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INTRO

Si tiendes a excederte en el consumo de alcohol mas de
lo que deberias, puede que estés haciendo mas dano a
tu cuerpo de lo que crees.

Beber demasiado, ya sea en exceso 0 en una sola
sesion, esta relacionado con danos en el corazon, el
higado, el pancreas y el sistema inmunitario, e incluso
puede aumentar las probabilidades de desarrollar
ciertos tipos de cancer.

Los beneficios pueden variar de una persona a otra,
dependiendo del cambio que se produzca en su
comportamiento de base. Los efectos de dejar de beber
pueden variar desde tener una sensacion de control
sobre tu salud hasta otros efectos fisiologicos mas
pronunciados, como mas claridad mental, mejor sueno,
pérdida de peso y sensacion de "desintoxicacion".
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HIGADO

El higado es el organo de desintoxicacion del alcohol:
ayuda a descomponer, 0 metabolizar, el alcohol que se

bebe.

Sin embargo, el higado no puede realizar hazanas
extraordinarias, solo puede metabolizar cierta cantidad
en un periodo de tiempo.

Los expertos en salud indican que casi todas las
personas que beben mucho de forma habitual
desarrollan higado graso simple. Si no se trata, ese
higado graso puede derivar en fibrosis, cirrosis o
hepatitis alcoholica durante un largo periodo de tiempo,
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SISTEMA CARDIOVASCULAR

El consumo excesivo y cronico de alcohol, e incluso las
borracheras, pueden causar graves danos al corazon.
Por eso, si sales todos los fines de semana y te excedes,
es posible que tu corazon se resienta.

El consumo excesivo de alcohol y las borracheras
pueden causar un aumento de la presion arterial
(tambien conocido como hipertension) y una
enfermedad del musculo cardiaco (también conocida
como cardiomiopatia), que puede conducir a la
insuficiencia cardiaca

El alcohol produce muchos radicales libres que se sabe
que oxidan el colesterol malo (LDL), y cuando el LDL se
oxida se deposita en las arterias carotidas formando
bloqueos.
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CAFE

Si beber una o dos copas de vez en cuando se convierte
poco a poco en una rutina diaria, el peso también
aumentara. Beber una o dos copas de mas puede anadir
100 calorias 0 mas cada dia, y en el transcurso de un
mes, podrias anadir facilmente medio kilo (0 mas) a tu
Cuerpo.

Aunque una pequena fluctuacion de peso no es un gran
problema, puede acumularse con el tiempo. Beber
menos también puede facilitar la perdida de peso y el
control de peso a largo plazo porque las bebidas
alcoholicas tienen calorias vacias que no necesitas.

Asi que, si estas tratando de conseguir algunos

objetivos de pérdida de peso, disminuir el alcohol puede
ayudarte a lograrlo mas rapido.
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CALIDAD DE SUENO

El alcohol es un sedante, por lo que si bebes justo antes
de irte a la cama, puedes pensar que te esta ayudando
a dormir, y dormir es bueno para ti, ;verdad? Aqui es
donde los limites se difuminan.

Si bien es posible que no tengas problemas para
quedarte dormido después de beber unas cuantas copas
de vino, la calidad de tu sueno se ve muy alterada, lo
que significa que aunque puedas quedarte dormido, es
posible que no puedas permanecer dormido.

J



R
©

NIVELES DE NUTRIENTES

Las deficiencias de vitaminas y minerales son dificiles
de detectar en los adultos porque los signos de
advertencia suelen ser sutiles y de desarrollo lento.

El alcohol bloguea |a absorcion de minerales como el
folato o |a a absorcion de la tiamina, una vitamina B
esencial.

Si bebes, es posible que no hagas las mejores
elecciones de dieta, por lo que la calidad de tu
alimentacion también puede verse afectada. Las
personas que beben alcohol con regularidad pueden
estar gravemente desnutridas debido a que se olvidan
de comer cuando beben alcohol.
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