PUTTING PEOPLE FIRST

Afnadir Libras de Manera Abrumadora: Alcohol y Aumento
de Peso

El alcohol esté lleno de calorias “vacias,” que se convierten inmediatamente en grasa, y
se depositan muy pronto en nuestras caderas y en el estbmago, ¢verdad? Bueno, no
es tan simple. Numerosos estudios sobre la relacion entre el consumo de alcohol y el
peso del cuerpo son frecuentemente contradictorios.

Cuéanta cantidad de alcohol, qué tipo de alcohol, el estilo de vida y género todos
parecen jugar un papel para determinar como el alcohol afectara su peso.

Calorias afiadidas

El alcohol tiene alrededor de siete calorias por gramo. Se las considera calorias
‘vacias” porque el alcohol no contiene nutrientes beneficiosos, tales como vitaminas y
minerales.

Aqui hay un desglose aproximado:

e un promedio de cerveza doméstica de 12 onzas contiene alrededor de 150
calorias

e una copa de 3% onzas de vino dulce contiene alrededor de 150 calorias

e 1% onzas de alcohol de grado 90 contienen 110 calorias

Bebidas gaseosas o jugos de frutas contribuyen calorias adicionales cuando se
mezclan con alcohol en un coctel. Y, tenga cuidado, las bebidas extravagantes como
“white Russians” tienen mucho alcohol, azucar y crema y pueden llegar a contener mas
de 500 calorias.

El alcohol anula el ejercicio para quemar calorias

No solamente el alcohol afiade calorias que no son necesarias sino que también impide
su habilidad para quemar grasa. El metabolismo del alcohol tiene lugar en el higado
gue convierte al alcohol en una substancia llamada acetato. Cuando consumimos
alcohol, nuestros niveles de acetato se elevan y nuestros cuerpos entonces queman el
acetato como si fuera un combustible en lugar de quemar la grasa que tratamos de
eliminar. Asi que el alcohol no solamente afiade calorias vacias, sino que también
obstaculiza los procesos normales de quemar grasa.
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Salga de fiesta muchas veces y aumente de peso

Muchos estudios han revelado, y la mayoria de los profesionales de salud estan de
acuerdo, que el aumento de peso es mayor entre los hombres que son bebedores
persistentes en gran volumen. Mientras mas beben y méas tiempo beben, suben méas de
peso.

A pesar de que el alcohol afiade calorias, un estudio de ocho afios de duracion llevado
a cabo en la Universidad de Harvard ha dejado perplejos a los cientificos. La
investigacion llego a la conclusion que beber desde muy poca cantidad hasta beber con
moderacion (dos tragos 0 menos cada dia) no se asocia con el aumento de peso en las
mujeres.

De una manera semejante, un estudio reciente llevado a cabo en la Universidad de
Nuevo México que buscaba hacer una correlacion del indice de la masa corporal (BMI
por sus siglas en inglés) con el consumo de alcohol, encontré que los individuos que
bebian uno a dos tragos al dia tenian los BMI mucho mas bajos que aquellos que
bebian cantidades mas grandes de alcohol cada dia, pero bebian solamente una o dos
veces por semana. En otras palabras, aquellos que salen de “fiesta vigorosamente”
durante los fines de semana tienen mas probabilidades de retener las calorias del
alcohol y subir de peso que aquellos que beben con moderacion.

¢Importa el tipo de alcohol?

El tipo de alcohol consumido podria explicar los resultados discrepantes de los estudios
sobre el consumo del alcohol y el peso del cuerpo. Algunos estudios dieron a conocer
efectos discrepantes del tipo de bebida en los indices de obesidad. Lo anterior puede
estar asociado con el estilo de vida de ciertas clases de bebedores.

Por ejemplo, muchos bebedores de vino tinto creen que las propiedades del
antioxidante del vino proporcionan un beneficio de salud valioso. Se deduce que una
proporcion considerable de los bebedores de vino tinto se preocupa de una manera
consciente por su salud y esos bebedores viven dentro de un tipo de vida mas
saludable, digamos asi, en comparacion con los hombres que beben tragos de tequila
después del trabajo.

En general, los datos disponibles apoyan la conclusién que el consumo diario de
alcohol de tres o mas tragos al dia contribuye directamente a subir de peso. En cambio,
beber con moderacién no parece causar subir peso y esta asociado con una salud
cardiovascular mejorada.
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