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SALUD
o]

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

astudio recienta musstra
gue incluso una sola se-
Hi0n de consumo axcesivn
da aleoho! (binge drinking) tiens
alectos significativos en el cusrpo,
pomanzando por el intaating, ¥
prads desencadanar ung respuesta
inflamatoria que persiste mas alld
de la ingesta de aloohel Esta infor-
maciin estd basada en &l articuln
Here's how even oceasional binge
drinking can have big health con-
sequences puhlicado por Mational
Geographic,

£0ué se entiende
por hinge drinking?

El términe binge drinking se
rafiere al consume de grandes
cantidades de alcohel en un corto
periodo detismpo. En tarminces hu-
Mmanee, estogeneriments significa
aprodmadaments cuatro bebidas
Bn dns horas para mujeres, o cnco
para hombres. Aungue pueds pa-
racer un patrén de consume tipioo
en reuniones sociales o fines de se-
mana, & ciencia muestia que ste
habito tiene efectos fisiokdgicos pro-
fundos incluso coando se practica
esporddicaments,

El impacto inmediato
en el intestino
Investigacionas realizadas en
modelos animales indican qua den-
trode pocas horas deuna segidn in-

tansa dealoohal, Ja estructuraintac-
nadel intestino delgado comienzaa
cambiar, Bsto inchiye:
Arortamianto de las velosida-
des intestinalas que son estructu-
rasque aumentan a superficis pama
la abscreitn de nutrientes.
Inflamacitn significativa, con
presancia de células inmunolégi-
CHE que reacoionan incluso cuan-

dio no by infeceion evidents.

Estas alteraciones reducen la
capacidad del intestino para ab-
sorbar nuinentes ¥ pusden dehi-
litar su barreza protectara, lo que
aurnanta el rissgo de que bacte-
rias y toxinas pasen al torrente
sanguinso, un fendmenc cona-

cido como leaky gut o “inteatino
parmeabla”.

M Recomendaciones
de prevencion

Limitere kg frecuencia y contidod de
oleohal: ewitar episndios e binge drin-
king, mcusoen fines de semana o rewi-
niones sociales.

Hidratarse y almentarse bien an-
tesydespués.de consumir aicahod pa-
rominimizar el impacto en elintesting,

Buscar apayo profesional si se
percibe dificulted para controlar el
CONSUMa.

Estar gtentos @ signos de inflo-
mocion o problemas digestivos, coma
dolor ahdomimal, diarrea frecuente o
malestor general.

Tomar concienca de los efectos
inmediatos y ocumulztives del alcohal
ayude o prevenir complicaciones gra-
vies & largo plozo, incluss en personas
que solo beban de manera orosional

Mis alli del intestino:

Lainflamacién provocada por el
consume excesivode ool no s2
limita &l sistema digestivo. Estaras-
puesta pueds alcanzar otros Siga-
ncs, incluido el carebro, ya que las
sustancias que ascapan dal tracto
intestinal pueden legar al sistema
narvioes central v contribuir a pro-
cesos inflamatorios més amplica.

Etudins musstran qus incluso epi-
sodics ocasionalss puedsan afactar
|a mamoria, la concentracién y la
funcitn cognitiva a corto plazo.

Recuperacitn y
riasgo a largo plazo
Aungue alqunce signos Hsicos
de dafio inbestinal pueden comen-
zar B revartirss despuds del epise-
din de consume, los marcadores de
mflamacin permanecen alevados
g apisodios, incluse de manara
ocasional, incrementa el rissgo de
problernas eronicos como:
- Enfermedades hepaticas (higadao
graso, hepatitia aleohdlics)
= Problemas cardiovascalaras
- Tragtormee digestivos cronicos
- Aumento de rissgo de ciertos t-
poa de cancer
= Alteraciones cognitivas persis-
tantas
Estos hallazgos coincidan con
recomendaciones de erganismos
coma la Organizacian Mundial de
la Salud (OMS) v les Institutes Na
cionabes de Salud de EE. UU., que
sefialan que limitar a ingesta deo al-
cohot &s clave para reducir Tissgos
de salid & cora y lango phams.

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



