PUTTING PEOPLE FIRST

Los Beneficios de Beber Con Moderacion

Los franceses consumen grandes cantidades de vino y de alimentos altos en colesterol,
sin embargo tienen un indice bajo de enfermedades cardiacas. Los japoneses
consumen grandes cantidades de saki, pero su dieta es basicamente baja en colesterol
y tienen poca incidencia de enfermedades cardiacas.

Originalmente se creia que el vino solamente proporcionaba un efecto de proteccion y
se sugeria principalmente que los efectos beneficiosos del alcohol eran Unicamente
para los hombres. Recientes revisiones y estudios demuestran que el consumo
moderado de otras bebidas alcohdlicas protege de una manera igual y que las mujeres
también se pueden beneficiar.

Como en la mayoria de los aspectos en la vida, la moderacion parece ser la clave.
Durante la década pasada los investigadores han informado que el consumo moderado
de alcohol ayuda a reducir o aun a prevenir, los ataques cardiacos y el desarrollo de
arteriopatia coronaria (CAD). El consumo moderado se define usualmente como no
mas de dos tragos al dia para los hombres y un trago para las mujeres.

Las investigaciones posteriores han demostrado que el uso moderado del alcohol
también reduce el riesgo de muerte repentina y de sufrir un ataque apopléjico. Este
efecto se puede deber al aumento de lipoproteinas de alta densidad (HDLSs), o sea el
“buen” colesterol. El alcohol afecta a varios marcadores de factores del riesgo
coronario, incluyendo presion arterial, colesterol HDL, colesterol de lipoproteina de baja
densidad (LDL) y factores de colesterol y de coagulacion.

A pesar de que si parece que hay beneficios de salud cuando se bebe con moderacién,
esto no quiere decir que todos deben beber alcohol. Los cientificos estan todavia
considerando los beneficios del consumo de alcohol teniendo en cuenta el riesgo de la
adiccion, de sufrir accidentes, de tener presién arterial alta, de sufrir de enfermedades
del higado y el cancer.

Los estudios han demostrado que las enfermedades arteriopatias coronarias son
menos frecuentes dentro de las poblaciones que consumen cantidades moderadas de
alcohol en base regular. En tres estudios que se llevaron a cabo en Dinamarca se
encontré que las personas que beben vino corren menor riesgo de cirrosis inducida por
el alcohol que las que consumen cerveza y licor fuerte.
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