Hablemos del
VAN [ o

guia para el alumnado

Adolescencia y Alcohol




¢, Quién

Promotor: Fundacioén Alcohol y Sociedad

c/ Argensola, 2. 2° Izq. 28004 Madrid

Direccion Técnica de la presente Edicion:

Francesc Xavier Altarriba / Andrés Bascones / Jacobo Pefa
Maquetacion e llustraciones:

Eduardo G® Casamayor

Edgar Tomé / Pablo Méndez

eres tu?

Materiales revisados y evaluados por la
Fundacion Bosch i Gimpera. Universidad de
Barcelona. Dras: M? Rosa Buxarrais,

Ester Casals y M? Cruz Molina,

de la Facultad de Pedagogia - |.C.E.



I__as edades del Alcohol

I Hace 100.000 afios los pueblos
primitivos ya consumian bebidas,
a base de raices, cereales y frutos
silvestres, que masticaban antes
para provocar su fermentacion.
Las grandes civilizaciones
anteriores a nuestra era
(Mesopotamia, Egipto, China)
elaboraban hace 6.000 afos
bebidas alcoholicas derivadas
de la fermentacioén de la cebada

o de la vid.

I En Espana fue la poblacion fenicia
(pueblo comerciante) quien consolidd
la herencia griega y romana
(incluidas las vides).

I Formando parte de nuestra cultura, encontramos con

frecuencia un lugar propio para el consumo moderado
y responsable de bebidas alcohdlicas, principalmente
durante las comidas y por parte de la poblacion adulta.

No obstante, el consumo de alcohol esta desaconsejado
para ciertos colectivos y situaciones: menores de edad,
mujeres embarazadas, personas con ciertas
enfermedades, cuando se va a conducir o realizar cierto
tipo de trabajos, etc.

Grecia fue la civilizacién que trajo a
nuestra cultura los mitos y
conocimientos, tanto desde Asia como
desde la costa mediterranea africana.
El vino (la sangre de Dionisos) y la
cerveza (la bebida de Ceres) se instalan
también en el caracter de los pueblos.

La historia de los licores
nace, en cambio, envuelta
en magia, recetas secretas
y leyendas de brujeria. Su
origen reside en los
brebajes elaborados por los
monjes de la Edad Media,
en busca de pociones
medicinales. Para mejorar
SuU aroma suavizaron sus
“licores” con flores y frutas
maceradas. Con el paso del
tiempo, las destilaciones se
perfeccionaron logrando asi
mejorar también su sabor.



El circuito

Caracteristicas del alcohol

Absorcion

Cuando se consume una bebida alcohdlica,
ésta pasa a lo largo del atraviesa
el y entra al
Aunque una pequena cantidad de alcohol
pasa al torrente sanguineo a través de la
mucosa del estbmago, la mayor parte del
alcohol pasa a la circulacion sanguinea a
través de las paredes del intestino delgado.
El alcohol, debido a su

, No requiere de un proceso de digestion
y es absorbido directamente en su estado
original a través de la pared del intestino
delgado y de la mucosa estomacal.

CH;-CH,-OH

La absorcion a la sangre entrando
en el riego sanguineo en tan solo 5 minutos
1. El alcohol pasa por el eséfago y alcanzando las maximas concentraciones
en sangre en un tiempo estimado de 30 a
90 minutos.

2. Atraviesa el estomago

-

3. Llega hasta el intestino delgado,
por donde penetrara en la sangre

El factor de mayor influencia sobre la velocidad de
absorcién es la gue se encuentra
en el estbmago en el momento que el alcohol llega
a él. Toda ingestion de bebidas alcohdlicas en ayunas
favorece un rapido paso del alcohol al torrente
sanguineo, mientras que el beber durante o tras una
comida (sobre todo si contiene grasas) hace que el
alcohol llegue a la sangre mas lentamente, por lo
tanto se alcanza un nivel de alcoholemia menor.

Con el estémago lleno, los enzimas encargados de
degradar los alimentos tendran mas tiempo para
actuar sobre el alcohol.



Distribucion
El alcohol, una vez absorbido (la mayor
parte por las paredes del intestino delgado)
viaja a través de la sangre por todo el
organismo, difundiéndose facilmente hacia
las células de los distintos érganos y
tejidos, donde el alcohol es absorbido en
proporcién a su contenido de agua.
También la cantidad de alcohol que pasa
a las células y, por ende, su efecto en el
organismo depende de su concentracion
en la sangre o alcoholemia (gramos de
alcohol puro por litro de sangre circulante).

El alcohol se distribuye con facilidad hacia
el Sistema Nervioso Central, donde ejerce
un efecto depresor de sus funciones, lo
que llamamos Intoxicacién Alcohdlica
(borrachera).

¢ Qué pasa en los chicos y
las chicas cuando ingieren
la misma cantidad de
alcohol?

¢, Como afecta la distribucién del
alcohol en el cuerpo?

0

Metabolizacion

La metabolizacion es un proceso de transformacion, mediante
cambios bioquimicos, de las sustancias ingeridas en otros
compuestos asimilables por nuestro organismo.

Uno de estos procesos de transformacion es la oxidacion.

Através de la oxidacion, alrededor del 90% del alcohol absorbido
es metabolizado en el higado, gracias a la accion de enzimas
(ADH) y co-factores (NAD, NADH), que lo transforman en
(compuestos asimilables):

Enzima ADH:
Cofactor:

Algunos enzimas actuan con la ayuda de estructuras no proteicas,
como los cofactores. Bioquimicamente son iones o moléculas
inorganicas, sustancias necesarias para la actividad de un enzima.



El higado se podria considerar como nuestra “depuradora particular” y
los enzimas junto con sus “ayudantes”, los cofactores, los “trabajadores”
de esta planta depuradora que hacen posible la transformacién del etanol
en sustancias asimilables por nuestro organismo.

Hasta que todo el alcohol consumido haya sido metabolizado, se distribuye
por todo el cuerpo, teniendo efectos sobre el cerebro y otros tejidos.

—> CO2 + H20 + ATP

Depende en gran medida de la funcién hepatica.

No importa la cantidad que haya sido consumida, el higado sélo puede metabolizar cierta cantidad de
alcohol por hora, una media de unos 8-10 g de alcohol por hora en hombres y algo menos en mujeres.
La velocidad de la metabolizacion del alcohol depende parcialmente de la cantidad de enzimas
metabolizantes (trabajadores de la depuradora) que varia en funcion de cada persona y su sexo
(Ejemplo: las mujeres tienen menos ADH).

El alcohol se metaboliza mas lentamente de lo que se absorbe. Ya que la metabolizacion del alcohol
es lenta, la ingesta se tiene que controlar para evitar que se acumule en el cuerpo y cause embriaguez,
llamada comunmente “borrachera”.

Grandes cantidades de alcohol pueden llegar a provocar un colapso hepatico (igual que se colapsa
en horas “punta” una via de acceso a una gran ciudad). Es entonces cuando dos sistemas alternativos
de emergencia ayudaran al higado a transformar el alcohol. Haciendo un simil, en la ciudad se
habilitaran carriles adicionales o vias alternativas para que los coches puedan circular.

Aun con la ayuda de estos dos recursos secundarios, la Via Catalasa y el Sistema MEOS, un colapso
hepatico también podria producirse.

e,




Razones por
las que los adolescentes




Consecuencias del

1. El Sindrome de Abstinencia

Es el conjunto de sintomas que aparecen cuando una persona
que esta acostumbrada a ingerir grandes cantidades de alcohol
deja de hacerlo de forma brusca.

Tanto nuestro cuerpo como nuestro cerebro tienen que mantener
un equilibrio u homeostasis para funcionar correctamente.

Cuando una persona lleva un tiempo realizando un consumo
abusivo de alcohol, su cerebro se va acomodando a recibir esa
cantidad excesiva de sustancia exégena (administrada desde el
exterior).

Cuando la persona deja de tomar alcohol su organismo queda
descompensado y tiene que adaptarse a la nueva situacién.
Mientras el organismo se va adaptando, se produce un aumento
brusco en la excitabilidad de las neuronas. De esta forma, el
cuerpo se siente mal y aparecen los sintomas propios del sindrome
de abstinencia.

. QUE PASA CUANDO DEJAMOS DE
SUMINISTRAR ESTA SUSTANCIA?

Sintomas del Sindrome de Abstinencia

Vomitos, nauseas

Dificultad para controlarse

Temblores

Taquicardia

e Dolor de cabeza, insomnio, depresion, ansiedad
Alucinaciones (“delirium tremens”)

e Alteraciones del pensamiento

* Se puede llegar a la muerte




durante cierto tiempo

2. ¢, Qué es la Tolerancia?

Llamamos tolerancia a la adaptacion del organismo a una sustancia, en este caso el alcohol,
de manera que cada vez necesita consumir mas cantidad de ella para sentir los mismos efectos
que antes alcanzaba con una cantidad menor.

La tolerancia esta causada por los cambios que se producen en las neuronas para compensar
el abuso del alcohol. Cuando este abuso se prolonga en el tiempo, estos cambios pueden producir
trastornos permanentes en el cerebro.

3. Ademas...

Puede originar problemas hepaticos al obligar al higado a trabajar
constantemente.

Al encontrarse siempre un exceso de alcohol circulando en sangre,
se genera un deterioro del Sistema Nervioso Central, provocando
temblores, lentitud en el pensamiento, problemas de concentracion,
amnesia o falta de memoria, alteraciones en el estado de animo,
mareo Yy vertigos, entre otros sintomas.

Puede hacer también que el corazén sufra de insuficiencia cardiaca:
palpitaciones, dificultad para respirar, hinchazén en piernas, abdomen
o alrededor de los ojos, dificultad para realizar ejercicios y esfuerzo
fisico en general, taquicardia, infartos, etc.

En el estémago se suelen irritar las vias digestivas, provocando
gastritis, asi como la secrecién de acidos que provocan ulceras. En el pancreas, el alcohol puede producir
una inflamacion cuyos efectos son: nauseas, vomitos, fiebre, malestar general y mucho dolor. El alcohol
también puede provocar desnutricion cuando afecta al intestino debido a trastornos en la absorcién de
las vitaminas, los glucidos y las grasas.

Pueden darse trastornos de ansiedad, de la personalidad, aumento de la agresividad, irritabilidad, puede
provocar alucinaciones, esquizofrenia, amnesia, abuso de drogas, etc.

Suele “enrarecerse” el ambiente en casa, se dan mas conflictos con la pareja y juega un importante
papel en la violencia familiar, malos tratos en el hogar, abuso sexual, violacién y homicidio.

Provoca absentismo laboral y disminucion del rendimiento.

La sociedad rechaza a las personas alcohdlicas.
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La intoxicacion

Mareos/vomitos

Rubor facial

Dificultad
en la respiraciéon

Afasia, ecolalia
o lenguaje alterado

Comportamientos
desadaptativos

Irritabilidad

Ataxia

éReconoces a
algun amigo o
amiga en estos
personajes y
situaciones?



Alcohol

El consumo de alcohol produce una serie de sintomas, incluso
cuando el nivel de alcoholemia se encuentra por debajo de la
tasa legal permitida, que hacen que el
sean . Los sintomas van desde una pequefia
disminucion en los reflejos y euforia, a .
subestimacion de la , aumento del

) , pérdida de la , etc.

Se observa una relacion lineal entre el nivel de alcoholemia
y la probabilidad de sufrir un accidente, segun se muestra en
la siguiente tabla:

Probabilidad de ser responsable

[ Alecholemia (grft) de un accidente mortal

0,10 - 0,30 2
0,50 3
0,80 4,5
1,10 9
1,50 26
1,70 46

El individuo pierde

2 su autonomia

Fuente: Alvarez y Del Rio, 2001

Beber y conducir significa poner
en peligro tu vida y la de tus
companeros y companeras.
Para asegurar una
, cuando salgais

de marcha, elegid de comun
acuerdo un

: el amigo que esa
noche no bebe nada de alcohol y
conduce el vehiculo en el que
todos os desplazais. Y recordad,
debéis rotaros, cada fin de
semana le toca a uno que es
elegido entre todos. También
existen otras alternativas para
evitar el consumo de alcohol y la
conduccién: transporte publico,
taxis, etc.

Infracciones y Sanciones

(las sanciones pueden ser acumulables)

El Codigo penal y la Ley de Circulacion de Vehiculos a Motor
imponen unos

No podran conducir ciclomotores, motos ni otros
vehiculos a motor quienes superen una tasa de
de alcohol en sangre o en aire espirado.

Si, ademas, no se han cumplido los dos anos de
antigliedad del permiso de circulacion o se conducen
vehiculos de mayor tamano, no se pueden superar los

de alcohol en sangre o los de alcohol
en aire espirado.

Nota:
Los conductores de bicicletas tienen las mismas obligaciones
y restricciones que el resto de conductores.

0 someterse a las pr
de alcohol y conducir b

Retirada de 4 o 6 puntos
y del permiso de
conduccion

Sanciones
econdémicas

Prisién



Formulas

La alcoholemia (gramos de alcohol por litro de sangre) aumenta en relacion con el volumen de alcohol ingerido
y segun la graduacion de la bebida.

¢ Qué es la graduacion de una bebida? La graduaciéon de una bebida es el porcentaje de alcohol puro que
contiene ésta, es decir, su concentracion por 100 ml.

Ejemplo:

Por este motivo utilizaremos esta férmula para poder conocer los gramos de alcohol puro que contiene una
bebida desarrollando:

Alcoholemia _ Gramos de alcohol puro de bebida Alcoholemia Gramos de alcohol puro de bebida
en hombres ~ en mujeres ~

Peso en Kg x 0,7 Peso en Kg x 0,6

Una vez calculados los gramos de alcohol etilico puro que contiene la bebida,
podemos aplicar una férmula que nos permite conocer el nivel de alcoholemia
(gr/l) aproximado que se generaria tras su consumo.

Como se ve, la formula es distinta segun el sexo, concretamente, en un factor de
conversion que es 0,7 en los hombres y 0,6 en las mujeres. Esta diferencia es

debida a la distinta composicion de grasa y agua en los tejidos y organos de cada
sexo, asi como sus diferentes cantidades de enzimas de degradacion del alcohol.

A QUE EQUIVALE CADA COPA?

= ;; Y

1 chupito 1 copa de combinado i 1 jarra de cerveza 1 copa de vino
uB

]

1 copa de destilado
2UB.E.

(20 gr alcohol puro)
62

1UBE. 2UBL.E. 1UB.E. 2UB.E. 1UB.E.
(10 gr alcohol puro) (20 gr alcohol puro) (10 gr alcohol puro) (20 gr alcohol puro) (10 gr alcohol puro)
31ml 62 2! 500 ml 100 mi 5mi

5ml 50 ml
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«“Mitos y V
Eres listo y quieres saber la verdad, ¢no?

Seguro que has oido muchas cosas sobre el hecho de beber alcohol,
pero te aseguro que no todo es verdad.
Veamos qué hay de verdadero y qué de mito en este tema:

1 Mito: El alcohol te da energia
No. Es un depresor del sistema nervioso. Reduce la capacidad para pensar, hablar, moverse y todas
las demas actividades

2 Mito: Beber solo cerveza no produce ningun problema porque tiene pocos grados
Da igual el tipo de bebida que se beba, lo importante es el numero de U.B.E. que se consuman.
El alcohol que contiene una cana de cerveza es igual, por ejemplo, al de un chupito o un vaso de vino.

3 Mito: Mezclar cerveza, vino y licores emborracha mas que beber un solo tipo de bebida alcohdlica
La alcoholemia es la proporcion de alcohol que circula por la sangre después de beber una cantidad
determinada de alcohol y es lo que determina lo borracho que uno esta. El mezclar bebidas con diferente
contenido alcohdlico no emborracha mas, pero puede provocar mas malestar al estbmago y mareos al mezclar
diferentes sabores.

4 Mito: Todo el mundo reacciona igual al alcohol
Existen muchisimos factores que afectan a nuestra reaccién ante el alcohol: el peso, la proporcion
de agua y grasa, la hora del dia, el estado de animo, la bioquimica del organismo, son unos cuantos ejemplos.

5 Mito: Quien esta mas acostumbrado a beber, se emborracha menos
Quien ha desarrollado tolerancia al alcohol no se emborracha menos, sino que muestra menos los
efectos de la borrachera. Sin embargo, igualmente se emborracha y sufre los efectos de apatia, pérdida de
coordinacion y reflejos, etc.

6 Mito: Una ducha fria o un café bien cargado te despejan
Nada de eso. Nada torna sobrio de golpe a un ebrio. Se podra estar mas despierto o despejado,
pero se sigue estando ebrio, “borracho”, porque ni la ducha ni el café disminuyen el alcohol en sangre, por lo
que seguimos sufriendo los mismos efectos.

7 Mito: No es mi problema si uno de mis amigos bebe mucho
Uno no puede hacer cambiar a alguien si el otro no quiere, pero no conseguiremos nada si al menos
no lo intentamos.

8 Mito: Lo peor que puede pasar con una borrachera es acabar con una resaca monumental
jCuidado! Si uno bebe bastante alcohol y deprisa, se puede llegar a ingerir una cantidad elevada
que pudiera producir accidentes, un coma etilico o la muerte en pocas horas...

9 Mito: El alcohol ayuda a “ligar” y mejora las relaciones sexuales
El alcohol puede producir relajacion y hacer a alguien mas interesado en el sexo, pero interfiere
en la capacidad sexual y se tienen menos en cuenta las consecuencias. Los embarazos no deseados, el SIDA,
la pérdida o disminucion de la respuesta sexual... no son nada atractivos.



erdades sobreel Alcohol”
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Mito: El que bebe demasiado sélo se perjudica a si mismo

Segun estadisticas de nuestro pais, los problemas del consumo abusivo afectan a una media
de 4 personas mas, ademas del bebedor. Todo ello sin contar los accidentes mortales y no mortales que
se originan por el abuso del alcohol. Mejor pensarselo, ¢no?

Mito: Beber alcohol durante la resaca la mejora

En realidad la agrava, ya que es la misma sustancia que produjo la intoxicacion. Otro mito es
que las pastillas de vitamina B6, tomadas antes o después de beber evitan la resaca; su unica utilidad es
la aplicacioén por via intramuscular en casos graves.

Mito: Manteniendo en la boca un chicle, dos granos de café o soplando de determinada
manera, se engana al alcoholimetro

Estos métodos no funcionan porque el alcoholimetro mide igualmente el alcohol, aunque haya
otras sustancias. Ademas, si la policia entiende que alguien esta intentando realizar incorrectamente la
prueba, pueden considerar que esta cometiendo una falta muy grave (negarse a hacer la prueba).

Mito: Se puede eliminar mas rapidamente el alcohol del cuerpo haciendo ejercicio o vomitando
Por estas vias se expulsa menos de un 2% de alcohol, insuficiente para afectar al nivel de
alcoholemia o a la borrachera...

Mito: Tomar dos cucharadas de aceite hace que el alcohol no siente tan mal
Este método sélo recubre una minima parte del estbmago y permite el paso del alcohol, ya que
el aceite es liquido.

Mito: La tonica, los antiacidos y otras sustancias que protegen el estdomago afectan al alcohol
Aunque puedan reducir el malestar provocado por la mezcla de sabores o por el vémito, no
afectan al nivel de alcoholemia ni hacen recuperar antes la sobriedad.

Mito: Ciertas sustancias estimulantes hacen que se pase la borrachera

Una mala idea. Pueden despejar momentaneamente, pero como no eliminan ni metabolizan el
alcohol, seguimos teniendo el mismo nivel de alcoholemia y los efectos del alcohol permanecen. Ademas,
la mezcla de algunas sustancias con el alcohol producen terceros efectos que pueden producir danos al
higado e incluso la muerte.

recuerda.

La unica manera de reducir los efectos del alcohol es beber despacio y menos cantidad,
si es posible con comida en el estomago.

Una vez el alcohol entra en sangre, no desaparece hasta que sea metabolizado y
eliminado. El unico método realmente eficaz para dejar de estar borracho es dejar pasar
el tiempo. Esto ocurre a una velocidad de menos de una UBE por hora.

El alcoholimetro mide alcohol aunque haya otras sustancias.

Confiar en los mitos sobre el alcohol produce accidentes, problemas de salud y muertes.



Territorio Nocturno

A continuacién te pasamos informacién para un viaje seguro por el Territorio Nocturno:

Mejor no tomes alcohol si:

Si eres adulto y decides tomar alcohol:

Aun no has cumplido los 18 afios. Te evitaras problemas con la ley, la policia, la entrada a
los locales, con tus amigos, con tu familia, con tu salud y contigo mismo (que es lo peor).

Te estas medicando o estas embarazada.

hombres Limites del consumo
de riesgo por dia en adultos

Vas a conducir. Ya sabes que la mezcla

de alcohol y conduccion provocan una situacion
de alto riesgo que muchas veces acaba mal.
iElegid cada noche a un Conductor Alternativo!

Mejor no mezclar diversos tipos de bebidas.
Si eres hombre, no sobrepases 4 U.B.E. al dia.
Si eres mujer, no sobrepases 2 U.B.E. al dia.

Recuerda que cada U.B.E. contiene 10 gr. de alcohol puro. El cuerpo adulto metaboliza y
elimina entre 8 y 10 gramos por hora, por lo que para una U.B.E. es necesario dejar pasar una
hora y media (algo mas en las chicas).

Ademas:

Alcohol y
Sociedad www.lascarasdelalcohol.com.es

No subas a ninguin vehiculo si te parece que el/la conductor/a ha bebido, no le regales tu vida.
El/ella no hara nada con tu vida y tu, es la Unica que tienes (no hay recambios). No confies en
la suerte, que es caprichosa y abandona con frecuencia.

Cuando bebes estas mas irritable y tienes menos reflejos. Evita mas que nunca los conflictos.
Sé solidario/a. Si algin/alguna amigo/a tuyo/a va a beber, pasale esta informacién.

No bajes la guardia en tu territorio. Para volver a salir manana, hay que regresar hoy.

NTROLAS, LLEVAS UN BILLETE DE IDA Y VUELTA

Para mas informacion:

www.alcoholysociedad.org

Evaluado por:




