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(ES SIN ALGCOROL!

Aguantar siendo el abstemio del grupo no siempre
es facil. Ahora un libro te ayuda a ampliar el abanico de opciones ‘sin’.
Hay vida mads alla del agua.

O BEBER ALCOHOL
es una moda. El es-
piritu healthy ha he-
cho mella en Espafia
y cada vez son mas
los que dejan de fumar, cuidan su ali-
mentaciony aprovechan lamensua-
lidad del gimnasio. Dejar de beber es
unatendencia pero también una ma-
xima para todos los que quieren lle-
var un estilo de vida saludable. Bien
por motivos médicos o bien por de-
cision propia, tomar alcohol ya no
es obligatorio. Pero entonces... ;qué
bebemos este fin de semana?
Larespuesta la tiene la sumiller
y periodista Meritxell Falgueras. En
su libro Qué beber cuando no bebes
recoge 200 tipos de bebidas sin al-
cohol conlas que saborear unabuena
comida o pasar unbuenrato. Ideas sin
para cualquier hora del dia, cualquier
diadel afio, e incluso paralos diferen-
tes estados de animo. «Después del
problema de alcoholismo de uno de
mis mejores amigos y el diagnostico
de cancer de un familiar, tuve que
aprender a maridar la vida sin al-
coholalafuerza,y cuando estaba dan-
do el pecho a mi hija llegé la oportu-
nidad de escribir este libro», dice.
Segtn la experta, para degustar
con todo el gusto la vida no se nece-
sita ni una pizca de alcohol: «No hay
que justificarse por no beber, hay que
pasar de lasbromas de lagente que no
entiende la vida sin alcohol».
Lasumiller defiende que unabe-
bida sin alcohol puede influir en los
sabores de las comidas. «Tanto como
el vino. La acidez, sus aromas retro-
nasales, marcaran el tipo de comidas
alas que pueden acompaiar e in-
cluso mejorar. Por ejemplo, un té rojo
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conuna fritura». Ensu libro, todas las
bebidas son ceroy estimulan los sen-
tidos al mismo tiempo que mejoran
lavitalidad. Hay referencias clasi-
cas e ideas vanguardistas y bebidas
sencillas o tan sofisticadas como el
mejor vino para «jovenes que atin no
pueden beber, gourmets que tienen
que conducir, runners que tienen una
competicién importante, gente a la
que le gusta cuidar su dieta y salud
o paralos que, como a mi, no les gus-
ta beber al mediodia para que no les
dé pereza la tarde».

Como sustitutos del licor clasico,
la experta habla de frutas como el li-
chi. «Su aroma floral y delicado re-
cuerdaalauvafrescaylarosa. Esuna
bebida muy usual en el mundo asiati-
coy que da mucho juego para mari-
dar también entrantes occidentales,
sobre todo verduras y ensaladas».
Otras de sus recetas se basan en té.

«Igual que el mundo del vino tie-
ne su ritual, el del té es también muy
importante. El tiempo de infusion,
latemperatura, el tipo de cosecha, fer-
mentacidny conservacion, donde y
coémosesirve...todo depende de cada
tipo. Es una ciencia milenaria». Si
queremos sorprender a los amigos
con una cena sin alcohol, Falgueras
nosrecomienda las aguas de sabores.
«Son muy faciles de hacer, creativas
y se pueden dejar macerando toda
lanoche. Con piel de naranja, o pe-
pino, o un poco de romero, fresas,
albahaca...». Y si salimos de fiesta,
también hay alternativas. «El es-
presso-tdnic, por ejemplo, consiste en
afiadir aunbuen café espresso una to-
nica premium con hielo».

Pero no es oro todo lo que relu-
ce, ni las bebidas sin son tan sanas
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como parecen. «Este tipo de refres-
cos son una buena alternativa para
evitar el consumo de alcohol, pero
cuidado, la mayoria de cOcteles se
preparan con azucar, al igual que
muchas otras bebidas o refrescos
sin alcohol, como las cervezas de sa-
bores, cuyo contenido en azicares
suele ser mayor», explica el nutri-
cionista Alvaro Sanchez. «Si quie-
res reducir el aporte de alcohol en
la bebida, puedes tomar una clara,
un tinto de verano o una sangria,
pero mejor con gaseosa, que no
contiene azucares, que con refres-
co de limén. Si evitas las bebidas
preparadas también estaras consu-
miendo la mitad de alcohol».



El alcohol es un toxico, y aunque
algunas bebidas fermentadas contie-
nen nutrientes, el alcohol como tal no.
Los efectos del alcohol en el orga-
nismo son de sobra conocidos, pero
Alvaro nos lo recuerda: «Se metabo-
liza en el higado y su consumo cro-
nico produce un aumento de la gra-
saque acumulamos en el mismo. A la
larga, cirrosis; aumentan los niveles
sanguineos de triglicéridos y dismi-
nuye la glucosa, produciendo hipo-
glucemia o bajones de aztcar; en lo
referente alo digestivo, produce ma-
labsorcién de nutrientes, gastritis y al-
ceras; inhibe la hormona antidiu-
rética que produce deshidratacion; es
depresor del sistema nervioso central,

es decir, desinhibe o embriaga. Y, a
pesar de todo, nos cuesta dejarlo. Los
datos hablan por si solos. Segtn la
OMS, de media consumimos mas del
doble del limite de alcohol recomen-
dado. No se recomien-
da sobrepasar las dos
unidades de alcohol al
dia, 0 20g al dia (1 uni-
dad =10g alcohol, que
eslo que contiene una
copade vino), pero el
consumo medio es de
57g de alcohol diarios.
Paratodo hay alter-
nativa. Sino consumes
nada de alcohol, ade-
mas del agua, los zu-
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mos de frutas naturales o los céc-
teles simulados pueden ser un plan
B. «Atn cuesta encontrar mocktails
en los bares normales, pero siem-
pre seran buenaidealos combinados
hechos con frutas naturales, sin aza-
cares aiadidos. Otra opcion son los
refrescos light, que no tienen azucar,
aunque cuidado: si poseen un alto
contenido en edulcorantes y sodio
y su consumo cronico es perjudi-
cial. No mas de tres a la semana»,
aconseja el nutricionista. Por suer-
te, el consumo de bebidas fermen-
tadas como el vino tinto, por su alto
contenido en antioxidantes, no tiene
por qué ser perjudicial para la sa-
lud. ;Chin chin! @Lauraslara



