en el Journal Physiology & Behavior de Esta-
dos Unidos encontré que el alcohol nos hace
enfocarnos en el placer inmediato sin pensar
en las consecuencias, lo que a menudo resulta
en el consumo de comida chatarra. Contrario
ala proteina o los carbohidratos, que requieren
de algo de energia del cuerpo para su digestién
y almacenamiento, la grasa puede depositar-
sea si misma, asi que esas papas fritas son las
primeras en fila para adherirse a tus muslos.
Aun asi, el real problema puede queno
sea el consumo de alcohol en'si, sino con
qué frecuencia e intensidad bebemos.

Unacopapordia

“Para el cuidado de la salud y el peso lo re-
comendable es el consumo de una copa de
vino por dia en el caso de las mujeres y dos,
los hombres ” explica Carina Ringel, nu-
tricionista licenciada de Asistencia Inter-
disciplinaria en Desérdenes Alimentarios
(AIDA). ¢Por qué? La clave es el buen hébi-
to. Esto se prob6 en un test realizado en los
Estados Unidos, que concluyé que las muje-
res que tomaban uno o dos tragos al dia te-
nian menos posibilidades de subir de peso
que aquellas que le hacian jole! al alco-

hol. Y lo hicieron mientras consumian un
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¢Sidra o champagne? |
{ Mejor sidra, ya que
! tiene menos gradua-
70 cién alcohdlica, en
calorias | tonsecuencia menos
calorias.
¢Vino o cerveza?
Opta por el vino tinto por
] 2 sus propiedades antioxi-
dantes. Lacervezallevaa
caiorias | tomarmadsysumamas
calorias.

Elalcoholnoshaceenfocarnosen
elplacer inmediatoeignorarias
consecyencias: por.esoc menudo
ingerimos comidachatarra.

total calérico mayor (compuesto de comi-
day bebida), comparado con el de las que
beben en demasiay el de las abstemias.
¢C6mo lo lograron? Los investigadores de
este estudio difundido por el Journal Archives
of Internal Medicine creen que los cuerpos de
aquellas que bebieron con moderacién por
largo tiempo se adaptan de alguna manera.
Es decir, metabolizan el alcohol de un modo
diferente en relacién con las que beben en
demasia y las que lo hacen de forma ocasio-
nal. Utilizan més energia y, por ende, queman
las calorias del trago. “Lo que se observaes
que el exceso de calorias ingresadas por la
alimentacién diaria se neutraliza levemente
al competir con las calorfas del alcohol, lo
cual produce quese acumule menos grasa
en el organismo’, dice Ringel. Los cientificos
atin indagan en las especificidades de cémo
¥ por qué sucede esto, aunque ya dilucidaron
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¢Destornillador o Margarita?

Preparalo con una medida

2 O O (45cc) de vodka y fruta
. licuada rebajada con ‘ /
calorias | hieloyagua. e, !

que para las mujeres que beben hasta 225 ml
(un vaso) de una bebida alcohélica al dia, esas
calorias no terminan siendo grasa de ms.

Pero hay algo que tenés que saber. Si acu-
mulés los tragos para los fines de semana o
para una salida con las amigas no sos una can-
didata a este plan anti calorfas (y entre las que
tienen 18 y 25 afios, este comportamiento
fiestero estd en ascenso, segdin un estudio de
2009 publicado en el Journal Addiction). “Tu
cuerpo ajusta el metabolismo a la cantidad
que bebés, y cuando no lo hacés de forma re-
gular tu organismo es incapaz de adaptarse”,
afirma la doctora Lu Wang, investigadora del
Hospital de la Mujer de Boston y lider del test
en cuestion. En lugar de despreciar esas calo-
rias sin valor nutricional, tu cuerpo las alma-
cena como grasa. Es como cuando acumulés
laropa que no usas en el fondo del placard: la
tinica diferencia es que tu cuerpo no tiene el
sentido comin necesario como para escon-
der lo que nossirve. Tiende a guardar la grasa
al frente y al centro; es decir, en tu panza.

Pistasetilicas
La evidencia sugiere que las bebedoras mo-
deradas también suelen tener hébitos més
sanos que las abstemias. Si estds acostumbra-
daa tomar tres o cuatro tragos a la semana
como parte de tu dieta, probablemente lo
estés compensando con un consumo menor
de calorias en algiin otro rubro. “Estas mu-
jeres saben moderar la cantidad de alcohol
que consumen, por lo que es logico que sean
cuidadosas también con lo que comen”, men-
ciona el doctor Robert Klesges, profesor de
medicina preventiva en el Centro de Ciencias
dela Salud en la Universidad de Tennessee en
Memphis, Estados Unidos. El estudio dado
aconocer en el Archives encontr6 que estas
mujeres también se ejercitan més, lo que
elimina una cantidad adicional de calorfas.
También ayud6 lo siguiente: a las mujeres
que participaron en este estudio se les sir-
vieron tinicamente dos copas de vinode 110
i o dos tragos de licor de 45 ml al dfa. En
lavidareal, es posible que el barman te sirva
un trago més abundante, y si lo prepards vos
también puede ser que llenes demasiado tu
vaso. A la hora de los brindis entonces “elegi
los tragos més light: con frutas frescas, hielo,
sin crema, con vino o sidray si podés con
edulcorante con sucralosa’, dice Ringel. ®
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