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Pokolenie dzieci alkoholikdw

BARDZO SZYBKO ZORIENTOWALAM SIE, ZE DORASTAJAC
z problemem alkoholowym wrodzinie, nie jestem wcale
odosobnionym przypadkiem. Wymiana do§wiadczen
z réwiesnikami i réwiesniczkami u§wiadomita mi, ze
mam do czynienia z szerokim zjawiskiem. To wtedy
zaczelam sie zastanawiaé, czy pokolenie Z, ktérego
jestem przedstawicielka, nie jest generacja dzieci alko-
holikéw. I Ze moze wlasnie dlatego wida¢ w nim §wia-
domy odwr6t od picia. W konicu coraz czesciej wsrdd
0s6b urodzonych po 1995 r. do glosu dochodza narracje
omodzie na trzezwos¢, randki i imprezy bez procentow.
Obserwacja tej zmiany stala sie jedng z inspiracji sto-
jacych za marcowym wydaniem ,Znaku”. Juz samym
tytutem oktadkowym nawigzujemy do imprezy bez
alkoholu o tej samej nazwie organizowanej w ramach
cyklu Soberave przez Marte Markiewicz. Dyskusja o roli
alkoholu wnaszym zyciu zatacza znacznie szersze kregi.
Warto wymieni¢ cho¢by wydang niedawno ksigzke
Marka Sekielskiego Polska na odwyku czy gtoény debiut
Mireczek. Patoopowies¢ o moim ojcu Aleksandry Zbroi
zanurzajgcej sie w autofikcyjnym gescie w mroczne
odmety tego, co alkohol moze zrobi¢ rodzinie.
Przesadny samokrytycyzm, strach przed nawig-
zywaniem bliskich relacji, sktonno$¢ do nadmiernej

kontroli partnera - wymienie niektére z rozlicznych
cech syndromu DDA, czyli dorostego dziecka alkoho-
lika. To zresztg niejedyny termin, ktéry stuzy do opisu
tego, jak alkohol wptywa na relacje miedzyludzkie,
znieksztalcajgc ich prawidtowy przebieg. Wysoko-
funkcjonujacy alkoholik czy osoba wspétuzalezniona
- takie okreslenia pomagaja zrozumieé, w jaki sposéb
etanol nie tylko uposledza organizm osoby uzaleznionej
(co w numerze obszernie ttumaczy Joanna Wojsiat),
ale i czesto nieodwotalnie wyniszcza psychike oséb
najblizszych. Tego wszystkiego dos§wiadczytam na
wlasnej skérze. Zycie z choé jedng osobg uzalezniong
oznacza, ze cata rodzina choruje.

Nie ma watpliwosci, ze alkohol wyrzgdza spoleczne
szkody, otwarte jednak pozostaje pytanie o to, czy ta
powszechnie w Polsce dostepna uzywka rzeczywiscie
zmienia swoj status. ,Statystyki sg alarmujgce - w2023 1.
Polacy wydali prawie 17 mld na wédke i 23 mld na
piwo” - méwi Wojsiat. Poza nowym podejéciem do
picia generacji Z sg pewne promyki nadziei: uchwaty
polskich miast o zakazie sprzedazy alkoholu w nocy
badz walka z reklamg trunkéw w mediach spotecz-
no$ciowych. Czy to wystarczy, zeby nie pojawity sie
kolejne pokolenia z masowym pietnem DDA? — @
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Jak etanol
traci urok

To alkohol — sposrod wszystkich substancji
psychoaktywnych — powoduje najwieksze szkody
spoteczne. Wyprzedza nawet heroine i kokaine. Mimo
to funkcjonuje u nas niemal na prawach zywnosci

Joanna Wojsiat
W rozmowie
Z Krzysztofem Kornasem

B Kulturowa dominacja alko-
holu sprawita, ze stal sie on
prawie niewidzialny. Etanol jest
dzis dostepny i spozywany tak
powszechnie, ze znika gdzies w tle
naszej codziennosci: od kieliszka
wina do obiadu, przez towa-
rzyskie piwo po pracy, po suto
zakrapiane imprezy w weekend.

W ostatnich latach coraz czesciej
podwazamy jednak oczywistosé
Jjego wszechobecnosci. Na co

w tym procesie odczarowywania

alkoholu zwraca uwage naukow-

czyni, neurobiolozka?

Na zlozono$é problemu. Zbyt

rzadko przyglagdamy sie etanolowi

kompleksowo, z uwzglednieniem
nie tylko kwestii biologicz- >
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nych (zwtaszcza tych dotyczacych
zdrowia mézgu), lecz takze psycho-
logicznych oraz spotecznych. Nie
zrozumiemy zadziwiajacej zlo-
zono$ci jego dzialania oraz skali
zniszczenia, jakie na co dzien sieje,
jesli nie uznamy wieloaspektowosci
jego stosowania. Zakwestiono-
wanie kulturowej dominacji alko-
holu wymaga przekroczenia granic
oczywisto$ci - musimy dostrzec,
ze nie ma nic naturalnego w tym,
iz najbardziej destrukcyjna spo-
tecznie substancja psychoaktywna
jest jednocze$nie najpowszechniej
akceptowana.

B lluzja ,bezpiecznego” picia
powoduje, ze mimo rosnqcej
wiedzy o jego negatywnych kon-
sekwencjach niektore z kontek-
stow spozywania alkoholu wcigz
wydajq sie neutralne. Przykita-
dowo - lampka czerwonego wina
do positku. Obiegowa ,mgdrosc”
glosi, ze w tym przypadku
mozemy mowié nawet o dziala-
niu prozdrowotnym. Ile w tym
prawdy?

To kulturowe echo zagadnienia
w literaturze naukowej nazywa-
nego ,francuskim paradoksem”.
Zbadan prowadzonych we Francji
ok. czterech dekad temu wniosko-
wano, ze obserwowane mniejsze
prawdopodobieristwo m.in. choréb
sercowo-metabolicznych wsréd
Francuzéw miatoby sie wigzad
z prozdrowotnym wplywem czer-
wonego wina, ktére ci z zamitowa-
niem spozywaja. Ta konkluzja jest
jednak coraz czesciej podwazana
m.in. ze wzgledu na niestarannogé
analiz i niewlasciwg metodologie
6wczesnych badan. Dzis§ w ogdle
podaje sie w watpliwoéé twier-
dzenie, ze Francuzi na te choroby
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rzadziej zapadaja, zwracajac uwage
na ich duze niedodiagnozowanie.
Jednoczeénie prozdrowotna jest
sama dieta $rédziemnomorska
bogata w polifenole o wilasci-
wosciach przeciwutleniajgcych
i promédzgowych (nie chodzi oczy-
wiscie o tluste sery, miesa czy
bagietki). Niski wskaznik choréb
sercowo-naczyniowych charakte-
ryzuje takze Wlochéw, co pozwala
przypuszczad, ze rola tej diety jest
tutaj szczegélnie istotna. Warto
podkresli¢ tez, ze dzi§ ma niestety
miejsce ujednolicenie oferty gastro-
nomicznej na modle zachodniego
fast foodu, co dodatkowo kompli-
kuje obraz.

Méwiono o istotnej roli zawar-
tego w czerwonym winie reswe-
ratrolu - z tego wzgledu wino
mozna znalezé np. w zaleceniach
promézgowej diety MIND jako
czynnik pozytywnie wplywajacy
na dtugowieczno$¢. Prawda jest
jednak taka, ze jesli chcielibySmy
przyswoi¢ resweratrol z wina
w realnie poprawiajacej zdrowie
dawce, to musielibySmy wypié¢
tego wina tyle, ze spozyty etanol
zaszkodzitby nam duzo bardziej,
niz resweratrol by pomégt.

B Czyli wigzanie czerwonego
wina z lepszym zdrowiem

(przy zalozeniu, ze Francuzi
rzeczywiscie mogliby sie nim
pochwalié) byloby przypadkiem
mylenia korelacji ze zwigzkiem
przyczynowym?

Tak. Musimy mysle¢ wieloczynni-
kowo, czyli uwzgledniaé specyfike
jadlospisuiinne aspekty stylu zycia
w danym regionie. Pamietajmy,
ze resweratrol znajduje sie tez
w samych winogronach, w boréw-
kach, w morwie bialej, w kakao.

B Po co fermentowaé - jedzmy
Swieze.

Wtasgnie tak. Co wiecej, nawet jesli
na site dopatrywaliby$my sie jakiejs
prozdrowotnej wartosci umiarko-
wanego picia czerwonego wina, to
nad Wistg wzorce picia sa zdecy-
dowanie inne niz nad Sekwang.
Przy czym o to prozdrowotne
dzialanie naprawde trudno. Swia-
towa Organizacja Zdrowia (WHO)
jednoznacznie stwierdza, ze nie
istnieje bezpieczna dawka alkoholu.
Reakcja na alkohol jest wysoce zin-
dywidualizowanaizalezy od wielu
czynnikow biologicznych - recep-
toréw, polimorfizméw genetycz-
nych, a nawet od szerokosci geo-
graficznej, w ktdrej zyjemy. Dlatego
nawet lampka wina moze by¢ dla
kogo$ szkodliwa.

B Jjakie sq najnowsze doniesienia
na ten temat?

Przetomowe badanie zostato opu-
blikowane w ,Nature” w 2022 r.
Wrykorzystano w nim funkcjonalny
rezonans magnetyczny u 36 tys.
0s6b i pokazano co$ niezwykle
niepokojacego. U 5o0-latka spo-
zywajacego zaledwie dwa piwa
dziennie (co miedci sie w ,bezpiecz-
nych” limitach wedtug wytycznych
podawanych niegdy$ przez Pan-
stwowg Agencje Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych) mdzg
wykazuje negatywne zmiany
charakterystyczne dla oséb 10 lat
starszych. Co wiecej, kazda kolejna
jednostka alkoholu poglebia ten
efekt, powodujgc kurczenie sie
tkanki mézgowej i przyspieszajac
proces starzenia sie. To szczegdlnie
istotne, bo méwimy tu o dawkach,
przy ktérych czlowiek nawet nie
odczuwa upojenia alkoholowego. Te
odkrycia podwazajg istnienie ,bez-



piecznej dawki” alkoholu i stawiaja
w nowym §wietle wspomniany
Jfrancuski paradoks”.

B Warto dodad, ze w tych
wszystkich badaniach zaklada

sie, iz osoby, ktore konsumujqg te
rzekomo prozdrowotne dawki, sq
ogolnie zdrowe.

Kiedy méwimy o umiarkowanym
spozyciu alkoholu, czesto mamy na
mysli osoby prowadzace generalnie
zdrowy tryb zycia - uprawiajace
sport, dbajace o diete. To moze
znieksztalcaé statystyki, tworzac
falszywy obraz ,bezpiecznego picia”.
W Polsce obserwujemy zmiane
wzorcéw konsumpcji alkoholu -
zamiast piwa pojawia sie ,kultu-
ralne” picie prosecco do éniadania
czy wieczorny drink w eleganckim
wydaniu.

B Ciekawe jest tez to, jak zmienit
sie spoleczny dyskurs o alkoholu.
Mowimy, przyktadowo, o ,rze-
mieslniczym piwie”, zachwycamy
sie whisky single malt - niemal
tak, jakby byly to produkty kul-
tury wysokiej. Tworzymy zludze-
nie, ze pewne rodzaje alkoholu
mogq by¢c ,lepsze”, a wiec pewnie
tez ,bezpieczniejsze” od innych,
np. tariszych odpowiednikow. To
Jjednak wciqz ta sama toksyna -
rézni sie jedynie opakowaniem

Lekarze zajmujacy sie zaburzeniami
snu jednoznacznie zalecajg unikanie

alkoholu —

i smakiem. Szkody wyrzqdza

takie same.

To prawda. W dodatku nie sg to
tylko szkody dla jednostki. Prze-
tomowe badanie, ktérego wspét-
autorem jest David Nutt, brytyjski
psychofarmakolog, opubliko-
wane w czasopi$émie ,The Lancet”
pokazalo, ze poza szkodliwo$cig
biologiczng alkohol generuje naj-
wieksze szkody spoteczne spoérod
najczesciej zazywanych substancii
psychoaktywnych. Badanie jedno-
znacznie wykazato, ze gdyby etanol
zostat odkryty wspélczesnie, nigdy
nie zostatby dopuszczony do obrotu
jako produkt spozyweczy.

B Na czym doktadnie ono
polegato?

Nutt zastosowat 16 kryteriéw szkodli-
woéci, dzielac je na indywidualne (np.
problemy zdrowotne, uzaleznienie)
i spoteczne (konflikty rodzinne,
przemoc, koszty ekonomiczne).
Alkohol ostatecznie uplasowat sie
na pierwszym miejscu, wyprze-
dzajac nawet heroine i kokaine. To
szczegolnie zatrwazajace w kontek-
$cie jego powszechnej dostepnosci
i spotecznej akceptacji. Mimo tych
ustalenl alkohol funkcjonuje prze-
ciez w spoleczenistwie niemal na
prawach zywnosci. To fundamen-
talny dysonans pomiedzy wiedzg
naukowsg a spoteczng percepcjq tej
substancji. Krytycy badania Nutta
argumentowali, Ze poréwnanie
szkodliwo$ci alkoholu z heroing
czy z kokaing jest nieadekwatne ze
wzgledu na réznice w powszech-
nosci uzywania tych substancji.
Jednak to wlasnie powszechna
dostepnosé¢ alkoholu stanowi jego
najwieksze zagrozenie spoleczne.
Podczas gdy heroina czy kokaina
pozostajg trudno dostepne (>
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