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EXISTE UN

CONSUMO SEGURO
DEALCOHOL?

O alcohol é unha dos substancias psicoactivas mais consumidas na poboacion xeral. Esta
droga legal estd totalmente arraigada na nosa cultura e sociedade debido, entre outros motivos,
d sUa asociacion co lecer e a relaxacion; con todo, supdn un grave problema de sadde publica a
nivel mundial. Estimase que 283 milléns de persoas padecen algun trastorno relacionado co

alcohol, sendo a causa do 5,3% das mortes anuais’.

O termo “consumo prudente” pode facernos pensar que existe un consumo que non supon un
risco para a saude; porén nada mais lonxe da realidade, xa que ainda que o seu impacto sobre a
nosa salide aumenta en base d cantidade inxerida, non existe un consumo libre de riscos.

Unicamente o feito de non consumilo evita os seus efectos prexudiciais'’.

Pero.. unha copa de vifio non é beneficiosa para a satde? A resposta segue sendo a mesmoa.
Non hai distinciéns en funcién do tipo de bebida alcohélica xa que non existe un consumo
seguro?°.

Nas ultimas décadas, esta afirmacion viuse estendida e reafirmada por gran parte da sociedade
debido & existencia de estudos que aseguraban que unha copa de vifio diaria previa
enfermidades cardiovasculares®4. Ainda asi, non debe sorprender que o consumo de alcohol non

proporcione beneficios.

Ademais, compre resaltar os consellos saudables acorde aos avances da evidencia cientifica.
Estudos mais recentes e de maior grao de evidencia conclien que beber unha copa de viifio non
achega ningin beneficio @ salde ¢, ademais, afirman que o consumo regular de alcohol
aumenta o risco de mortalidade por calquera causa. Concretamente, o consumo dunha bebida
alcohélica ao dia (10 gramos, o equivalente a media copa de vifio ou a un terzo de cervexa) xa
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aumenta o risco anual de desenvolver problemas de satide relacionados co alcohol nun 0,5%,

entre os que destaca o cancro'358,

Calculase que un 10% dos casos de cancro en homes e un 3% en mulleres pddese atribuir ao
consumo de alcohol. Isto fai desta substancia o terceiro factor de risco modificable, por debaixo
do tabaquismo e a obesidade, para a aparicion de cancro®’.
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Ainda que é certo que existen andlises que poderian asociar unha reducion da mortalidade por
cardiopatia isquémica co consumo dunha copa de vifo, este posible beneficio non compensa o
aumento de mortalidade polo resto de causas. Ademais, podemos reducir a mortalidade pola
devandita patoloxia asi como polo resto de enfermidades cardiovasculares de forma moito mdis

efectiva e segura mellorando a nosa alimentacién e aumentando a actividade fisica®4.

En definitiva, o consumo de alecohol de forma habitual, ainda que sexa en pequenas cantidades,
pode ter consecuencias na nosa saide ¢ na dos que nos rodean, tanto a curto como a longo
prazo. A mensaxe debe ser clara cando nos pregunten se o consumo de alcohol é seguro: o mdis
beneficioso para a nosa saude é non consumir alcohol de ningun tipo, e se o consumimos, canto

menos, mellor'28,
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