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CONTRAPORTADA

Para la OMS el consumo diario
tolerado es de hasta dos dosis
para hombres y una para
mujeres. Sin embargo, al
sobrepasar esa cantidad hay
ciertas repercusiones en la salud
fisica y mental.

EDUARDO FILHO/0 GLOBO/GDA

Iguna vez 1magmo pa-
sar un mes sin beber al-
cohol? ;Es dolorosa la

1dea" Ese sentimiento ya indi-
ca un consumo abusivo.

Para la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), el consumo diario
tolerado es de hasta dos dosis para
hombres y una para mujeres. Una
dosis de alcohol equivale, por ejem-
plo, auna lata de cerveza de 350 ml,
una copa de vino de 150 ml o una
dosis de 45 ml de bebida destilada.

Acd, distintos expertos entregan
las sefiales ocultas de que se estd be-
biendo demasiado (y que van mu-
cho mds alld de una resaca).

1 Unas cuantas copas por la

noche probablemente le hagan
conciliar el suefio mds rdpido, pero
el sueno serd irregular. Esto sucede
porque el alcohol acaba “fragmen-
tando” las fases del suefo, ya sean
las mds profundas o las mds ligeras.

En la primera mitad de la noche,
cuando los niveles de alcohol atin
son altos en sangre, la persona dor-
mird profundamente y sin suefios,
ya que acttia sobre el dcido gamma-
aminobutirico, 0 GABA, un neuro-
transmisor que inhibe los impulsos
entre las células nerviosas y tiene
efectos calmantes.

El alcohol también puede supri-
mir el suefio REM, cuando se pro-
ducen la mayorifa de los suefos y el
descanso y la restauracion del cere-
bro. Ian Hamilton, experto en adic-
ciones de la U. de York, dijo que es-
ta parte “proporciona descanso y
restauracion al cerebro”. Esta es la
razén por la que puede despertarse
durante la noche después de beber.
Ademds de tener suefios mds vivi-
dos y estresantes que no dejan des-
cansar, el alcohol también es un
diurético, lo que significa que se
puede despertar mds seguido para
ir al bafo.

2

Mal dormir

Aumenta el riesgo de ansie-
dad y depresion
Uno de los efectos mds fa-

Segun distintos especialistas:

Cinco sefiales que podrian demostrar que se
estd excediendo en el consumo de alcohol

mosos de beber demasiado es la re-
saca al dfa siguiente. Esto ocurre
porque el cuerpo lucha por volver a
su estado normal, reduciendo la ac-
tividad de GABA y aumentando la
de una sustancia quimica excitadora
llamada glutamato, segun la psi-
quiatra de Manhattan Ellen Vora.

“Ademds, las bebidas alcohdlicas,
como los cécteles combinados, pue-
den contener mucha azticar y, tras
metabolizarla, se puede experimen-
tar una cafda del azticar en sangre”,
afirma Vora.

En respuesta, el cuerpo libera
hormonas del estrés, incluidos el
cortisol y la adrenalina, que hacen
que el higado libere glucégeno y
normalice los niveles de azticar. Fie-
les a su nombre, estas hormonas del
estrés provocan agotamiento men-
tal, que, segtin Vora, puede parecer
idéntico a la ansiedad o el panico.
Estos efectos pueden comenzar a
mitad de la noche y continuar hasta
la mafiana siguiente.

“Las resacas a menudo te hacen
sentir ansioso y deprimido durante
horas e incluso dfas. Si ya se siente
ansioso o triste, beber puede empeo-
rarlo, por lo que reducir su consumo
puede mejorar su estado de dnimo.
El alcohol puede hacernos sentir asi
porque es un depresor”, explica la
médica britanica Hana Patel.

"La gente bebe
mas que an-
tes”, dice Jessi-
ca Mellinger,
profesora asis-
tente de Gastro-
enterologia y
Hepatologia de la
Facultad de
Medicina de la
Universidad de
Michigan. Segtin
datos de Senda,
en Chile se beben
55 gramos de
alcohol por dia
de consumo, pero
por sobre 20
gramos se consi-
dera riesgoso.
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Libido baja
3 El alcohol inicialmente
puede tener un efecto esti-
mulante sobre hormonas como la
serotonina, la dopamina y la testos-
terona, que aparentemente pueden
aumentar el deseo sexual; sin em-
bargo, con el tiempo estos niveles
disminuyen. Los pocos datos que
hay (muchos de ellos procedentes
de estudios con ratones o pequenas
investigaciones cualitativas) sugie-
ren un patrén: “Pequenas cantida-
des de alcohol parecen aumentar la
excitacién y disminuir las inhibi-
ciones sexuales”, afirma Lauren
Streicher, profesora clinica de obs-
tetricia y ginecologfa en la Facultad
de Medicina Feinberg de la U.
Northwestern (Illinois, EE.UU.).
Pero, grandes cantidades puede su-
primirla excitacion y retrasar o pre-
venir el orgasmo.

“El consumo excesivo y crénico
de alcohol se relacioné con la dis-
funcién eréctil y la eyaculacién pre-
coz en los hombres. Las investiga-
ciones también vinculan el consu-
mo de alcohol con la disfuncién se-
xual (problemas persistentes con la
respuesta sexual, el deseo y el or-
gasmo) en las mujeres”, sostiene
Laurie Mintz, profesora emérita de
psicologia dela U. de Florida, espe-
cializada en sexualidad humana.

Cambios en el ciclo menstrual
4 Los estudios también su-

gieren que el consumo exce-
sivo de alcohol puede dafiar la sa-
lud menstrual. “Investigaciones
adicionales descubrieron que el
etanol del alcohol puede alterar la
forma en que la glandula pituitaria,
que produce hormonas, interactiia
con el hipotdlamo, la regién del ce-
rebro responsable de la regulacion
emocional, y los ovarios. Estas inte-
racciones se denominan colectiva-
mente eje hipotaldmico-pituitario-
gonadal (HPG)”, dice Carolina
Gongalves, superintendente farma-
céutica de Pharmica.

El consumo de alcohol puede al-
terar la secrecién de la hormona lu-
teinizante (LH) y la hormona foli-
culo estimulante (FSH), ambas par-
te del eje HPG, lo cual puede afectar
la maduracién de los foliculos ova-
ricos y como se desencadena la
ovulacién, dando lugar a cambios
hormonales y fisiolégicos que pue-
den provocar irregularidades en los

ciclos menstruales.

5 Las muertes anuales por
enfermedades hepdticas es-

tén aumentando. En EE.UU., por

ejemplo, aumentaron un 39% en

los tiltimos afios, segtin los Centros

Enfermedad hepitica

para el Control y la Prevencion de
Enfermedades (CDC). Las tasas de
mortalidad son mds altas entre
hombres y adultos de 50 a 64 afios,
aunque estdn aumentando mds rd-
pidamente entre las mujeres y los
adultos mds jévenes.

La primera etapa de la enferme-
dad es la esteatosis hepdtica. Esto
ocurre cuando se acumula grasa en
el higado, que es el encargado de
metabolizar el alcohol. Segtin la
Asociacién Chilena de Hepatolo-
gfa, hasta un 30% de la poblacién
tendrifa higado graso no alcohdlico.

En la segunda fase, el consumo
abusivo activa el sistema inmunold-
gico provocando inflamacién en el
drgano. Si este dafio continta, se
puede acumular tejido cicatricial en
el higado, lo quellevaala tercera eta-
Ppa, la cirrosis. Aproximadamente el
20% de las personas con enfermedad
del higado graso relacionada con el
alcohol pueden progresar a cirrosis.

Algunas personas también desa-
rrollan hepatitis asociada al alcohol,
que es una inflamacién grave del hi-
gado. Esto ocurre con mayor fre-
cuencia en personas con cirrosis, pe-
ro puede ocurrir en cualquier etapa si
las personas beben mucho (de ocho a
diez tragos por dfa). Tanto la cirrosis
hepdtica como la hepatitis asociada al
alcohol pueden ser mortales.



