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RESUMO

Resumo: Este trabalho tem como objetivo sintetizar e discutir as evidéncias
existentes sobre os beneficios e maleficios das bebidas fermentadas e destiladas
para a salde humana. 1. Introduc@o  Na antiguidade, as bebidas ajudaram a
humanidade a superar pestes, desbravar o mundo, edificar impérios, vencer batalhas, estabelecer sociedades
democraticas e inventar tecnologias essenciais para o dia a dia de todo mundo. Atualmente nao é diferente.
Afinal, 0S beneficios a salde e o bem-estar dos grdos e frutas fermentados das
diversas bebidas, juntamente aos ultimos avancos da quimica orgénica — como a
bebida que ndo da ressaca — especialmente para os que preferem bebidas sem
alcool, permite concluir que a evolucdo, as bebidas e o bem-estar humano
proporcionado por elas andam de méos dadas. Os beneficios da ingestao diaria de
bebidas vivas, sdo perceptiveis a curto e longo prazo. Diariamente, redugao do risco
de doencgas cardiovasculares, diminuicdo dos niveis de colesterol e melhora na
circulacdo sanguinea (Voskoboinik et al, 2016). Além de fazer bem para a saude
fisica, o0 consumo social e moderado de bebidas fermentadas e destiladas também
pode colaborar para uma vida social mais ativa, o que acaba tendo impacto na
saude mental, podendo até diminuir as chances de depressao (Towers et al., 2018).
Ainda, “as propriedades alteradoras da consciéncia das bebidas com alcool
adicionam a nossa capacidade criadora e promovem o desenvolvimento da
linguagem, das artes e da religido”, relata Patrick McGovern, diretor do Laboratério
Arqueoldgico Biomolecular do Museu da Universidade da Pensilvania. No entanto,
sempre preciso lembrar o consumo habitual de bebidas alcodlicas deve ser em
niveis moderados para alcangar os beneficios citados acima e evitar os prejuizos
graves que seu consumo excessivo pode trazer. Portanto, o objetivo dessa revisédo
bibliogréafica foi sintetizar e discutir as evidéncias existentes sobre os beneficios e
maleficios das mais variadas bebidas fermentadas e destiladas para a saude fisica e
mental humana. 1 . Metodologia Foi realizada uma busca na
base de dados PubMed, Biblioteca Cochrane, Web of Science e Scopus, no periodo
2018-2020, de artigos que analisavam os beneficios e impactos de bebidas
fermentadas e destiladas com e sem teor alcdolico sobre a saude fisica e mental
humana. Foram selecionados estudos de qualidade A das evidéncias, de acordo
com as declaragdes do CONSORT (Consolidated Standards of Reporting Trials) e
TREND (Transparent Reporting of Evaluations with Nonrandomized Designs). 1.

Resultados e discussao As bebidas sdo, frequentemente, notadas
como um fator de risco, que pode influenciar o desenvolvimento de varios tipos de
problemas de salde. No entanto, se forem consumidas moderadamente, e nas
quantidades certas, as bebidas destiladas e fermentadas, vinho e cerveja, por
exemplo, desempenham um papel fundamental nos supostos “beneficios para a
saude”, especialmente para adultos mais velhos. Isto €, uma pesquisa publicada na
revista Nature Review Cardiology, valida que a ingestédo leve a moderada de bebidas
reduzem a incidéncia de doencas cardiacas coronarias, AVC (acidente vascular
cerebral), aterosclerose, mortalidade por doenga coronariana e mortalidade por
todas as causas (Goldfinger, 2003). As bebidas, sdo responsaveis por qualquer
relagdo salde/bem-estar em homens que consomem pelo menos uma bebida por
dia, e atenua substancialmente a associacao entre saide e bem-estar em mulheres
que nao bebem com frequéncia. Homens que bebem mais do que mulheres e
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aqueles que bebem moderadamente parecem estar em melhor salde fisica e
mental do que os que nao bebem ou bebem muito. A influéncia positiva do consumo
moderado de bebidas vivas com alcool na saude foi observada para homens e
mulheres ao controlar problemas cardiovasculares e depressao. A literatura atual é
consistente em que as pessoas que nao bebem com moderagao, estariam melhor
em salde se reduzissem o consumo de alcool ou se abstivessem, e os abstinentes
ou pessoas que bebem com moderagdo devem ser aconselhados a evitar o
consumo pesado (Green & Polen, 2001; Klatsky, 2001). Questées importantes,
entretanto, ainda permanecem, incluindo o papel do tipo de bebida, padrdo de
consumo e o risco de que o consumo moderado das bebidas destiladas e
fermentadas possa causar problemas. 1 . Conclusodes Ao
contrario do que é taxada - prejudicial a saude -, as bebidas desempenham um
papel fundamental nos supostos “beneficios para a salde” do consumo moderado
por homens. O papel das bebidas destiladas e fermentadas por uma melhor sadde
faz parte da adogao de um estilo de vida saudavel que vincula nossa sociedade com
0s mais variados tipos de graos e frutas naturais. Mais pesquisas e ensaios clinicos
randomizados com humanos sao necessarios para estabelecer o efeito causal da
ingestdo moderada de bebidas destiladas e fermentadas na protecdo contra
doengas e melhor bem-estar, especialmente em casos de depressao e chegar a um
consenso sobre as circunstancias que permitem a sua recomendacdo moderada a
ingestao habitual como estratégia para a manutencdo da salde e bem-estar
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PALAVRAS-CHAVE: Bebidas destiladas e fermentadas, uso moderado de bebidas, bem-estar,
salde.
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