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ABSTRAKT:: Alkohol, dzieki swoim wlasciwo$ciom stosowany jest jako popularna wsrod spoleczenistwa uzywka,
nalezy jednak bra¢ pod uwage fakt mozliwosci pojawienia sie nieprzyjemnych skutkéw jego dzialania na
organizm w postaci kaca kolejnego dnia. Odpowiedzialny za to jest miedzy innymi jeden z metabolitéw alkoholu,
a mianowicie aldehyd octowy. Jego poziom po spozyciu alkoholu etylowego jest zalezny od naszego poziomu
dehydrogenazy aldehydowej, w wiekszo$ci przypadkéw jest on za niski by nie odczuwaé¢ objawéw kaca. Do
typowych objawéw tej przypadiosci naleza: zmeczenie, pragnienie bol glowy, problemy ze snem, podraznienie
przewodu pokarmowego, problemy sensoryczne, problemy z nastrojem, pocenie i drzenie. Na intensywno$¢ kaca
ma wplyw kilka czynnikéw i to zar6wna przed spozywaniem jak i po. Ale jedynym w stu procentach skutecznym
sposobem jest nie picie alkoholu lub ograniczenie spozycia do absolutnego minimum. Pomimo tego, ze istnieje
kilka mitéw o cudownych sposobach na kaca takich jak mocna kawa, zimny prysznic, kolejno$¢ picia alkoholi lub
Kklin, to zaden z nich nie jest tak naprawde skuteczny i co najwyzej tagodzi cze$¢ objawow.

ABSTRACT: Alcohol in our culture allows us to make friends, but do not overdo it because we can experience
a hangover the next day. One of the metabolites of alcohol, namely acetaldehyde, is responsible for this. Its level
after consuming ethyl alcohol depends on our level of aldehyde dehydrogenase, in most cases it is too low not to
feel the symptoms of a hangover. Typical symptoms of this condition include fatigue, thirst, headache, sleep
problems, gastrointestinal irritation, sensory problems, mood problems, sweating and tremors. Several factors
affect the intensity of a hangover, both before and after eating. But the only one hundred percent effective way
is not to drink alcohol or to limit consumption to the absolute minimum. Although there are several myths about
hangover miraculous remedies such as strong coffee, cold showers, the order of drinking alcohols or wedges,
none of them are really effective and only relieve some of the symptom:s.

Slowa kluczowe: Etanol, kac, dehydrogenaza alkoholowa, dehydrogenaza aldehydowa, alkohol,
przeciwdzialanie, bdl gtlowy, nudnos$ci

1. Wstep

Slowo kac oznacza zespol nieprzyjemnych objawdw i odczuc¢ ktére moga wystgpi¢ po nadmiernym
spozyciu alkoholu. Badania pokazuja ze ilo$¢ alkoholu, ktéra moze wywota¢ te objawy wynosi
powyzej jednej jednostki alkoholu (500 ml piwa jasnego, 100 ml wina lub 30 ml wddki). W terminologii
medycznej przypadios¢ ta okreS§lana jest mianem ‘veisalgia’, pochodzacym od norweskiego stowa
‘kveis’, oznaczajacego niepokoj po rozpuscie i greckiego slowa ‘algia’, oznaczajacego bol. Polskie
potoczne okreslenie czyli kac pochodzi od niemieckiego okreslenia ‘katzenjammer‘ odnoszacego sie do
kociego lamentu. Nadmierne spozycie alkoholu oraz zwigzany z nim kac nie musi by¢ powiazany
z cigglym naduzywaniem etanolu, czesto syndrom dnia nastepnego, odnoszacy sie do nieprzyjemnych
dolegliwosci wystepuje po Swietach rodzinnych takich jak wesela lub po spotkaniach z przyjaciolmi
np. urodzinach czy juwenaliach. Z uwagi, ze ta przypadlosc jest powszechna i ucigzliwa nalezy sie
zastanowié, czy istnieje uniwersalne remedium, ktére pomaga w przypadku wystgpienia objawow,
czy moze jedynym Srodkiem zapobiegawczym jest abstynencja.
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2. Metabolizm alkoholu etylowego

Alkohol etylowy ktory jest przyjmowany (niezaleznie od drogi podania) zaczyna przenikac¢ do
krwioobiegu juz w zoladku, jednak wiekszos$¢ bo okolo 80 % jest wchlaniane przez jelito cienkie [1].
Jezeli juz alkohol zostal przetransportowany do krwiobiegu, to rozchodzi sie po calym organizmie
ipowoduje zmiane postrzegania S$wiata przez czlowieka, poprzez zmiany w przewodnictwie
chlorkowym w mozgu. Nawet najmniejsza ilo§¢ alkoholu etylowego jest uznawana przez nasz
organizm jako zagrozenie i stara sie on go zneutralizowaé. Wieksza czes¢, bo okolo 90% jest
neutralizowana poprzez enzymy obecne w naszym organizmie, a pozostale 10% jest wydalane
zmoczem i wydychanym powietrzem. Powodem kaca jest bardziej wydajny z punktu widzenia
organizmu spos6b na zneutralizowanie alkoholu, czyli rozklad przy uzyciu enzymow. Gléwne role
w tym procesie odgrywaja dwa enzymy przedstawione na Rysunku 1 i sa to dehydrogenaza
alkoholowa i dehydrogenaza aldehydowa. Proces rozkladu alkoholu zaczyna sie od uwolnienia przez
watrobe dehydrogenazy alkoholowej, ktorej organizm posiada stosunkowo duze zapasy. W wyniku
oddzialywania etanolu z dehydrogenaza alkoholowa powstaje aldehyd octowy i wolne rodniki, ktére
moga miec dzialanie rakotwdrcze. W tym procesie jednym z substratéw jest takze woda co powoduje
odwodnienie podczas kaca.

Gléwna przyczyna wystepowania opisywanych objawdéw jest wlasnie wczes$niej wspomniany
aldehyd octowy, ktéry powoduje objawy typowe dla tej przypadlosci. Problemem przez ktérego ludzie
odczuwaja negatywne skutki spozywania alkoholu jest to, ze zapasy dehydrogenazy aldehydowej sa
znacznie mniejsze niz alkoholowej, dla przecietnego organizmu pozwalaja one metabolizowa¢ okoto
jedng standardowa dawke alkoholu, ktéra byla przywolana wczesniej. Zapasy dehydrogenazy sa
uzupelniane na biezgco podczas przemiany alkoholu, co nie pozwala metabolizowa¢ wystarczajaco
szybko aldehydu. Produktem przemiany aldehydu octowego jest kwas octowy ktdry nie jest tak
szkodliwy dla ludzkiego organizmu, jak aldehyd. Podczas przemiany w kwas podobnie jak
w pierwszym etapie rozkladu alkoholu powstaja wolne rodniki, ktére moga mie¢ wlasciwosci
rakotworcze.

Dehydrogenaza Dehydrogenaza

C?HEGH alkuholuwaf CHE{:HD aldeh\rdﬂwaf CHECGE}H

Etanol Aldehyd octowy Kwas octowy

Rysunek 1. Schemat rozkladu alkoholu etylowego w organizmie czlowieka.

3. Objawy kaca

Objawy kaca sg indywidualne i zaleza od danej jednostki, ale do najbardziej powszechnych mozna
zaliczy¢ miedzy innymi [2,3]:
e zmeczenie,
e pragnienie,
o Dbdl glowy,
e problemy ze snem,
e podraznienie przewodu pokarmowego,
e problemy sensoryczne,
e problemy poznawcze,
e problemy z nastrojem,
e pocenie sie i drzenie.
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Zmeczenie i problemy ze snem s3 ze soba powigzane. Pomimo tego, ze pozornie alkohol ulatwia
zasypianie, jednak problemem jest znaczace pogorszenie jako$ci snu w poréwnaniu do normalnego
stanu. Wynika to z glebokosci i cigglosci snu: podczas spozywania alkoholu sen jest przerywany
i plytszy, ludzki mdzg nie wchodzi w faze snu glebokiego, a co za tym idzie nie nastepuje odpoczynek,
przez co wstajemy bardziej zmeczeni niz przed zapadnieciem w sen.

Jedna z najbardziej oczywistych oznak kaca jest sucho$¢ w ustach i ogélne pragnienie. Jest to
spowodowane moczopednym dzialaniem alkoholu i wykorzystywaniem wody w procesie przemian
alkoholu w aldehyd. Z tego powodu mozemy by¢ lekko odwodnieni i kluczowym aspektem jest
nawadnianie sie podczas konsumpcji alkoholu. Kolejnym objawem jest bdl glowy, ktory jest skutkiem
tego, ze alkohol powoduje rozszerzenie naczyn krwiono$nych prowadzac w niektorych przypadkach
do bélu glowy.

W wyniku toksycznego dzialania alkoholu i jego wchlaniania przez jelita mozliwe jest podraznienie
ukladu trawiennego, co moze powodowac niski poziom cukru, ktéry wplywa na samopoczucie i moze
powodowac efekt obcosci wlasnego ciala jak i nudnosci, ktorych niektérzy doswiadczaja. Z tego
powodu dieta podczas kaca powinna by¢ lekkostrawna i zawiera¢ cukry proste i jak najmniej
thuszczow.

Niektére osoby takze moga doswiadcza¢ problemoéw sensorycznych takich jak: nadwrazliwos$¢ na
Swiatlo, dzwieki lub zaburzenia réwnowagi. Potwierdzono réwniez wystepowanie probleméw
krotkotrwatych, takich jak: otepienie lub problemy z koncentracja. W skrajnych przypadkach obecne
sg takze podwyzszone ci$nienie krwi, kolatanie serca, pocenie, drzenie rak lub nég. Objawy te moga
by¢ spowodowane niskim poziomem cukru, dzialaniem alkoholu lub obnizonym poziomem
elektrolitéw w organizmie po spozyciu alkoholu.

Z racji tego, ze alkohol jest depresantem, u niektérych oséb wystepuja takze problemy z nastrojem,
ktore objawiaja sie jego pogorszeniem. Podczas upojenia alkoholowego nasz uktad wspolczulny jest
bardziej aktywny, jednak po wytrzezwieniu nastepuje obnizenie aktywno$ci, co moze powodowac:
niepokdj, poczucie winy, paranoje lub obnizone poczucia wlasnej wartosci. Czynnikami, ktére moga
wplywaé na to jak intensywny bedzie kac jest kilka i sa to miedzy innymi: picie alkoholu na pusty
zoladek, laczenie alkoholu z innymi substancjami, brak wystarczajacej ilosci snu (odpoczynku),
posiadanie historii alkoholizmu w rodzinie i spozywanie alkoholu o ciemnej barwie.

Potegowanie uczucia kaca powoduje takze brak tresci zolagdkowej w trakcie spozywania alkoholu,
poniewaz gdy organizm ludzki przyswaja duza ilo$¢ alkoholu w krotkim czasie nie jest w stanie
syntezowa¢ dehydrogenazy alkoholowej z wystarczajacg szybko$cig. Laczenie alkoholu z innymi
substancjami takimi jak nikotyna lub popularne leki przeciwbolowe powoduje obciazenie watroby,
co utrudnia usuwanie alkoholu lub aldehydu. Odpoczynek w przypadku kaca jest kluczowy, ale jak
bylo wspominane wcze$niej, jako$¢ snu jest znaczaco pogorszona, przez co do prawidlowego
wypoczynku potrzebujemy znacznie wiecej czasu. Alkohol o ciemnej barwie, taki jak na przyklad
wino lub whiskey zawiera duzo kongeneréw obcigzajacych watrobe i mogacych powodowac uczucie
wiekszego kaca po nadmiernym spozyciu takich alkoholi [2,3].

4. Jak zapobiec kacowi?

Tak naprawde istnieje tylko jeden niezawodny sposéb gwarantujacy brak objawow zwanych
potocznie kacem - jest to abstynencja. Mozna minimalizowac szkody poprzez na przykilad proby
podniesienia bazowego poziomu dehydrogenazy aldehydowej, ktéra odpowiada za przemianeg
aldehydu octowego. Mozna to osiagng¢ poprzez spozywanie wybranych artykuléw zywieniowych,
takich jak: pomidory, brokuly czy awokado [4]. Badania wykazaly zwigzek pomiedzy spozywaniem
tych produktow, a zmniejszeniem objawow kaca. Nie sg one eliminowane calkowicie ale sa stabsze,
takze nie jest to cudowne remedium na kaca. Pomoc moze takze jedzenie w trakcie konsumowania
alkoholu, co pozwoli zmniejszy¢ tempo przyswajania alkoholu, dajagc tym samym naszemu
organizmowi wiecej czasu na zmetabolizowanie przyswojonych wcze$niej porcji alkoholu. Picie wody
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pomiedzy kolejnymi porcjami alkoholu réwniez jest dobrym pomystem, poniewaz pozwala to
uzupekiac¢ utracone plyny, co zwigzane jest z moczopednymi wlasciwosciami alkoholu.

Istnieje takze wiele mitow na temat kaca, krazacych w obiegowej opinii. Pierwszym z nich jest to,
ze mocna kawa lub zimny prysznic pomagaja w ukojeniu nieprzyjemnych objawdéw. Nie jest to
prawda, kofeina moze pomdc jedynie na bol glowy, ktory jest efektem zwigzanym z innymi
czynnikami. Kolejnym mitem jest to, ze kolejnos¢ pitych alkoholi ma znaczenie, to takze nie jest
prawda i liczy sie jedynie ilo$¢ wypitego alkoholu i ilo$¢ kongenerdéw, zaczynanie od alkoholi
niskoprocentowych moze tylko pomdéc w kontrolowaniu stanu upojenia i zaprzestania picia
w odpowiednim momencie. Ostatnim mitem ktdry bedzie tutaj przedstawiony jest to, ze mata dawka
alkoholu rano, czyli tak zwany ,,klin” koi objawy i odczucia zwigzane ze spozyciem nadmiernej iloSci
etanolu w dniu wcze$niejszym. Pomimo tego, ze pozwala to zniwelowac niektoére objawy, to kac bedzie
po prostu opdzniony i tak czy tak nas dopadnie. Klin powoduje chwilowa poprawe zlego
samopoczucia, ale koniec konicdw przediuza kaca i moze dodatkowo go wzmocnic.

5. Podsumowanie

Napoje alkoholowe sg obecne w naszym zyciu, dlatego poszukujemy sposob6w na ztagodzenie lub
nawet wyeliminowanie negatywnych dolegliwosci zwigzanych z ich konsumpcja. Jedyna w pelni
skuteczng taktyka unikniecia kaca jest calkowite powstrzymywanie sie od picia napojow
alkoholowych, lub ograniczenie ich do maksymalnie jednej standardowej dawki alkoholu. Mozliwe
jest minimalizowanie szkdd poprzez zastosowanie odpowiedniej diety, zarédwno na etapie
poprzedzajacym spozywanie alkoholu, w trakcie jego konsumpcji jak i podczas wystepowanie
objawdéw kaca. Niezwykle istotne jest rowniez nawadnianie swojego organizmu na wszystkich tych
etapach. Nalezy réwniez rozplanowac kolejny dzienn w taki sposéb, by mie¢ czas na odpoczynek i by
nasz stan nie wplywal negatywnie w dluzszej perspektywie na nasze zycie.
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