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demasiado alcohol puede ser perjudicial para su salud. En los Estados Unidos, el consumo excesivo de alcohol causa mas de
95 000 muertes anualmente y acorta en un promedio de 29 afios la vida de los que fallecen.! Adicionalmente, el consumo de
alcohol en exceso fue responsable de 1 de cada 10 muertes de adultos en edad laboral de entre 20 y 64 afios.2 El costo
econémico del consumo excesivo de alcohol en el 2010 se estimé en USD $249 000 millones o USD $2.05 doélares por bebida.?

¢Qué es un “trago”?

En los Estados Unidos, un trago estandar contiene 0.6 onzas (14.0 gramos o 1.2 cucharadas) de alcohol puro. Por lo general,
esta cantidad de alcohol puro se encuentra en lo siguiente:

e 12 onzas de cerveza (con 5 % de contenido de alcohol).
e 8 onzas de licor de malta (con 7 % de contenido de alcohol).
e 5onzas de vino (con 12 % de contenido de alcohol).

¢ 1.5 onzas de licor destilado de 80 grados (con 40 % de contenido de alcohol) (p. €j., ginebra, ron, vodka o whisky).*

-

o
12 onzas 8 onzas 5 onzas 1.5 onzas
(Cerveza Licor de malta Vino Licor destilado (ejemplos,
5% ABY 7% ABV 12% ABY 40 % ABV (80 grados [proof]) | ginebra, ron,

vodka, whisky)
ABV = alcohol por volumen

;Qué es beber en exceso?

Beber en exceso incluye los atracones de alcohol, beber demasiado y cualquier consumo de alcohol por parte de mujeres
embarazadas o personas menores de 21 afios.

e El atracén de alcohol, la forma mas comdn de consumo de alcohol en exceso, se define como beber lo siguiente:
o Enlas mujeres, 4 o mas tragos en una sola ocasion.

o Enlos hombres, 5 0 més tragos en una sola ocasion.

¢ Beber demasiado alcohol se define como consumir lo siguiente:
o En las mujeres, 8 0 mas tragos a la semana.

o Enlos hombres, 15 0 mas tragos a la semana.

La mayoria de las personas que consumen alcohol en exceso no son alcohdlicas ni tienen dependencia al alcohol.>
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¢Qué es beber con moderacion?

Las Guias alimentarias para los estadounidenses definen beber con moderaciéon como el consumo de 1 trago o menos al dia
en las mujeres y 2 tragos o menos al dia en los hombres. Ademas, las Guias alimentarias no recomiendan que personas que
no beben alcohol comiencen a beber por cualquier razén. Beber menos es mejor para

la salud que beber mas.*

Sin embargo, algunas personas no deberian consumir ninguna cantidad de alcohol, como las siguientes:

e Las personas menores de 21 afios.
e Las mujeres embarazadas o que podrian estar embarazadas.

e Las personas que estan manejando, planeando manejar o participando en otras actividades que requieran destreza,
coordinacion y estar alerta.

e Las personas que estan tomado medicamentos recetados o sin receta médica que pueden causar reacciones adversas si
se mezclan con el alcohol.

e Las personas que sufren afecciones que pueden empeorar si se consume alcohol.

e Las personas que se estan recuperando del alcoholismo o que no pueden controlar la cantidad que beben.

Si sigue la informacion de las Guias alimentarias para los estadounidenses, usted puede reducir el riesgo de sufrir dafios o de
lastimar a otras personas.*

Riesgos para la salud a corto plazo

El consumo excesivo de alcohol tiene efectos inmediatos que aumentan el riesgo de muchas consecuencias dafiinas para la
salud. Las cuales son en su mayoria el resultado de los atracones de alcohol e incluyen las siguientes:

¢ Lesiones, como por choques de vehiculos automotores, caidas, ahogamientos y quemaduras.®’
¢ Violencia, como homicidios, suicidios, agresién sexual y violencia doméstica con parejas sexuales.®10
¢ Intoxicacion por alcohol, una emergencia médica que es ocasionada por niveles altos de alcohol en la sangre.™

e Comportamientos sexuales riesgosos, como tener relaciones sexuales sin proteccion o con multiples parejas. Estos
comportamientos pueden ocasionar embarazos no planeados o enfermedades de transmision sexual, como el VIH.'2 13

¢ Abortos espontdneos y muerte fetal o trastornos del espectro alcohdlico fetal en las mujeres embarazadas y los bebés.&
12,14,15

Riesgos para la salud a largo plazo

Con el tiempo, el consumo excesivo de alcohol puede causar enfermedades crénicas y otros serios problemas como los
siguientes:

¢ Alta presion arterial, enfermedad cardiaca, accidentes cerebrovasculares, enfermedad del higado y problemas
digestivos.® 1

e Cancer de mama, boca, garganta, laringe, eséfago, higado, colon y recto.® "7

¢ Problemas de aprendizaje y memoria, como demencia y bajo rendimiento escolar.® 18
e Problemas de salud mental, como depresion y ansiedad.® '°

¢ Problemas familiares, problemas relacionados con el trabajo y desempleo.® 202!

¢ Dependencia al alcohol o alcoholismo.>
Al no consumir demasiado alcohol, usted puede reducir estos riesgos para la salud a corto y largo plazo.
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