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Cualquier cantidad de alcohol daña tu cerebro: por qué el
consumo moderado es un mito
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Se ha dicho por activa y por pasiva, y los cientí�cos llevan décadas advirtiendo sobre ello. Sin
embargo, el papel social y gastronómico que el alcohol juega en la cultura occidental y en España,
directamente relacionado con los inmensos intereses económicos que hay detrás perpetúan el mito
de que el consumo moderado de alcohol no es dañino.

Hoy sabemos que el consumo de alcohol llega a "debilitar el corazón y producir una enfermedad
denominada miocardiopatía dilatada", como con�rma la Fundación Española del Corazón. También
tenemos pruebas de que hasta las cantidades bajas se asocian con un mayor riesgo de varios
cánceres, como los que afectan al tracto digestivo (así lo constata, por ejemplo, un trabajo publicado
en eGastroenterology ). Y entidades como la Biblioteca Nacional de Medicina de Estados Unidos
relacionan de manera clara el hábito con la enfermedad del hígado graso , que afecta a un 25% de la
población y puede progresar hasta condiciones graves como la �brosis o la cirrosis.

A todo ello tenemos que sumarle un buen número de investigaciones que han encontrado que el
consumo de alcohol en cualquier cantidad daña de diferentes formas nuestro cerebro , llegando a
causar problemas como pérdidas de memoria, ictus o declive cognitivo.

La controversia del consumo moderado

Medicina

Aunque tradicionalmente se ha dicho que las cantidades moderadas de alcohol no eran dañinas, o incluso
que podían tener algunos efectos positivos, lo cierto es
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Hay que decir que los efectos de las cantidades bajas de alcohol o el consumo ocasional en la salud
del cerebro no siempre han estado tan claros . Notablemente, un par de estudio encontraron en los
últimos años que el consumo de cantidades o bajas se relacionaba, incluso, con mejores resultados
cognitivos en adultos mayores (como apunta un artículo en el medio especializado Behavioural
Neurology u otro en JAMA Network).

Contra esta opinión, una investigación en el medio PLOS Medicine halló que hasta en las personas
con consumos bajos se encuentra una acumulación de hierro en el tejido cerebral , lo que a su vez se
considera un posible mecanismo para el declive cognitivo mediado por el consumo de alcohol.

Esto se correspondía con las pruebas cognitivas, participantes (20.000 personas cuyos datos forman
parte de la base UK Biobank), cuyos resultados empeoraban a medida que aumentaba el consumo
de alcohol desde cantidades tan bajas como dos unidades por semana.

La autora principal del trabajo, Anya Topiwala, explicó en el medio británico The Guardian que
aquellos estudios que habían encontrado una relación entre el consumo moderado de alcohol y un
mejor rendimiento cognitivo eran trabajos estadísticos, y obviaban que el per�l de bebedor moderado
(personas de nivel socioeconómico más alto) se asocia con mejores marcadores de la función
cerebral gracias a otros factores que podían estar sesgando el resultado.

Daños en la materia gris

Precisamente, otro trabajo dirigido por la misma investigadora y publicada en la revista académica
NeuroImage Clinical ya había hallado que cualquier cantidad de alcohol afectaba al cerebro: a
medida que las personas beben más, se observaba una menor densidad y volumen de la materia gris
, una asociación que se mantenía teniendo en cuenta los factores de riesgo genéticos y
conductuales de los más de 25.000 voluntarios.

Adicionalmente, condiciones subyacentes de salud fuertemente ligadas al consumo de alcohol,
como la hipertensión o el sobrepeso, también perjudicaban la anatomía cerebral a medida que se
incrementaba el consumo de alcohol.

Llamativamente, no se observaron diferencias según la bebida que se consumía , desterrando
nociones tradicionales de que el consumo de vino tinto podría resultar menos negativo por su
contenido en antioxidantes como los polifenoles (que, por otra parte, pueden obtenerse por ejemplo
del mosto sin alcohol).

Es posible recuperarse... en cierto grado

Otra investigación, publicada en este caso en la revista de alto impacto Nature Communications ,
estudió a una cohorte de 36.000 adultos y halló daños en la materia gris y la materia blanca del
cerebro , que se incrementaban de manera paralela al consumo de alcohol.

Un punto importante es que en este caso estos daños se documentaron a partir de cantidades tan
bajas de alcohol como una unidad (media cerveza) diaria.
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La buena noticia es que dejar de beber alcohol, o disminuir el consumo, puede de hecho frenar la
extensión de estos daños y de sus consecuencias a nivel cognitivo. Y, aunque este extremo no se ha
investigado mucho en el caso de consumos moderados, algunos trabajos realizados sobre personas
con alcoholismo crónico han mostrado que tras la cesación del consumo se puede llegar a producir
una cierta reversión de algunos de los efectos menos graves e incluso de los cambios cognitivos y
conductuales (como apunta la revisión publicada en 2017 en Alcohol - Clinical & Experimental
Research. Por ello, las recomendaciones son unánimes: tenemos razones para evitar el consumo de
alcohol en cualquier cantidad, y cualquier momento es bueno para beber menos (o dejar de beber).
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