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O sabor, aroma e ritual de beber acionam memdrias sensoriais ligadas ao
alcool, desencadeando fissura (craving) intensa e preparando 0 corpo
para receber a droga.

1. Ativacao de gatilhos
condicionados

2. llusaode controlee Cria a falsa crenca de que € possivel "controlar” o consumo eflertar com o
autossuficiéncia limite sem recair, minando a humildade necessaria para a recuperacao.

Manter o habito de abrir a garrafa, beber socialmente, brindar, romantiza e
preserva a conexao emocional com o ato de beber, impedindo a
criacao de novos habitos saudaveis.

3. Manutencao do
ritual da adiccao

CERVEJA SEM ALCOOL

O CAVALO DE TROIADA RECUPERAQI\O
abstemiologia.com

7. Minimizagao Trata a dependéncia, uma doenca cronica, como um mero "habito" que
da doenca pode ser moderado, negando a necessidade de abstinéncia.

8. Prejuizoa
mentalidade de
recuperacao

Viola o principio fundamental damaioria dos tratamentos: a abstinéncia de
substancias e comportamentos que alterem o humor e a mentalidade.

9.Fendmenoda O primeiro gole (mesmo sem alcool) pode acionar 0 mecanismo mental de
"primeira dose" perda de controle, tornando quase inevitavel a busca pela bebidaalcodlica.

10.Impedimentoda O cérebro nao "desaprende” aassociagao entre o ritual e o efeito da droga,
dessensibilizacao mantendo a pessoa em um estado de suspensao e impedindo
cerebral uma libertagao verdadeira do vicio.
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CERVEJA SEM ALCOOL i
O CAVALO DE TROIA DA RECUPERACAO

Como mostrarei neste artigo, o consumo de cerveja sem alcool por individuos

em recuperacgao pelo transtorno por uso de substancia (TUSP), sobretudo os

dependentes quimicos e alcoolistas, representa um agravamento de risco e
aumento de vulnerabilidade desnecessarios, merecendo atencéo redobrada nos

estudos da abstemiologia. Embora a bebida em questado, cerveja sem alcool,

contenha uma quantidade infima ou zero de alcool’, o perigo ndo reside no teor
alcodlico em si, mas na sua profunda similaridade com os rituais de consumo

que a pessoa precisa, por ser adicta ou alcoolista, manter-se afastada.

O ato de beber algo que imita a cerveja, seja no sabor, na embalagem ou no
contexto social, frequentemente desencadeia um fenémeno perigoso de ilusao

de controle (antilucidez abstémia). A mente, buscando uma maneira de se

sentir parte de rituais sociais ou de reviver momentos prazerosos associados ao

1 Os estudos de abstemiologia explicam que existe diferenga entre bebida “sem alcool” e
bebida “zero alcool”. A afirmacdo "geralmente até 0,5% ABV" refere-se ao teor alcodlico
maximo permitido por lei para que uma bebida seja rotulada e comercializada como "sem alcool"
em muitos paises, incluindo o Brasil. Este limite € uma convencéo legal e regulatéria, baseada
na premissa de que uma quantidade tao infima de etanol é considerada insignificante para
a grande maioria da populagédo e nao produz efeitos intoxicantes. No entanto, é relevante
entender que "sem alcool", neste contexto, ndo significa "auséncia total de alcool", mas sim
"teor alcodlico residual muito baixo". E justamente por existir esse teor residual que o mercado
desenvolveu uma categoria distinta, conhecida como "zero alcool" ou "0,0% ABV". Estas
bebidas s&do produzidas com técnicas especiais para garantir a auséncia total de alcool etilico
em sua composicao final, ou seja, sdo verdadeiramente isentas da substancia. Esta distingdo
nao é um mero detalhe de rotulagem, mas uma informagao vital para grupos especificos.
Para a maioria das pessoas, consumir um suco de fruta muito madura ou um iogurte pode
introduzir uma quantidade similar de alcool no organismo, sem qualquer consequéncia. Porém,
para um alcoolista em recuperag¢ao, mesmo a infima quantidade presente numa bebida "sem
alcool" (até 0,5%) pode ser um risco. O perigo n&o esta no potencial de intoxicagéo fisica por
essa dose minima, mas no seu poder de atuar como um gatilho quimico e psicolégico. O sabor
do lupulo, combinado com a presenga de tragos de alcool, pode ser suficiente para desencadear
o fendmeno do craving — uma fissura mental avassaladora e incontrolavel pelo efeito psicoativo
da substancia. Portanto, enquanto as bebidas "sem alcool” (até 0,5% ABV) sdo uma alternativa
para quem busca reduzir o consumo por razées de saude ou estilo de vida, as bebidas "zero
alcool” (0,0% ABV) sio a uUnica opgdo tecnicamente segura para quem necessita de uma
abstinéncia absoluta por motivos de dependéncia, alergia severa ao etanol, ou razdes religiosas.
Para um adicto, a escolha mais segura e amplamente recomendada por profissionais de saude
continua sendo a abstinéncia total de qualquer produto que mimetize a experiéncia, o sabor ou
a composig¢ao da bebida alcodlica, pois o risco reside menos na quimica e mais no padrao de
comportamento e na associagao mental que o ato de beber representa.
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alcool sem “pagar o prego” da recaida, interpreta 0 consumo como um manejo
seguro, como se fosse possivel flertar com o limite sem cruza-lo. Doce

ilusao.

Essa falsa sensacao de controle € um mecanismo de autossabotagem sutil,

mas extremamente potente. Ndo é a toa que o trianqulo do fracasso abstémio

possui em um dos seus lados o elemento da autossabotagem. A pessoa, muitas
vezes de forma inconsciente, esta se expondo desnecessariamente a um

conjunto de gatilhos poderosos. O sabor, o cheiro, a sensagéo e o ritual da

ingestdo de cerveja, mesmo na versdo nao alcodlica, atuam como fortes

lembretes e ativadores de

CERVEJA SEM ALCOOL

abstemiologia.com

O CAVALO DE TROIA DA RECUPERAGAO

MECANISMO DERISCO

abstemiologia.com

1. Ativacgao de gatilhos
condicionados

2. llusdode controle e
autossuficiéncia

3. Manutencao do
ritual da adiccao

4. Risco de conteudo
alcodlico residual

5. Mecanismo de
autossabotagem

6. Exposicaoa
ambientes derisco

7. Minimizagao
da doenca
8. Prejuizoa
mentalidade de
recuperagao
9.Fendomenoda
"primeira dose"

10. Impedimento da
dessensibilizacao
cerebral
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O sabor, aroma e ritual de beber acionam memdrias sensoriais ligadas ao
alcool, desencadeando fissura (craving) intensa e preparando o corpo
para receber adroga.

Cria a falsa crenca de que é possivel "controlar” o consumo e flertar com o
limite sem recair, minando a humildade necessaria para a recuperagao.

Manter o habito de abrir a garrafa, beber socialmente, brindar, romantiza e
preserva a conexao emocional com o ato de beber, impedindo a
criagao de novos habitos saudaveis.

Mesmo baixo tracos de élcool (até 0,5% ABV) podem reativar o craving
fisico e iniciar um ciclo de busca pela substancia psicoativa real.

E uma forma sutil de engano a si mesmo, que abre portas para
racionalizagoes perigosas ("ja que estou bebendo esta,
por que nao beber uma com alcool?").

Frequentar bares para consumir o produto mantém o individuo
em ambientes associados ao uso, cercando-o de
tentagoes e lembretes do vicio.

Trata a dependéncia, uma doenca crénica, como um mero "habito" que
pode ser moderado, negando a necessidade de abstinéncia.

Viola o principio fundamental da maioria dos tratamentos: a abstinéncia de
substancias e comportamentos que alterem o humor e a mentalidade.

O primeiro gole (mesmo sem alcool) pode acionar o mecanismo mental de

perda de controle, tornando quase inevitavel a busca pela bebida alcodlica.

O cérebro nao "desaprende" aassociacgao entre o ritual e o efeito da droga,
mantendo a pessoa em um estado de suspensao e impedindo
uma libertagao verdadeira do vicio.

vias neuronais que foram
hiperestimuladas pelo alcool
durante os longos anos de
dependéncia. Isso provoca
um aumento imediato da
vulnerabilidade ao despertar
a fissura, aquele desejo
intenso e quase incontrolavel
de consumir a droga de

eleicdo. O individuo em

recuperacdo se coloca na

perigosa posicao de "querer
se testar”, uma atitude que contradiz a técnica mais fundamental da sobriedade

e da manutencao da vida abstémia: evite pessoa, habitos e lugares da ativa.

Esse teste é, na verdade, uma negagao da fragilidade e da natureza crénica
da adiccao, alimentando a crenga equivocada de que a for¢a de vontade é

suficiente para lidar com gatilhos de alta intensidade.

Como dito no paragrafo anterior, a vulnerabilidade se intensifica porque o
consumo da cerveja sem alcool, além de gerar a fissura pela semelhanga
sensorial, representa uma falha na aplicacdo da técnica essencial do "evite
pessoas, habitos e lugares" associados ao uso. Ao se permitir o consumo de

algo que remete diretamente a substancia de eleigdo, o individuo esta,
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simbolicamente, retornando ao ambiente de uso. Esta adotando um habito que
era parte integrante do seu padrao de adicgdo. Essa permissividade pode, com

o tempo, levar a uma dessensibilizacao progressiva aos riscos, normalizando

a presenga da "cerveja" em seu cotidiano e minando as defesas psicologicas
construidas. O proximo passo logico e extremamente facilitado por essa
exposi¢cao constante € o consumo da versao alcodlica, culminando na recaida
completa. A cerveja sem alcool, neste contexto, ndo € uma alternativa segura,
mas sim uma ponte psicolégica e comportamental perigosa que ameaga a

estabilidade e a integridade da jornada de recuperagéo.

A experiéncia da dependéncia do alcool deixa marcas profundas no sistema de

recompensa dopaminérgico, na memoria emocional e nos habitos do

individuo, criando um caminho neural que, uma vez percorrido, permanece como
uma estrada sempre disponivel, ainda que coberta pela vegetacdo da vida
abstémia. Nesse contexto, o consumo de cerveja sem alcool surge, para muitos
em recuperagdo, como uma ideia aparentemente in6cua, uma concessao
socialmente aceitavel que promete o sabor sem as consequéncias. No entanto,

esta pratica carrega consigo uma perigosa ilusao (sobriedade ilusdria), um

jogo de espelhos que pode, inadvertidamente, reacender os mecanismos da

dependéncia e minar os alicerces de uma sobriedade duramente conquistada.

O perigo fundamental reside na falsa sensagao de controle que este consumo
gera. O individuo acredita estar a comandar o jogo, provando para si mesmo e
para os outros que pode "curtir" o sabor sem perder o dominio. Esta é uma
armadilha sutil da mente adicta que busca, por vezes, de forma inconsciente,
uma rota de regresso ao objeto do seu desejo. Ao segurar a garrafa, mesmo
que sem o alcool, ele esta a se colocar deliberadamente numa posicdo de

vulnerabilidade, expondo-se desnecessariamente a um ambiente sensorial

intimamente ligado ao seu passado de consumo. O ato de beber a cerveja sem
alcool aciona um complexo fendmeno condicionado. O sabor amargo, o aroma
do lupulo, a sensacédo da bebida a descer pela garganta, o ato de segurar a
garrafa ou a caneca — todos estes elementos, como dito anteriormente, sdo

poderosos gatilhos sensoriais que o cérebro, treinado por anos de repetigao,

associa imediatamente ao efeito psicoativo do etanol.
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Vou repetir até ficar rouco, esta exposicao toxica desnecessaria pode

desencadear o fendbmeno da fissura (jumps abstemioldgicos), um desejo

intenso e subito de consumir a substancia real. O que comega como uma
tentativa de simular um prazer inofensivo pode rapidamente transformar-se
numa batalha interna avassaladora, onde a memdria corporal clama pela

recompensa quimica que costumava acompanhar aquele ritual.

Ao optar por consumir a cerveja sem alcool, o individuo esta a falhar em evitar
um habito central da sua adicgao e, frequentemente, fara esse consumo em
lugares (bares, festas, horarios inapropriados) e com pessoas que fazem parte
do seu passado de uso. E uma normalizagdo do ritual do consumo, um flerte
com o perigo que enfraquece as defesas psicolégicas construidas durante o
periodo de vida abstémia. A mente, entdo, comega a racionalizar

equivocamente: "Se posso

beber esta cerveja sem alcool WS\ I\ (VAC{ VRV R Y
sem  problemas, talvez DA ABSTEMIOLOGIA!

consiga controlar uma cerveja

com alcool". Esta linha de Q GRUPO DEABSTEMIOLOGIA /JI

pensamento € um precipicio = y g— ;
Prevengao , Superagao e

perigosamente ingreme. Além  derecaida VidagtiGate

disso, ha o perigoso habito de

"querer se testar". A adicg¢ao

/
€ astuta e convence a pessoa é CLIQUE AQUI PARA !
de que ela estd “curada” o o ENTRAR NO GRUPO AGORA! riesssiyees

o Didrias Técnico
suficiente para enfrentar o0  (Somente ADMs) Gratuito

dragdo sem ser queimada.

Beber a cerveja sem alcool torna-se entdo um teste de forga, uma forma de
medir a propria imunidade. No entanto, na recuperagao do alcoolismo, ndo se
brinca com iscas. Colocar-se voluntariamente na linha de fogo dos gatilhos é

um risco abstémio desnecessario e potencialmente catastrofico.

A sobriedade genuina n&o € apenas a abstinéncia do alcool, mas a reconstrugao

de uma nova identidade e de novos prazeres, longe da sombra da substancia,
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ou seja, é preciso ter sobriedade continuada. A cerveja sem alcool, ao manter

o individuo vinculado ao ritual, aos sabores e ao contexto da sua adic¢éo, impede
esta transformacdo completa. E como tentar construir uma casa nova
utilizando os escombros da que pegou fogo; a estrutura pode parecer familiar,
mas o risco de desmoronamento € iminente. Portanto, longe de ser uma
alternativa segura, o consumo de cerveja sem alcool por parte de quem viveu
a experiéncia do alcoolismo é uma viagem arriscada por um territério minado. E
uma concessao que pode reativar os circuitos da dependéncia (caminhos e

circuitos neuronais), reacender memoérias perigosas e fragilizar a resolugéo

de permanecer sébrio.

Averdadeira forga na recuperag¢ao nao esta em se enganar com simulacros, mas
em cultivar a coragem de enfrentar a vida com todas as suas complexidades,
sem a necessidade de um “copo na méao”, seja ele cheio de quimica ou de iluséo.
A liberdade mais profunda é aquela que nao precisa flertar com o passado

para encontrar paz no presente.

SUMARIANDO O RACIOCINIO

Para uma pessoa em recuperagao da dependéncia do alcool, a cerveja sem
alcool pode ser tao perigosa quanto a versao alcodlica, pois o risco nao esta
apenas no teor alcodlico da substancia, mas no comportamento, habitualidade

e na mentalidade associados ao consumo.

A seguir, criei uma lista com 10 (dez) motivos pelos quais uma pessoa alcoolista

ou adicta nao deve beber cerveja sem alcool:

1. Ativagao de gatilhos condicionados: O sabor, 0 aroma, o ato de segurar a
garrafa e o "queimar" na garganta sao estimulos profundamente associados ao
efeito do alcool. O cérebro do adicto interpreta esses sinais e pode desencadear

uma fissura intensa e quase incontrolavel, preparando o corpo para receber

a droga de eleicao.
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2. Falsa autossuficiéncia e "teste de controle": Beber a versdo sem alcool

pode criar a ilusdo perigosa de que "estou no controle" ou "posso ficar perto do
alcool, desde que seja sem consumir nada alcodlico". Isso é uma armadilha
mental que mina a humildade necessaria para a recuperacgao e pode levar a uma

recaida completa.

3. Romantizacao e manutenc¢ao do ritual: A dependéncia € sustentada por
rituais. Manter o ritual de abrir a garrafa, despejar no copo e beber socialmente
mantém viva a conexdao emocional e comportamental com o ato de beber,

impedindo a criagdo de novos habitos e hobbies saudaveis.

4. Risco de conteudo alcodlico residual: Muitas cervejas "sem alcool" contém
tracos de alcool (geralmente até 0,5% ABV) — existe diferenga entre bebida
“sem alcool” e bebida “zero alcool”)?. Para um alcodlatra, este residuo, por

menor que seja, pode ser o suficiente para reativar o craving fisico e

desencadear um ciclo de busca por mais, podendo levar a recaida.

5. Autossabotagem e justificativa mental: O consumo da cerveja sem alcool

pode ser uma forma sutil de autossabotagem em que a pessoa se autoengana
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2 Vide nota de rodapé n° 01 (na pag. 04 deste artigo).
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consumo de drogas. Esta exposigao constante € um risco evitavel, cercando-a

de tentagdes e lembretes do vicio ativo.

7. Minimizagao da doencga: A dependéncia alcodlica € uma doenca crdnica. Ao
consumir um produto que mimetiza a bebida alcodlica, a pessoa pode comecar

a minimizar a gravidade de sua condicao, tratando-a como um "capricho" ou

"habito" que pode ser moderado, e ndo como uma doenga que exige abstinéncia.

8. Prejuizo ao tratamento e a mentalidade de recuperagao: Abase da maioria
dos tratamentos consiste na abstinéncia da droga de eleicdo e de drogas ou

SUbStanCIaS Slmllares que FINALIDADE DA VIDA ABSTEMIA PARA CADA FASE DA ESCADA ABSTEMIOLOGICA

abstemiologia.com

alterem o humor e a
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Retomada do convivio social (refamiliarizac@o e neossocializacao), recuperagao
Indifetas econdmico-financeira, abrandamento de comorbidades, evolugéo

prlnciplo, prejudlcando O consciencial/espiritual, estabelecimento de relacoes afetivas saudaveis,

retomada de emprego (no sentido de utilidade).
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mesmo (Fase de permanentemente coma f SR i
—— 5 TR S * Reassumir o controle da prépriavida e da dignidade
consolidacao inicial) adiccéo, retomando o pessosl

controle da vida.

* Devolver a autonomia e a autogeréncia pessoal.

* Evoluir consciencialmente (inclusive espiritualidade,
Transcender o problema G
sem religido).

9 Desencadeamento do Abstemaior da adicgéo, e e

) (Fasede A amiliarizacéo e neossocializac&o.

desenvolvimentopleno) ~ autonomia e as esferas * Recuperacao econdomico-financeira e retomada de
da vida. SITPEOEo:

fenémeno de "perda de * Remisséo definitiva das comorbidades.

* Autorreconhecer-se como ser abstémio.

Servir como guia para * Manter a sobriedade como exemplo (exemplarismo

co ntrole" (cra Vin!z): O ato de Mega-abstémio novos abstémios, assistencial).

(Fase de maturidade gerando esperanca e  Evoluir espiritualmente.
. . e senvico) evoluindo * Realizar 0 "13° passo” (auxilio ao outro).
Consu mlr a ce rveja sem espirtualmente. * Gerar esperanga para 0s que iniciam o processo.

alcool pode acionar o que é conhecido como "fenémeno da primeira dose" no
cérebro de um adicto. Uma vez dado o primeiro "gole" (mesmo sem alcool), o
mecanismo mental de perda de controle é ativado, tornando extremamente dificil

nao buscar a substancia psicoativa real.

10. Impedimento da dessensibilizagcao cerebral: A recuperacédo envolve
"desaprender" a associagao entre os rituais e o efeito do alcool. Ao continuar
consumindo a cerveja sem alcool, o cérebro nunca se dessensibiliza
completamente. A pessoa mantém-se num estado de "suspensao", sem se
libertar verdadeiramente dos elos que a prendem ao comportamento adicto.

N&o havera liberdade, muito menos independéncia abstémia.
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Em resumo, para uma pessoa em recuperacgao, a cerveja sem alcool ndo é uma
alternativa segura, mas uma falsa solugao que pode reacender os mesmos
caminhos neurais e comportamentais da dependéncia. A abstinéncia, da forma
mais completa possivel, de todos os produtos que simulam a experiéncia de
beber, € o caminho mais seguro e recomendado para construir uma vida solida

e livre da obsessao pelo alcool.
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SOBRE O AUTOR

O autor, Péricles Ziemmermann, nasceu em 11 de julho de 1975 na cidade de
Porto Alegre/RS, mas reside atualmente em Curitiba-PR. Bacharel em Direito e
especialista em diversas 4reas. Pesquisador e palestrante de temas
abstemiolégicos. Além desta obra e de diversas apostilas abstemiolégicas,
também é autor dos livros PRINCIPIOS ABSTEMIOLOGICOS, TEORIAS
ABSTEMIOLOGICAS, ITINERARIOS ABSTEMIOLOGICOS e ABSTEMIOPATIAS.
Dedica-se a estudar e fomentar os valores da
abstinéncia que devem reger o cotidiano de
todos aqueles que se envolveram com uso
abusivo de drogas/alcool. Atua de forma
voluntaria e solidaria como educador abstémio
em comunidades e clinicas ministrando
palestras para dependentes e familiares.

Participante ativo de grupos abstémios ha

mais de quinze anos. Defensor da mudancga de foco do estudo da adicgéo para o

estudo da abstinéncia. Idealizador do maior site do Brasil sobre tema da vida

abstémia: <https://abstemiologia.com>.

Para mais informacées: CONVERSE DIRETAMENTE COM O PROPRIO FUNDADOR

DA ABSTEMIOLOGIA (clique aqui)
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