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. DEBERIA DEJAR
EL ALCOHOL
PARA SIEMPRE”?

No volver a probar una gota es tendencia, se denomina teetotalism y no necesariamente ha de
ir asociado a ningun susto o problema de salud. Cada vez son mas, y mas jovenes, los que se
suman este tanto en su lista de habitos saludables. saray Marqués

uno tienes que dar explicaciones sivas a
beber, decir que luego te vas a volver en metro
oentaxi... En cambio, si no bebes parece que
no te lovasapasarbieny si,como en micaso,
prefieres no decir todavia que estas embarazada, tienes
que inventarte otras excusas, como que estas tomando
antibidticos”, reflexiona Meritxell Falgueras, quinta
generacion al frente de la tienda de vinos El Celler de
Gelida. Tras quedarse embarazada de su hijamayor,
ytrasvarios abortos de repeticion, no hace ninguna
concesiony se pasa al cero alcohol, aunque asegura
que incluso unaembarazada tiene que escuchar que
“Por una copano pasanada”. A su situacion personal se
unen circunstancias en su entorno: un amigo cayendo
y saliendo del alcoholismo, “y que aun hoy tiene que
enfrentarse al “Pero... éniparabrindar?”, y un familiar
enfermando de cancer “para el que el alcohol vafatal”.

BENEFICIOS INMEDIATOS

“Descubro que es muy chulo no beber y profesional-
mente me abre la cabeza a nuevos maridajes con café,
té o aguas con sabores, abebidas gastronomicas sin
alcohol y con buen gusto... Veo como si no tomas alco-
hol no todo se reduce azumos o colas, con gas y tanto

hayaresultado toda una experiencia. Sin embargo,
Luna (nombre ficticio) asegura que lasuyasiloes. A
los 30 anos, hace ahoratres, y tras un periodo compli-
cado, decidio dejar de consumir alcohol: “No es que
fueraalcoholica, no es que me levantara porlamafiana
y necesitarabeber, pero si que estabarecurriendo al
alcohol para evadirme, para olvidarme de mis proble-
mas, paradormir... Salia de fiestay no podia tomarme
solo una copa, y después no me acordaba de lo que habia
pasado lanoche anterior. Tenia un problema”. Su pa-
rejaestuvo ahi,laanimo ylarespaldo, y,aunque no fue
sencillo, hoy aquella fase es pasado: “Los beneficios son
inmediatos, enseguida te das cuenta de que merece la
pena. La analitica mejord bastante: las transaminasas,
laglucosa... Aunque nunca he estado gorda, he perdido
volumen y he adelgazado tres kilos. Lonoto hastaen
los dientes o en lapiel. Y puedo aguantarigual hastalas
siete de lamafiana de fiesta, y no tengo resaca”, relata.
Echaen falta “mas opciones paraelegir”, mas allade
los refrescos, y menos presion social: “Eres el bicho
raro”y el “pero tdmate solo una copa. No te vaasentar

ANOSOTRAS NOS SIENTA PEOR

Un consumo de bajo riesgo en personas mayores de 18 afios y sanas,
seguin la OMS, seria de dos cervezas o dos vasos de vino al dia y dos
dias a la semana de cero alcohol en el caso del hombre y de una cerve-
za o un vaso de vino al dia y dos dias a la semana de cero alcohol en el
caso de la mujer. O, si se consume de forma excepcional, tres o cuatro

azucar, que ahi estan también las bebidas con limén
yjengibre, que me encantan”, revela Falgueras. Fruto
de este proceso nace el libro Qué beber cuando no bebes
(Urano), prologado por Santi Millan. En ella,lavida sin
alcohol no significé una menor intensidad social: “Me
encanta salir, soy muy fiestera, y me lo paso bien sin
consumir alcohol, con la ventaja de que nunca tengo
resaca, tengo mucha mas energia, puedo controlar
mejor mipeso...ylo que digoy escribo”. En su caso,no
setratade unadecisionirreversible, explica, aunque

veces al afio, solo en celebraciones, seis vasitos de vino durante una
cena para el hombre o cuatro vasitos para la mujer. La metabolizacion
del alcohol es mas lenta en el caso de la mujer, que, ademas, tiene
menor porcentaje de agua en el cuerpo. No influye solo el género,
también el modo de consumo: Si se combina con bebidas gaseosas se
tiende a una ingesta mas rapida e inconsciente de alcohol.
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2,0 UBE

En las mujeres, el consumo de riesgo se sittaen 2,5
UBE (unidades basicas estandarizadas) al dia (0 18 a
la semana). Una UBE equivale a una cafia. En Espaia,
en la poblacién adulta, entre un 10 y un 15% tiene un
consumo de riesgo. Han sucumbido al poder adictivo
del alcohol, que genera dependencia y tolerancia, por

lo que tienen que beber mas para lograr el mismo
efecto, hasta no poder pasar ni un dia sin consumir.

mal...” es constante”. En su caso, el deporte eslanueva
evasion: “Me relaja, me hace sentirme cansada porla
noche y duermo mejor”.

Cadavez mas personas descubren que beber alcohol no
les compensay se pasan al alcohol cero o al teetotalism,
una tendencia mayor en otros paises. Sin necesidad de
sustos o de circunstancias personales determinadas,
los abstemios por voluntad propia, teetotals o teeto-
talers,dejan de lado el alcohol como antes lo hicieron
con el tabaco, las grasas saturadas, el azticar o lasal,
en buscade unavida mas saludable. Entre sus repre-
sentantes, Jennifer Lopez o Natalie Portman. Sin
necesidad dellegar auna “edad de lalucidez”, algu-
nos de estos abstemios convencidos lo son desde sus
primeras salidas nocturnas, y en paises como EE UU
o el Reino Unido crece la ofertadirigida a ellos, desde
festivales hastalocales como el Club Soda de Nueva
York, “un nuevo espacio para investigar qué sucede
cuando nos replanteamos nuestrarelacion con el
alcohol, pararemover algunos de los estigmas alrede-

dor del consumo de este y de lasobriedad”. En Espafia,
desde laSociedad Espafiolade Medicina de Familiay
Comunitaria (semFYC) se tiene claro que el consumo
ha de ser cero entre menores de 18 afios, pues, como
neurotoxico, puede afectar al desarrollo intelectual,

y también entre las embarazadas ylas personas con
determinadas enfermedades (diabetes, problemas

de higado, tension alta...) o siguiendo un tratamiento
concreto (antibioticos, anticoagulantes...). En el resto
de casos, su premisa es “cuanto menos, mejor”,y se
apuesta por medir qué consumo se esta haciendo para
ver sies de riesgo o no, apostando por un consumo bajo.

CONTRA LAS ALEGACIONES DE SALUD

Lapeculiar batalla de esta sociedad y de numerosos
profesionales sanitarios eslograr que el alcohol no

se presente como unasustancia incluso saludable,
“cuando hay varios tipos de cancer relacionados con

su consumo (boca, faringe, esdfago, higado, pancreas,
mama, estomago, colon y recto)”, sefiala Rodrigo
Cordoba desdelasemFYC, “y no hay un consumo be-
neficioso de bebidas con alcohol”. Su colega Francisco
Camarelles lleg6 a presentar en 2016 una consulta ante
el comité deontoldgico: “4Puede unasociedad cientifica
promocionar el alcohol como saludable?”. Larespues-
ta, enlalinea dela OMS, fue clara: No. En Espafia, estas
campafias para presentar los supuestos beneficios del
alcohol suelen venir auspiciadas por la Fundacion para
la Investigacion del Vino yla Nutricion, que cuentaen
su patronato con los principales bodegueros del pais,

o el Centro de Informacion Cervezay Salud, depen-
diente de Cerveceros de Espafia, sefiala el nutricionista
Juan Revenga. A los estudios que estos organismos
patrocinan se suman todavialos facultativos que reco-

¢CUALES SON LOS BENEFICIOS DEL ‘TEETOTALISM'?

¢Como repercutird en mi salud dejar definitivamente el alcohol?éSerd tanto el cambio? Los expertos responden con
algunos resultados inmediatos y aseguran que, como sustancia toxica que es, afecta a todo el organismo, por lo que a veces
pueden darse otros beneficios inesperados.

EFECTOS PALPABLES. Los
ronquidos, en pacientes con
apnea del suefio, se vuelven
mas ligeros. También hay me-
joraen la presién arterial y en
el aparato digestivo. Ademas,
“te quitas calorias que no te

permiten bajar peso (7 calorias
por gramo), con lo que sin duda

lo notaras”, sefiala la doctora
Conchita Vidales. “Aguantas
mejor la noche, te despiertas
con mas energia, e incluso se
pueden dar menos dolores de
cabeza y mejorar tu piel”.
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ANALITICA. Los valores de la
analitica (la tasa de transami-
nasas, los niveles de glucosa,
las enzimas hepéticas...) re-
flejan también ese cambio de
estilo de vida. “En personas con
higado graso es palpable cémo
tras pasar al cero alcohol se
produce una normalizacién en
las enzimas hepéticas”, explica
la doctora Vidales, experta

en nutricion. En estos casos,
es necesaria una abstinencia
de seis semanas para que el
higado se desinflame.

DEPORTISTAS. Ellos también
lo notan, y no poco. “Los depor-
tistas mejoran su rendimiento
y su capacidad de resistencia”,
prosigue la doctora Vidales,
que matiza que el cambio no
es solo para los profesionales o
de élite: “Si practicas deporte,
pero no compites, también lo
notaras en la facilidad para re-
cuperarte tras el ejercicio”. Con
el alcohol, los movimientos y la
coordinacidn se ven afectados,
ademads de darse cuadros de
deshidratacién.

EMBARAZADAS. Disminuyen
riesgos potenciales: “Debemos
transmitir un mensaje muy cla-
ro de que no hay un consumo
seguro. Existe todo un espectro
de trastornos alcohdlico fetales
relacionados con el consumo
durante el embarazo. Muchas
veces, hasta que sabes que
estads embarazada pasan

unos dias, por lo que si estas
pensando en quedarte embara-
zada es un buen momento para
dejar de consumir alcohol”,
indica el doctor Camarelles.



miendanlafamosacopade vino
con lacomida, por su potencial
efecto protector: “No hace tanto,
hara10 o012 afios, se desarrolld

un estudio en hospitales publicos
para comprobar el efecto de esa
copadevino en pacientes que
habian sufrido uninfarto. Quiza
pueda contribuir areducirel
riesgo de infarto en mayores de 50
afos, no en todoslos sexosy eda-
des, peronoreduce lamortalidad
global: quiza tengas menos riesgo
de morirte de un infarto, pero mas
de morir de cancer. Has de ponerlo
enlabalanza”, insiste Cérdoba.
“.Por qué, con tanta alegacion

de salud, ningunafiguraenlas
etiquetas del vino o dela cerve-
za?”, se pregunta Juan Revenga.
Durante el XXXVII Congreso de
laSociedad Espafiola de Medicina Interna, Revenga
lamento que otros profesionales sanitarios sigan aje-
nos al hecho de que el consumo de alcohol es la tercera
causade muerte prematurayunade las tres priorida-
desdela OMS, y que lo sigan recomendando.

NO SOLO PARAEL CORAZON

El stmmum era aquel titular segun el cual unvaso de
vino tinto equivalia aunahorade gimnasio, “cuando

el estudio que dio pie a este titular se realizo en ratas
alas que seles dioresveratrol, una sustanciaque se
encuentraen el vino, pero no vino. Se vio como en esas
ratas que hacian ejercicio, si este se suplementaba con
resveratrol, mejorabala aportacion de acidos grasos, lo
que podria suponer un mejor rendimiento deportivo.
Pero paraingerir tanto resveratrol como esas ratas

un adulto tendria que tomar 1.804 botellas de vino

al dia”, asegura Revenga, partidario de que “nadie
pruebe el alcohol queriendo mejorar su salud, porque
lo mas probable es que esté incrementando el riesgo de
distintas patologias”. “Es curioso como hace un tiempo
se genero bastante polémica cuando la OMS incluyd
lacarnerojaen su lista de sustancias carcindgenas
paralos humanos”, recuerda el experto, “junto con el
humo del tabaco o el amianto”. “El alcohol llevaba ahi
un tiempo. Consumir cualquier cantidad de alcohol in-
crementa el riesgo de cancer y no hay un efecto umbral
—una cantidad por debajo de la cual el riesgo no se vea
aumentado-. Ademas, el riesgo aumenta de manera
exponencial, no aritmética... Si todos coincidimos en
quelos nifios ylas mujeres embarazadas nohan de
tomar niuna gota de alcohol, si es malo paraellos, équé
nos hace pensar que es bueno para el resto?”. @

¢<TU QUE TOMAS?
éSe ha de resentir nuestra vida social por ser mds sanas?

éQué puede tener en la mano un ‘teetotal’ mientras conversa
animadamente en una fiesta’? Ahi van opciones a 0 grados.

AGUA, TE, CAFE. Las tres bebidas que la Universidad de Harvard reco-
mienda como no perjudiciales o neutras son el agua, el té y el café. “El té
y el agua se etiquetan como saludables. Puede pensarse que, como en el
caso del alcohol, en el del café hay estudios en un sentido y en el contra-
rio, pero no tiene nada que ver... El café no tiene efecto, por ejemplo, en
el cancer de pancreas. Dos o tres tazas de café al dia no son ni buenas ni
malas, son neutras, salvo en personas a las que les pueda provocar taqui-
cardias o irritacion gastrica”, sefiala el doctor Rodrigo Cérdoba.

AGUA CON GAS. "Una buena opcidn es recurrir a un agua con gas, con
una rodaja de limdn u otra fruta”, plantea la doctora Vidales. “Es bastante
saludable, y de aspecto similar a un gin-tonic”.

ZUMO DE TOMATE. Un zumo de tomate es un gran aliado del aperitivo.
Como cualquier zumo de fruta (natural) si el local dispone de ellos.

'MOCKTAILS'. Uno de los locales més apetecibles para un teetotal puede
resultar, paraddjicamente, una cocteleria, pues su carta de cécteles sin
alcohol, los denominados mocktails, suele resultar casi tan extensay
sugerente como la de aquellas combinaciones con alcohol.

SIN. Las cervezas sin alcohol o los vinos sin alcohol son otra opcidn.

'LIGHT". Los refrescos en su version 0% o light, y siempre con modera-
cion. Pero por contenido en azlcar y gas se recomiendan otras opciones.

MUNDO CERO. Y, por si todo lo anterior sabe a poco, para convertirse
en un teetotal pro, Meritxell Falgueras propone en su libro hasta 200
bebidas -para beber y maridar, frias o calientes, con gas y sin gas- con
las que “experimentar las originales posibilidades que ofrece el mundo
cero”. Desde la refrescante y salada michelada sin alcohol, para comidas
con los amigos, a la golden milk, ideal antes de una buena noche de suefio
reparador. También, frente al tipico pacharan o licor de hierbas de la
sobremesa, el lichi drink, digestivo, pero sin alcohol.
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