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Incluso episodios ocasionales de consumo excesivo
de alcohol pueden dañar gravemente la salud

UIn estudio reciente muestra

que incluso una sola se-
sión de consumo excesivo

de alcohol (binge drinking) tiene
efectos significativos en el cuerpo,

comenzando por el intestino, y
puede desencadenar una respuesta

inflamatoria que persiste más allá
de la ingesta de alcohol. Esta infor-

mación está basada en el artículo
Here's how even occasional binge
drinking can have big health con-
sequences publicado por National
Geographic.

¿Qué se entiende
por binge drinking?

El término binge drinking se
refiere al consumo de grandes
cantidades de alcohol en un corto
periodo de tiempo. En términos hu-
manos, esto generalmente significa
aproximadamente cuatro bebidas
en dos horas para mujeres, o cinco
para hombres. Aunque puede pa-
recer un patrón de consumo tipico
en reuniones sociales o fines de se-

mana, la ciencia muestra que este
hábito tiene efectos fisiológicos pro-

fundos incluso cuando se practica
esporádicamente.

El impacto inmediato
en el intestino

Investigaciones realizadas en

modelos animales indican que den-
tro de pocas horas de una sesión in-

tensa de alcohol, la estructura inter-

na del intestino delgado comienza a

cambiar. Esto incluye:
Acortamiento de las vellosida-

des intestinales, que son estructu-

ras que aumentan la superficie para

la absceción de nutrientes.

Inflamación significativa, con
presencia de células inmunológi-
cas que reaccionan incluso cuan-

do no hay infección evidente.
Estas alteraciones reducen la

capacidad del intestino para ab-
sorber nutrientes y pueden debi-

litar su barrera protectora, lo que
aumenta el riesgo de que bacte-
rias y toxinas pasen al torrente
sanguineo, un fenómeno cono-
cido como leaky gut o "intestino
permeable".

» Recomendaciones
de prevención

Limitar la frecuencia y cantidad de

alcohol: evitar episodios de binge drin-

king, incluso en fines de semana oreu-

niones sociales.

Hidratarse y alimentarse bien an-

tes y después de consumir alcohol, pa-

raminimizar el impacto en elintestino.

Buscar apoyo profesional si se
percibe dificultad para controlar el

consumo.
Estar atentos a signos de infla-

moción o problemas digestivos, como
dolor abdominal, diarrea frecuente o

malestar general.

Tomar conciencia de los efectos

inmediatos y acumulativos del alcohol

ayuda a prevenir complicaciones gra-

ves a largo plazo, incluso en personas

que solo beben de manera ocasional

Más allá del intestino:
inflamación y

efectos sistémicos
La inflamación provocada por el

consumo excesivo de alcohol no se
limita al sistema digestivo. Esta res-

puesta puede alcanzar ouzos orga-
nos, incluido el cerebro, ya que las

sustancias que escapan del tracto
intestinal pueden llegar al sistema

nervioso central y contribuir a pro-

cesos inflamatorios más amplios.

Estudios muestran que incluso epi-

sodios ocasionales pueden afectar
la memoria, la concentración y la
funcióri cognitiva a corto plazo.

Recuperación y
riesgo a largo plazo

Aunque algunos signos fisicos
de daño intestinal pueden comen-
zar a revertirse después del episo
dio de consumo, los marcadores de

inflamación permanecen elevados
hasta 24 horas después. Repetir es-

tos episodios, incluso de manera
ocasional, incrementa el riesgo de
problemas crónicos como:
- Enfermedades hepáticas (higado

graso, hepatitis alcohólica)
- Problemas cardiovasculares

- Trastomos digestivos crónicos
- Aumento de riesgo de ciertos ti-

pos de cáncer
· Alteraciones cognitivas persia-
tentes

Estos hallazgos coinciden con
recomendaciones de organismos
como la Organización Mundial de
la Salud (OMS) y los Institutos Na-
cionales de Salud de EE. UU., que
señalan que limitar la ingesta de al-
cohol es clave para reducir riesgos

de salud a corto y largo plazo.

Fuente: National Geogra-
phic, Here's how even occasio-
nal binge drinking can have
big health consequences.

El consumo de alcohol y cómo afecta al cuerpo
Beber alcohol, ya sea ocasional-

mente o de forma habitual, puede
tener efectos significativos en prác-

ticamente todos los órganos y siste-

mas del cuerpo, nosolo en el higado.
Así lo explica el National Institute
on Alcohol Abuse and Alcoholism
(NIAAA), una agencia de los Institu-

tos Nacionales de Salud de Estados
Unidos dedicada a la investigación
cientifica sobre el consumo de alco-

hol y sus consecuencias en la salud.

Efectos en el cerebro

y el sistema nervioso
El alcohol interfiere con las

vias de comunicación del cere-
bro, lo que puede alterar el esta-
do de ánimo, el comportamiento,
la coordinación y la claridad de
pensamiento. El consumo exce-
sivo también aumenta el riesgo
de accidente cerebrovascular
y puede dañar los nervios peri-
féricos, provocando entumeci-
miento o problemas de función
nerviosa

Sistema cardiovascular
Beber demasiado, ya sea de

forma crónica o en una sola oca-
sión, puede dañar el corazón y
el sistema circulatorio. Algunos
efectos incluyeri:

Daño a los órganos asociado con el consumo de alcohol
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Miocardiopatia, un debilita-
miento del músculo cardiaco.

Arritmias (latidos irregulares)

Hipertensión arterial y riesgo
mayor de infarto y accidente cere-
brovascular.

Higado y páncreas
El higado es uno de los ór-

ganos más afectados. El alcohol
puede provocar una serie de en-

fermedades desde higado graso
hasta cirrosis y cáncer hepático.
El páncreas también se inflama,
lo que puede conducir a pancrea
titis, una condición dolorosa y pe-
ligrosa que afecta la digestión y
funciones metabólicas

Sistema gastrointestinal
y cáncer

El consumo de alcohol daña
la mucosa del sistema digestivo,
puede causar inflamación, hemo-
tragias y aumentar la permeabi-
lidad intestinal, lo que facilita el
paso de toxinas al torrente san-
guineo. La evidencia cientifica
demuestra que el alcohol incre-
menta el riesgo de varios tipos de
cáncer, incluidos:

- Cáncer de cavidad oral y
faringe.
Cancer de esófago.
Cancer de higado y colorrectal.
Cáncer de mama, incluso con
un consumo moderado.

Sistema inmune
Beber alcohol puede debilitar

el sistema inmunológico, redu-
ciendo la capacidad del cuerpo
para defenderse contra infec-
ciones. Incluso una sola sesión
intensa de consumo puede dis-
minuir la respuesta del sistema
inmunitario hasta 24 horas des
pués.

Otros efectos en el cuerpo
Además de los sistemas ya

mencionados, el alcohol también
está asociado con:

Debilitamiento de los huesos

y mayor riesgo de fracturas.
Problemas respiratorios, co-

mo neumonia o sindrome de di-
ficultad respiratoria aguda.

Disfunciones hormonales y
alteraciones en el metabolismo
que pueden favorecer la diabe-
tes u otros trastornos endocrinos.

Riesgos incluso con
cantidades moderadas
La evidencia recopilada por el

NIAAA y otros organismos de sa-
lud indica que no existe un nivel
completamente seguro de con-
sumo de alcohol. Incluso canti-
dades consideradas "moderadas"
están asociadas con riesgos ele-
vados de cáncer y otros proble-
mas de salud a largo plazo.
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