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. Cuanto alcohol puedo beber estas Navidades?

® [a Navidad es época de celebracion, de reuniones con la familia, con los compafieros de la empresa y con
amigos. Y si hay algo que esté siempre presente en todos esos eventos es...
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Beber alcohol no es algo recomendable.
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La Navidad es época de celebracion, de reuniones con la familia, con los compafieros de la empresa
y con amigos. Y si hay algo que esta siempre presente en todos esos eventos es el alcohol. En estas
fechas incluso lo acaban bebiendo buena parte de las personas que durante el resto del afio no lo
hacen, y es que forma parte casi obligada de la propia celebracion navidefa.

Toca brindar, y por tradicién o por costumbre lo habitual es hacerlo con una bebida alcohdlica. Esta
tan normalizado y permitido en fechas como el ultimo dia del afio, que hasta no son pocos los nifios
gue lamentablemente tienen su primer contacto con el alcohol coincidiendo con afio nuevo.

¢ Cuanto alcohol seria una cantidad segura?

No hay una cantidad segura, saludable o inocua, pero si un consumo moderado y un consumo alto.
Esa forma moderada de ingesta alcohdlica podria considerarse en personas adultas sanas como un
consumo de bajo riesgo.

Segun recoge el Ministerio de Sanidad, en mujeres estariamos hablando de 10 gramos de alcohol al
dia (media copa de vino o una cafa) y en hombres de 20 gramos (una copa de vino o una jarra de
cerveza). Este consumo diario seria considerado de bajo riesgo, pero en ningin caso saludable o
recomendable.

¢ Puedo beber si estoy tomando antibidticos?
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Depende. Lo primero es que beber alcohol no es algo recomendable y si nos han prescrito un
tratamiento con antibidticos lo ideal seria suprimir su consumo hasta que finalizase el tratamiento,
pero si igualmente tiene claro que lo va a ingerir entonces debe prestar especial atencién a la
cantidad. El consumo moderado, hasta dos cafias, no interferira en la mayoria de antibiéticos ni
alterara de un modo importante su eficacia. A partir de esa cantidad de alcohol los efectos
secundarios pueden multiplicarse.

.Y alcohol e ibuprofeno?

No. Tanto el alcohol como el ibuprofeno son metabolizados por las mismas enzimas hepaticas, por
lo que la metabolizacion sera mas lenta de lo normal y el efecto sera mas prolongado, apareciendo
un mayor riesgo de toxicidad. Ademas, la posibilidad de una lesién gastrica se multiplica en estos
casos.

Estoy embarazada, ;puedo beber un poco?

La respuesta es clara y todos los expertos coincidimos en ella: no. La Unica cantidad segura de
alcohol durante el embarazo es cero. Ni una cafia, ni un vasito

de vino porque hoy es fiesta, ni una copa de champan para brindar que por un dia no pasa nada. El
alcohol atraviesa la placenta y afectara especialmente al cerebro del feto, pero también a su corazon,
a los rinones, a la vista o al oido.

Numerosos estudios cientificos coinciden incluso en que cuanto menos tiempo de gestacion, cuanto
mas pequefio es el feto, mayores son las alteraciones.

.Y si estoy dando lactancia?

Durante la lactancia materna lo recomendable es no consumir alcohol porque se excreta en la leche,
pudiendo beber sin problema cerveza 0,0% o sin alcohol ya que los niveles son infimos.

En caso de haber consumido alcohol debe evitar amamantar en las dos horas y media posteriores
por cada 12-15 gramos de alcohol ingeridos. Si por ejemplo ha bebido una cafa debe esperar 2 horas
y media; si han sido dos, 5 horas.

¢ Es seguro el champan infantil para los niios?

Estamos hablando de una bebida que no contiene alcohol, por lo que en realidad se trata de un
refresco con gas, azlicares, zumo, saborizantes... Es seguro en cuanto a lo que a ingesta de alcohol
por parte de los nifios se refiere, pero eso no significa que sea algo recomendable.

La bebida va envasada en una botella como las de champan y el mensaje que le estamos dando es
que lo beba para divertirse como lo hacemos los adultos




