είναι η συνολική ποσότητα του αλκοόλ 
στο αίµα. Αυτή, δεν έχει να κάνει ούτε µε το αν καταναλώθηκε 

ένα είδος ποτού ούτε µε το πόσα διαφορετικά ποτά (και µε 
ποια σειρά) καταναλώθηκαν. 

Μύθος | Συνήθως πίνω γλυκά κοκτέιλ, που έχουν ευχάριστη γεύση, 
ώστε να µεθάω λιγότερο.
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Αλήθεια | Η γεύση του ποτού δεν σχετίζεται καθόλου µε το πόσο
µπορεί να µεθύσει κάποιος. Ίσα-ίσα, η ευχάριστη γεύση µπορεί
να ξεγελάσει κάποιον και να τον κάνει να πιει – και
συνεπώς να µεθύσει περισσότερο.

Μύθος | Ξέρω καλά τον οργανισµό µου και ακόµα και µε “ένα ποτηράκι 
παραπάνω” µπορώ να οδηγήσω τέλεια. 
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Αλήθεια | Κάθε “ποτηράκι παραπάνω” σε εκθέτει σε όλο και 
µεγαλύτερο κίνδυνο. Επηρεάζει εκθετικά την οµιλία, τις κινήσεις,την 

ισορροπία και την αντίληψή σου. Συνεπώς, το δίπλωµα και οι πινακίδες 
είναι τα λιγότερα από αυτά που µπορείς να χάσεις αν οδηγήσεις έτσι.  

Μύθος | Αν ανακατεύω το αλκοολούχο ποτό µου µε ένα ενεργειακό, 
µπορώ να πίνω περισσότερη ώρα.
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Αλήθεια | Η ανάµειξη αλκοολούχου ποτού µε energy drink µπορεί να 
σε κάνει να νιώσεις µεγαλύτερη εγρήγορση, αλλά δε θα αλλάξει τον 

αντίκτυπο του αλκοόλ στον οργανισµό σου. Σε ορισµένες περιπτώσεις 
ενδέχεται να ενέχει κινδύνους για την υγεία.

Μύθος | Πίνω λίγο παραπάνω µπροστά στα παιδιά µου, αλλά δεν πειράζει. 
Τους έχω εξηγήσει ότι το αλκοόλ είναι κακό για την υγεία τους. 9
Αλήθεια | Οι νέοι µιµούνται τις συµπεριφορές που βλέπουν στο σπίτι. 
Έτσι, είναι πολύ πιθανό µεγαλώνοντας να υιοθετήσουν τις δικές σας 
συνήθειες σε σχέση µε το αλκοόλ. Γι’ αυτό πρέπει να δίνετε το καλό 
παράδειγµα όχι µόνο µε λόγια αλλά και µε πράξεις. 

Μύθος | Μπορώ να πιω όσο θέλω γιατί µετά θα πάω για ύπνο 
και όταν ξυπνήσω θα µου έχει περάσει.10

Αλήθεια | 1 µονάδα αλκοόλ (10 ml) χρειάζεται περίπου 1 ώρα 
για να απορροφηθεί από τον οργανισµό σου, άρα το αλκοόλ 

µπορεί να είναι ακόµη στο αίµα σου όταν ξυπνήσεις.

Απολαµβάνουµε υπεύθυνα,
ώστε το “Στην υγειά µας” να µη µείνει στα λόγια.

Μύθος | Η µπίρα ή το κρασί είναι πιο “ασφαλείς” επιλογές από τα αλκοολούχα ποτά.

Αλήθεια | Το αλκοόλ είναι αλκοόλ, ανεξαρτήτως είδους. Μια µπίρα 330ml,
ένα ποτήρι κρασί 125 ml και µία συνηθισµένη στην Ελλάδα µερίδα 
ποτού 40 ml (ουίσκι, τεκίλα, βότκα κ.λπ.), περιέχουν την ίδια περίπου 
ποσότητα αλκοόλ και έχουν τις ίδιες παρενέργειες για τον οργανισµό.

Μύθος | Με µια καραµέλα µε γεύση µέντα, ξεγελάω το αλκοτέστ. 

Αλήθεια | Το αλκοτέστ µετράει την περιεκτικότητα του αλκοόλ 
στο αίµα, η οποία δεν µπορεί να αλλάξει από µια καραµέλα. 
Το µόνο που αλλάζει είναι η αναπνοή σου. 

Μύθος | Ένα γερό πρωινό την επόµενη, “γιατρεύει” το hangover.

Αλήθεια | Το τι θα φάει κάποιος µετά την κατανάλωση του αλκοόλ,
δεν έχει καµία σηµασία. Αυτό που µετράει είναι το τι τρώει πριν
ή κατά τη διάρκεια της κατανάλωσης, καθώς έτσι µειώνεται ο
ρυθµός απορρόφησης του αλκοόλ από τον οργανισµό.

Μύθος | Μπορώ να ξεµεθύσω πανεύκολα, µε έναν δυνατό καφέ ή ένα κρύο ντους.

Αλήθεια | Ο µεταβολισµός ενός ποτού διαρκεί 2–3 ώρες. Τίποτα δεν µπορεί να 
επισπεύσει τη διαδικασία. Επιπλέον, η λήψη καφεΐνης κρύβει κινδύνους, 

γιατί η διέγερση που προκαλεί δίνει την ψευδαίσθηση της διαύγειας.
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