10 COSAS QUE NECESITAS
SABER SOBRE EL CONSUMO
DE ALCOHOL

DURANTE LA PANDEMIA

EN ESTOS TIEMPOS DE CONFINAMIENTO QUE VIVEN MILLONES DE PERSONAS EN EL PAIS, ES IMPORTANTE MANTENERSE INFORMADOS
SOBRE DATOS QUE PUEDEN SER DE UTILIDAD EN ESTA PANDEMIA PARA CUIDAR TU CUERPO, PERO, SOBRE TODO, PARA MANTENER TU

MENTE SALUDABLE. POR ESTA RAZON, LA FUNDACION DE INVESTIGACIONES SOCIALES A.C. (FISAC), BRINDA INFORMACION SOBRE LAS
10 COSAS QUE NECESITAS SABER DEL CONSUMO DEL ALCOHOL.

61. ¢QUE ES EL ALCOHOL?

El alcohol que conoces y encuentras en bebidas con alcohol, como la cerveza, el vino y los destilados, se
obtiene de productos agricolas como cereales, frutas y otros vegetales.

El proceso para elaborar cada una de estas bebidas es diferente, pero el alcohol es el mismo, lo que cambia
es la manera en la que se elaboran y la cantidad que encuentras en cada una de ellas. Es importante que
sepas, que el alcohol comercial que compras en tiendas y bares debe cumplir con estrictas normas
sanitarias.
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)2, EL EFECTO DE SU CONSUMO EN HOMBRES Y MUJERES ES DIFERENTE.

Esto depende de la cantidad de alcohol que se acumule en la sangre de una persona, para lo cual es impor-
tante tomar en cuenta la cantidad y velocidad de ingesta, asi como la talla y el peso, entre otras caracteristi-
cas. Pensemos, por ejemplo, que un hombre y una mujer de talla promedio consumen la misma cantidad de
alcohol. Considerando que, por lo general, las mujeres son mas pequefias que los hombres, el consumo la
afectard mas, porque tiene un menor porcentaje de agua corporal; ademas, las mujeres metabolizan el
alcohol mas lentamente, y esto origina que alcancen concentraciones mas altas de alcohol en la sangre en
menor tiempo.
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) 3, LA RUTA QUE SIGUE EL ALCOHOL EN TU ORGANISMO...

Todo el alcohol que bebes se absorbe a la sangre por el estdmago y el intestino delgado; viajando a tu
cerebro y produciendo sus efectos de acuerdo con la cantidad que consumas. Es el higado el principal
responsable de metabolizar el alcohol para que pueda ser eliminado. Este proceso tarda en promedio una
hora por cada copa.

) 4, {POR QUE SUS EFECTOS PUEDEN SER DIFERENTES EN LAS PERSONAS?
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I Investigaciones Es muy importante que consideres que la velocidad y cantidad de ingesta determinan en gran medida los
Sociales

efectos; pero también debes tomar en cuenta tu estado de animo, estado de salud, si has ingerido medica-
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J) 5. ¢ SABES QUE ES BEBER CON MODERACION?

En FISAC nos interesa brindar a la poblacién informacién clara sobre los efectos que el consumo de alcohol puede
tener. Respetar los limites de la moderacion significa para mujeres adultas no exceder el consumo de 3 tragos estandar,
y en hombres, no mas de 4 tragos estandar, en un lapso de 24 horas; a la semana, no mas de 9 en mujeres y no mas
de 12 en hombres. La moderacién esta en la cantidad y en las decisiones de quien consume. Por paoner un ejemplo, un
hombre adulto metaboliza una cerveza o una copa de vino en una hora, mientras que una mujer adulta lo hara aproxi-
madamente en hora y media.

(O 6.LOS ALIMENTOS INFLUYEN EN LOS EFECTOS DEL ALCOHOL EN TU CUERPO.

Cuando decides consumir bebidas con alcohol, es importante que no olvides ingerir alimentos antes de beber y duran-
te tu consumo, para hacer mas lenta la absorcion del alcohol desde el estémago, ya que el alcohol se empieza a
absorber desde la boca.

QO 17.RESPONSABILIDAD, ANTE TODO.

Si has tomado la decisién de consumir alcohol, es importante que sigas estas recomendaciones:

* Lleva la cuenta del nimero de copas que bebes, de modo que te mantengas dentro de los limites de moderacion.

* Bebe sin prisa y disfruta del momento.

* Siempre acompafia con alimentos y bebe un vaso con agua por cada copa de bebida con alcohol que ingieras.

* Intenta identificar los motivos por los que quieres consumir bebidas con alcohol ya que tu estado de &nimo puede

influir en la forma en la que bebes.

* Respeta a los que no toman y hazte respetar si no quieres tomar.
Si decides consumir bebidas con alcohol, hazlo siempre y cuando conozcas y respetes los limites de la moderacion que
mencionamos en el nimero 6, ademas de que logres identificar si te encuentras en un estado de animo positivo,
tranquilo y sin presién por consumirlo. Para un consumo responsable, prevencion de riesgos y promover estilos de vida
saludables, FISAC trabaja principalmente con 4 ejes rectores, no combinar alcohol y volante, cero consumo de alcohol
en menores de edad, respeto a la abstinencia y moderacion en el consumo.

() 8.HAZLO DENTRO DE LOS LIMITES RECOMENDADOS

Uno de los efectos comunes del consumo excesivo de alcohol es la resaca. Normalmente se manifiesta como dolores
de cabeza, nduseas, sequedad de la bocay mucho cansancio jNadie quiere sentirse asi! Una razén mas para beber con
moderacién, ademas de mantenerte hidratado alternando agua con cada bebida con alcohol. De este modo tendras
mayor oportunidad de disfrutar del momento y la compafifa.

(O 9.PUEDE SER PARTE DE UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE.

Muchas personas estan aprovechando este tiempo en casa para ponerse en formay hacer cosas que antes no les daba
tiempo de realizar. Para todos aquellos que quieren cuidar su salud, deben estan atentos a la calidad del suefio,
hidratacién y alimentacién; es importante que, si consumen bebidas con alcohol, lo ideal es hacerlo de forma respons-
able y moderada, lo que contribuye a un estilo de vida saludable.

Q) 10. CUIDATE CON BUENOS HABITOS

Si consumes alcohol en exceso aumentan las probabilidades de que te expongas a situaciones de riesgo, asi como a las
personas que te rodean. Es importante que mantengas buenos habitos que protejan tu salud. Consume con
moderacion y reduce riesgos. a vivir este confinamiento de la mejor manera posible.

Para mas informacion visita: www.alcoholinformate.org.mx
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