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			Sinopsis

		

		
			Si tienes este libro en tus manos, es muy probable que te estés cuestionando tu relación con el alcohol. Es también muy posible que te hayas preguntado muchas veces si tienes la bebida bajo control o si podrías ser alcohólico.

			Puede que incluso hayas buscado este libro con la esperanza de confirmar que no lo eres. En ese caso estás en el lugar correcto, ya que la doctora Brooke Scheller te va a ayudar a analizar tu comportamiento respecto al consumo de alcohol para a continuación explorar qué cambios puedes introducir en tu alimentación que cambien tu forma de beber.

			En la primera parte del libro, la autora profundiza en los motivos por los que bebemos, cuáles son los sistemas bioquímicos que nos hacen querer beber y qué hace que a algunos nos resulte difícil dejar de hacerlo. Asimismo, explica los cambios que sufre nuestro cuerpo cuando bebemos, afectando a nuestro cerebro, intestino, regulación de la glucosa e incluso nuestro sentido de identidad. También te ayuda a identificar qué clase de bebedor eres.

			En la segunda parte, ofrece un plan alimenticio de cuatro semanas, así como ajustes en el estilo de vida, para reducir el deseo de consumir y recuperar la salud mediante una dieta equilibrada.

			Al final del libro, encontrarás recetas que te ayudarán a dejar de consumir alcohol o hacerlo de forma responsable, y que, además, te descubrirán los alimentos que necesitas para sanar tu intestino, tu cerebro y tus hormonas.

		

	
		
		
			Cómo comer para cambiar tu forma de beber

			Repara tu intestino, sana tu mente y mejora tu relación con el alcohol

			Dra. Brooke Scheller

			 

			 Traducción de Pedro Pacheco González
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			Los consejos que aparecen en estas páginas no pretenden sustituir los servicios de los profesionales sanitarios cualificados ni el asesoramiento médico. Si te preocupa alguna cuestión relativa a tu salud, especialmente si es por algún asunto que precise atención médica o que requiera la elaboración de un diagnóstico, te aconsejamos que consultes con un profesional médico.

		

	
		
		
			 

		

		
			A la niña que libró las batallas para que yo pudiera cumplir con mi destino.

			Te veo,

			te siento,

			te quiero.

			 

			Y a mi difunta abuela, Mary Regis Allen,

			que me habló de todo lo relacionado con la recuperación,

			mucho antes de que yo pudiera entenderlo.

		

	
		
		
			Introducción

			Empieza siendo tan sólo un susurro.

			Una sensación que resuena en tu interior y te hace pensar que: «Quizá debería dejar de beber».

			«Vaya, ¿qué es eso?», piensas. Lo intentas ignorar, esperando que se calme. Pero no lo hace.

			Con el tiempo, el susurro es cada vez más fuerte.

			Al final, acaba convirtiéndose en un grito.

			Somos muchos los que definimos así nuestra relación con el alcohol. Así fue para mí. Empecé a beber en la adolescencia y absorbió por completo mi veintena y los primeros años de mi treintena. Me parece casi increíble pensar que, durante veinte años, dañé tanto mi cuerpo por el consumo de alcohol. Sin embargo, esta historia es mucho más común de lo que pensamos. Solía pensar: «Aún soy joven». Pero si haces algo de forma regular y constante, veinte años es mucho tiempo.

			Cuando me desperté una mañana de junio de 2021, los gritos internos se habían vuelto tan fuertes que ya no los podía acallar. No podía taparme los oídos ni huir. Esperaba constantemente el momento en que el alcohol me diera un pequeño subidón de dopamina, después del cual vendría una espiral de ansiedad y depresión. Me sentía ansiosa tanto si bebía como si no bebía. Me hacía creer que todo iba bien y que tenía el control, pero ése era un trabajo a tiempo completo. Estaba agotada de mantener esta farsa.

			Aquella mañana no ocurrió nada fuera de lo normal, aparte de un comentario que hizo de pasada un ser querido. Me dijo que durante todo ese fin de semana yo había estado bebiendo hasta perder la consciencia. No perdí mi trabajo, no me multaron por conducir bajo los efectos del alcohol ni me metí en ningún lío. De hecho, tenía un trabajo estupendo, estudios de posgrado y un hogar seguro y confortable. No encajaba en el estereotipo de alcohólica y, sin embargo, en ese momento, bebía alcohol todos los días. No siempre había bebido tanto. Mi consumo había ido aumentando lentamente año tras año. Tan lentamente que apenas me di cuenta cuando tres días a la semana se convirtieron en cuatro, y luego en cinco, hasta ser un ritual diario.

			Tardé mucho tiempo en darme cuenta de que los gritos que oía procedían de mi interior. Que la ansiedad provenía del «yo» que se encontraba tras el muro levantado por el alcohol. Esa voz intentaba decirme que había otro camino. Intentaba salvarme del destino de los que me precedieron. Intentaba hacerme ver que estaba bien dejar de huir. Intentaba decirme que al otro lado de esta carrera de obstáculos me esperaba un futuro.

			Lo que empieza como una forma aparentemente inofensiva de divertirse, desinhibirse o relajarse se convierte en un hábito que puede sabotear nuestra salud física y mental, nuestras relaciones y amistades, nuestros objetivos profesionales, nuestra vida familiar, nuestra economía y muchas más cosas. Durante mucho tiempo pensé que no bebía para enmascarar emociones, que «simplemente lo hacía porque me gustaba beber». Me decía a mí misma que podía dejarlo en cualquier momento... si quería. Pero el alcohol es un estafador que te vende un brebaje mágico. Te promete la cura para todo lo que te aflige, mientras te envenena y vende tu alma al dueño del bar de al lado. Miremos donde miremos, el marketing del alcohol nos convence de que lo necesitamos para ese algo extra. No sé tú, pero yo nunca lo encontré. De hecho, con cada trago me encontraba más y más perdida.

			Cuando por fin pude salir a flote, me di cuenta de que había aprendido mucho sobre la sustancia de la que abusaba. El alcohol es un macronutriente y su metabolismo influye directamente en nuestro estado nutricional y nuestra salud en general. Como doctora en Nutrición Clínica, me di cuenta de hasta qué punto el alcohol había afectado a mi propia salud y a la de los que me rodeaban. Empecé a profundizar en los motivos por los que bebemos: los sistemas bioquímicos más profundos que nos hacen querer beber y que hacen que a algunos nos resulte difícil dejar de hacerlo. Aunque se han estudiado con gran profundidad las diferentes formas en las que el alcohol puede influir en nuestra salud mental, y no dejan de surgir comunidades de gente sobria por todas partes, rara vez hablamos de lo que ocurre en nuestro cuerpo. Y así comenzó mi trabajo.

			Como tengo antecedentes familiares de adicción y trastornos mentales, mi interés por la nutrición siempre se centró en encontrar otras soluciones a estas dolencias más allá de la medicación y las terapias tradicionales. La nutrición puede ser la clave de muchos de los problemas de salud del cuerpo que no se comprenden del todo. Me propuse descubrir el papel que desempeña la nutrición y enseñar a las personas con antecedentes de consumo de alcohol a modificar su forma de comer para cambiar sus hábitos y sanar su cuerpo.

			En 2021, decidí utilizar mi experiencia como nutricionista en la práctica privada y en organizaciones emergentes para crear programas con los que ayudar a otras personas a utilizar la nutrición como catalizador en el que se apoye una nueva forma de comportarse respecto al alcohol. Creé mi programa insignia, Sobriedad Funcional, para que me sirviera como guía con la que explicar a mis clientes cómo afecta el alcohol a su salud, para que comprendan mejor cuáles son sus necesidades y aprendan nuevas prácticas de alimentación y bienestar con las que cambiar sus estilos de vida y reducir o eliminar por completo la ingesta de alcohol.

			Uno de mis mayores placeres ha sido poder utilizar mis dos pasiones para ayudar a los demás. Cuando veo que en mis clientes se enciende la chispa del cambio, me doy cuenta de que mi experiencia puede servir de guía para otros, y espero que también lo sea para ti. Mis clientes han perdido con éxito cientos de kilos, han eliminado el consumo de muchos medicamentos (para la hipertensión y el ardor de estómago, entre otros) y han dado un giro completo a sus vidas con una energía y pasión renovadas para gozar de una buena salud gracias a la eliminación del alcohol de sus vidas.

			Me gustaría que esta información te inspire para que no tardes tanto como yo en decidir cambiar tus hábitos de consumo de alcohol, con la esperanza de que puedas encontrar alivio antes de oír los gritos en tu interior de los que te he hablado. Si estás leyendo este libro y oyes el susurro (y puede que incluso el grito), esto es para ti. En estas páginas encontrarás esperanza, motivación y paz, y te darás cuenta de que no estás solo. Aprenderás que es posible cambiar de vida y liberarse del alcohol, y que la nutrición puede ser una pieza clave de ese rompecabezas. Y si ya te has liberado de él, aquí encontrarás las herramientas necesarias para que asciendas en tu conquista de la abstinencia gracias a la nutrición y a mi programa sobre la sobriedad funcional.

			Para empezar, analizaremos cómo afecta el alcohol a todo lo relacionado con nuestra nutrición y luego identificarás qué clase de consumidor de alcohol eres. Averiguarlo te ayudará a poner en práctica las pautas que presento en la segunda parte del libro que mejor se adapten a tu nivel de consumo. En esos capítulos, hablaré de los diferentes sistemas corporales que abordo en mi método de Sobriedad Funcional. Y, por último, pasaremos al plan dietético y las recomendaciones que te ayudarán a recuperarte del consumo prolongado de alcohol, y a cómo utilizar la alimentación y la nutrición como apoyo para cambiar tu relación con el alcohol. Al final del libro, encontrarás recetas que te ayudarán a dejar de consumir alcohol o a hacerlo de forma responsable, y que, además, te proporcionarán los alimentos que necesitas para sanar tu intestino, tu cerebro y tus hormonas.

			Me siento enormemente agradecida por poder realizar este viaje contigo y estoy deseando que disfrutes cuanto antes de una vida más pacífica y equilibrada, y que te conviertas en el TÚ que quieres ser.

			DRA. BROOKE SCHELLER

		

	
		
		
			Primera parte
¿Ha llegado el momento de cambiar tu relación con el alcohol?
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			Beber o no beber

			Deja de partir y llegarás.

			Deja de buscar y verás.

			Deja de huir y serás encontrado.

			LAO TZU, filósofo chino

			Si tienes este libro en tus manos, es muy probable que te estés cuestionando tu relación con el alcohol. Si te pareces a mí, es muy posible que te hayas preguntado muchas veces si tienes la bebida bajo control, si es hora de cambiar o si podrías ser alcohólico. Puede que incluso hayas buscado este libro con la esperanza de confirmar que no eres alcohólico.

			Todavía existe un estigma en torno al alcohol y el consumo de determinadas sustancias.

			Muchos de nosotros estamos obsesionados con si somos o no alcohólicos. Y, aunque esto está cambiando en la era de los bebedores responsables, las palabras sobrio y alcohólico todavía despiertan cierta aversión. Por eso, en este libro evitaremos el uso de la palabra alcohólico. En su lugar, vamos a analizar nuestros comportamientos respecto al consumo de alcohol y, a continuación, exploraremos qué variaciones podemos introducir en nuestra nutrición y en nuestro estilo de vida que puedan cambiar nuestra forma de beber. Ten la seguridad de que no necesitas identificarte como alcohólico para modificar tu relación con el alcohol.

			Otro error bastante común es creer que hay que tener antecedentes de alcoholismo en la familia para desarrollar una relación malsana con la bebida, algo que sencillamente no es cierto. ¿Por qué? Porque el alcohol crea adicción. No sólo a algunos, sino a todo aquel que lo consume. Según la creencia común, la ingesta excesiva de alcohol y el abuso de otras sustancias se debe a la herencia genética, es decir, que necesitamos tener antecedentes familiares o cierta predisposición genética hacia la adicción. Y sí, los genes pueden influir, pero no son una causa definitiva de adicción. Las personas sin antecedentes de abuso de alcohol en su familia pueden desarrollar trastornos derivados de su consumo, por lo que la genética no explica totalmente este fenómeno. Hablaremos más sobre algunos de estos genes a lo largo del libro.

			Estamos empezando a comprender cómo afecta el consumo de alcohol al cerebro y al cuerpo de formas que van mucho más allá de la genética. Estamos aprendiendo que el alcohol reconfigura el cerebro de diferentes maneras dañinas para todos los que lo ingieren. Esto se debe a que piratea nuestros sistemas de placer y recompensa haciéndonos creer que necesitamos el alcohol para sobrevivir. Y cuanto más bebemos, más reforzamos este comportamiento y más lo necesitamos de forma constante. Puede que estés inmerso en este ciclo, pero la buena noticia es que no estás condenado a repetirlo para siempre.

			Dejar de beber o comprometerse a beber menos no es una decisión fácil. El alcohol nos engaña haciéndonos creer que lo necesitamos para relacionarnos con los demás y para aliviar nuestro estrés. La mayoría de la gente no se levanta un día y piensa: «Hoy dejo de beber». En lugar de eso, nos levantamos con resaca y decimos: «Es la última vez que bebo», para encontrarnos con una copa en la mano a media tarde ese mismo día. Puedes pasarte muchos años reflexionando antes de estar dispuesto a dejarlo.

			Pero, y esto es importante, quiero que seas consciente de que intervienen muchos más factores. No consumimos alcohol porque tengamos poca (o ninguna) voluntad o porque algo innato en nosotros esté mal. Al contrario, quiero que entiendas la bioquímica que explica por qué bebemos: los sistemas y procesos internos de nuestro cuerpo que influyen en cómo y por qué bebemos, y por qué algunas personas parecen no inmutarse ante el alcohol, mientras que otras mueren por él.

			Entiende que no se trata sólo de fuerza de voluntad. Ni de que nuestro alcoholismo esté determinado por nuestros genes o por nuestro árbol genealógico. Ni de etiquetarse como alcohólico o no. En este libro nos centraremos en cómo podemos tomar el control de nuestros comportamientos relacionados con el alcohol recurriendo a la nutrición y a prácticas saludables con las que alimentaremos nuestros cuerpos y enfrentaremos las auténticas causas que nos incitan a beber. Además, curaremos nuestros cuerpos del daño ocasionado por el consumo prolongado de alcohol. Este libro te ayudará a cambiar tu bioquímica a través de los alimentos y otros medios naturales para que sea más fácil romper el ciclo de consumo de alcohol. Pero antes de entrar en materia, quiero responder a una pregunta que seguro que te ronda por la cabeza.

			
PENSABA QUE UN POCO DE ALCOHOL ERA BUENO PARA MÍ


			Seguro que ya lo has oído antes. En las noticias, de tu médico, en las directrices dietéticas establecidas por el gobierno, e incluso se lo has oído a tus amigos y familiares. El vino tinto y otras bebidas alcohólicas pueden ser buenos con moderación... ¿verdad?

			Las investigaciones ya han demostrado que los compuestos del vino tinto, y más concretamente los antioxidantes, pueden ser buenos para el corazón. Se ha sugerido que estos antioxidantes tienen efectos cardioprotectores que pueden reducir la tensión arterial y disminuir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. Además, protegen al organismo de los daños causados por los radicales libres y evitan que surjan algunos tipos de cáncer.1Pero analicemos estas afirmaciones más detenidamente.

			Gran parte de las primeras investigaciones que se han llevado a cabo al respecto proceden de estudios sobre la dieta mediterránea, es decir, los patrones alimentarios de quienes viven a lo largo del Mediterráneo (España, Portugal y las regiones meridionales de Italia, Grecia y Francia, así como algunos países del continente africano). En estos países, las dietas de sus habitantes suelen ser ricas en verduras, cereales integrales, pescado, fuentes saludables de grasa y proteínas magras. El consumo de vino es bajo o moderado. Lo que no abunda en su dieta son los alimentos procesados, envasados y cargados de azúcar que constituyen un gran porcentaje de la dieta estadounidense estándar (que también se conoce con el acrónimo SAD). Básicamente, los habitantes de la región mediterránea son más propensos a consumir alimentos poco o nada procesados, sin ingredientes artificiales añadidos y grandes cantidades de productos frescos. En general, se ha demostrado que la dieta mediterránea aporta beneficios para el sistema cardiovascular, a pesar del consumo de vino y alcohol. Si en tu dieta abundan las verduras, las hortalizas asadas, los cereales integrales, el pescado o el pollo asado con aceite de oliva y hierbas, un vaso de vino tinto no es motivo de preocupación. Pero si tu plato se compone básicamente de alimentos fritos, queso fundido y alimentos congelados cuyos ingredientes no eres capaz de pronunciar, añadir una bebida alcohólica es como echar gasolina al fuego.

			La conocida como paradoja francesa es otro principio discutido ampliamente por los especialistas en nutrición. Se planteó por la bajísima incidencia de enfermedades cardiovasculares entre los franceses, a pesar de una ingesta muy alta de grasas saturadas, carbohidratos y alcohol. Imaginamos a los parisinos disfrutando de un croissant mantecoso, una baguette, una tabla de quesos o una gran jarra de vino. Lo lógico sería pensar que su salud debería deteriorarse con este tipo de dieta. De hecho, la dieta francesa se caracteriza por una gran cantidad de «alimentos poco saludables» y un elevado consumo de alcohol. Se cree que el vino podría ser la razón por la que sus tasas de enfermedades cardiovasculares son más bajas.2

			¿Son los antioxidantes el antídoto?

			Si buscas en internet: «¿Es bueno el vino tinto?», encontrarás toda una serie de artículos que te explicarán que el vino tinto tiene un alto contenido en antioxidantes (como el resveratrol) que pueden ser beneficiosos para la salud intestinal, cerebral y cardiovascular. Pero el resveratrol no se encuentra exclusivamente en el vino. Las uvas, tanto rojas como blancas, junto con los arándanos (azules y rojos), las frambuesas e incluso los cacahuetes, también son fuentes de resveratrol (para más información, consulta la nota sobre antioxidantes).

			Recuerdo que descubrí que uno de mis vinos tintos favoritos, el pinot noir, era uno de los más ricos en antioxidantes. Resalté, subrayé y marqué con una estrella el párrafo del libro de texto en el que lo encontré, pues demostraba que mi afición por el pinot era, de hecho, buena para mí. Es cierto que determinados vinos tienen niveles más altos de antioxidantes que otros; depende del tipo de uva utilizada para elaborarlos. ¿Y si el vino tinto no es tu veneno preferido? En internet encontrarás información sobre los efectos positivos y negativos de los distintos tipos de alcohol. Cerveza, vodka, tequila y el resto de la pandilla poseen supuestos «beneficios para la salud». Sin embargo, la mayoría de las investigaciones que sugieren que la ingesta de alcohol es beneficiosa probablemente se basen en observaciones realizadas en entornos controlados y no ocurra lo mismo cuando se consume de forma regular o frecuente, o si tenemos en cuenta de manera global nuestros complejos estilos de vida.

			Pensemos, por ejemplo, en el tequila. Vivió su mejor momento en 2020, año en el que recibió críticas muy favorables y se propagó contenido viral en las redes sociales sobre su supuesta capacidad para ayudar a la digestión y lo beneficioso que era para el microbioma intestinal. Sin embargo, dado que todo el alcohol suele reducir la función digestiva y tiene un efecto negativo en el microbioma intestinal, es poco probable que tomar tequila mejore tu digestión. Hablaremos sobre el intestino y el microbioma en el capítulo 6, así que quédate conmigo para saber más sobre el tema de la salud intestinal.

			Tanto si el vino tinto contiene antioxidantes como si el vodka contiene carbohidratos o el tequila tiene algún supuesto beneficio, lo que sí está claro es que todos contienen etanol, que es el compuesto tóxico que causa efectos nocivos en nuestra salud. Y tanto si se mezclan con gaseosa o se toman solas, como si son bajas en calorías o carbohidratos (yo lo llamo la «teoría del club de vodka»), no eliminan la sustancia que hace que nos sintamos borrachos.

			Éstos son sólo unos breves ejemplos, pero espero que sirvan para ilustrar cómo se puede presentar una investigación de forma que fomente los beneficios del alcohol sin entrar en los matices de lo que ocurre cuando lo consumimos en exceso. En los siguientes apartados, analizaremos más efectos del alcohol sobre la salud para ayudarte a valorar los riesgos existentes frente a los beneficios.

			
			Todo con moderación, ¿vale?

			En lo que respecta a los beneficios del consumo de alcohol, puede que se trate más de un debate sobre nuestro estilo de vida y hábitos personales que de la afirmación generalizada que asegura que unos niveles moderados de alcohol son beneficiosos para todos. Y en lo que respecta a la moderación, hay que definir y comprender lo que significa realmente para ti y tu estilo de vida. A veces resulta más fácil evitar el debate que plantearse preguntas reales sobre este tema tabú. Así que, entremos en materia.

			
				
					Una nota sobre los antioxidantes

					Muchos de mis clientes me han comentado que consumen vino por sus beneficios antioxidantes. Sin embargo, el vino tinto no es la única fuente que los aporta. Los antioxidantes se encuentran en casi todos los alimentos vegetales que puedes comprar, incluidas todas las frutas y verduras, grasas saludables como el aceite de oliva, e incluso hierbas y especias (como la cúrcuma, el perejil, el jengibre o, aunque no lo creas, la pimienta negra). El resveratrol que se encuentra en el vino puede seguir consumiéndose a través de las uvas y otros alimentos de color rojo oscuro o morado, como los arándanos (rojos y azules) y las frambuesas. ¡No necesitas beber vino para obtener estos antioxidantes rejuvenecedores!

				

			

			¿Qué significa realmente moderación? Según las Guías Nutricionales publicadas por el Departamento de Agricultura de Estados Unidos entre 2020 y 2025, para que el consumo de alcohol se considere moderado ha de estar dentro de estos márgenes:3

			
					Hombres: dos o menos bebidas alcohólicas al día.

					Mujeres: una bebida alcohólica o menos al día.

			

			Se considera que una bebida es una copa de vino de 150 mililitros, una cerveza de 350 mililitros o un vasito de licor de 44 mililitros. Pero la pregunta importante es la siguiente: ¿con qué frecuencia bebes una sola copa de vino? ¿O una sola cerveza? ¿O un cóctel con exactamente 44 mililitros de licor? Si puedes tomarte una copa y volver a poner el corcho en la botella, te felicito. Pero para muchas personas (entre las que me incluyo), una copa inicia un efecto dominó que lleva a dos, a tres y luego a una botella entera. Desgraciadamente, una botella entera no aporta beneficios adicionales, sino que tiene un efecto perjudicial para nuestra salud. Un estudio de cohortes publicado en el Journal of the American Medicine Association en marzo de 2022 corrobora esta afirmación; los investigadores cambiaron de opinión sobre los supuestos beneficios para el aparato circulatorio aportados por la ingesta de alcohol tras descubrir que el consumo de cualquier cantidad de alcohol se asociaba a un mayor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.4

			Quizá también sea útil mencionar qué se considera beber en exceso. El Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y el Alcoholismo (NIAAA, por sus siglas en inglés) define el consumo excesivo de alcohol a partir de:5

			
					Hombres: cuatro o más bebidas alcohólicas al día o más de catorce a la semana.

					Mujeres: tres o más bebidas alcohólicas al día o más de siete a la semana.

			

			Y aunque las directrices estadounidenses sobre el consumo de alcohol se han mantenido relativamente estables durante años, en agosto de 2022 el Centro Canadiense sobre el Consumo de Sustancias y Adicciones publicó nuevas directrices sobre el alcohol y la salud con recomendaciones actualizadas.6Sugieren que los riesgos derivados del consumo de alcohol se hallan en una escala continua que se resume a continuación:

			
					Sin riesgo: ninguna bebida a la semana.

					Riesgo bajo: dos o menos bebidas a la semana.

					Riesgo moderado: de tres a seis bebidas a la semana.

					Riesgo alto: siete o más bebidas por semana.

			

			Observa que estos niveles son semanales y no diarios. Esta guía sugiere que los riesgos para la salud comienzan a partir de las tres bebidas a la semana, y que el riesgo de padecer ciertos tipos de cáncer y enfermedades cardiacas aumenta con cada bebida adicional. Estas recomendaciones, aunque muy diferentes de las otras a las que estamos más acostumbrados y que señalan como límite una o dos copas al día, se ajustan mejor a las investigaciones más recientes sobre los efectos del alcohol.

			Si te has dado cuenta de que bebes por encima de las cantidades recomendadas, no te asustes. Deja que esta información te sirva de inspiración y motivación para cambiar. Ten en cuenta que cada uno de nuestros viajes es único y que cada uno de nosotros tiene una experiencia diferente en lo que se refiere al consumo de alcohol. En el capítulo 3 hablaremos más sobre los distintos patrones de consumo de alcohol mientras trabajamos para encontrar tu arquetipo de consumo y las razones por las que te puedes ver impulsado a beber. Pero, más importante aún, hablaremos de cómo hacer cambios efectivos en tu experiencia individual.

			
¿QUÉ OCURRE CUANDO BEBEMOS DEMASIADO?


			Aunque muchas fuentes han pregonado los beneficios del vino basándose en pruebas que sugieren que una sola bebida alcohólica puede ser beneficiosa para la salud cardiovascular, pocas fuentes mencionan la realidad: lo mejor es no beber nada de alcohol. De hecho, beber más de la copa única recomendada es una de las principales causas de problemas de salud en nuestra sociedad. Y mientras que los efectos positivos derivados de la ingesta de vino que he mencionado anteriormente repercuten específicamente en la salud cardiovascular, algunos de los efectos más negativos para la salud tienen que ver con el cerebro y con el aumento de la incidencia del cáncer.

			Existe una estrecha relación entre el consumo de alcohol y varios tipos de cáncer. Según informes del Instituto Nacional del Cáncer de Estados Unidos, una mayor ingesta de alcohol incrementa el riesgo de desarrollar cáncer, incluso en aquellos que lo consumen con moderación. Los cánceres de cabeza y cuello, esófago, hígado, mama y colon están muy relacionados con la ingesta de alcohol.7Esto se debe a varios factores, como la falta de nutrientes, el aumento de la cantidad de estrógenos en el organismo debido a la disfunción hepática y la naturaleza cancerígena del alcohol y sus derivados. La Sociedad Estadounidense del Cáncer también clasifica el alcohol y el acetaldehído (el subproducto del metabolismo del alcohol en nuestro organismo) como carcinógenos de Clase 1, lo que significa que se sabe que causan cáncer.8La lista de carcinógenos de Clase 1 también incluye sustancias como el arsénico, el amianto, el tabaco y la radiación, sólo como referencia. Probablemente no te expondrías conscientemente a estas otras sustancias, ni las consideraríamos beneficiosas ni siquiera en pequeñas cantidades.

			A muchos de nosotros estos efectos adversos para la salud nos parecen tan lejanos que pensamos que es improbable que nos afecten, o que tenemos tiempo de detener su desarrollo antes de que realmente afecten a nuestra salud. Yo seguí bebiendo durante años a pesar de tener los niveles de enzimas hepáticas elevados y síntomas de disfunción hepática, pues pensaba que ya me ocuparía más adelante. No creía que pudiera estar sufriendo daños hepáticos relacionados con el alcohol a mis treinta y pocos años. Pasó algún tiempo antes de que reconociera que el alcohol estaba teniendo un impacto real en mi longevidad. Busqué pruebas que demostraran que podía seguir bebiendo y de que el alcohol no era la causa de los síntomas que experimentaba. Los medios de comunicación, la publicidad y la naturaleza social de la bebida me permitían seguir consumiendo y me decían que, si no lo hacía, me estaría perdiendo algo. Cuando eliminas el alcohol y la niebla se empieza a disipar, te das cuenta de que no te estaba ayudando, sino que era un lastre en tu vida. Independientemente de cuáles sean nuestros hábitos de consumo de alcohol y de lo perjudicial que pueda haber sido para nuestro cuerpo, existen soluciones para curarnos y recuperarnos. Nos sumergiremos en ellas más adelante en este libro.

			Así pues, la respuesta a la pregunta de si el alcohol es bueno o no para nosotros es bastante sencilla. Aunque el alcohol puede tener algunos supuestos beneficios en cantidades muy bajas, es más beneficioso no consumirlo. Cuando lo consumimos en exceso o si tenemos algún problema de salud, como antecedentes familiares de cáncer, reducirlo o eliminarlo es la mejor opción. Aun así, aunque en el fondo sepamos que el alcohol no es positivo para nuestra salud, cambiar nuestra relación con él es más fácil de decir que de hacer.

			
¡PERO ES QUE ESTOY TAN ESTRESADA!


			A estas alturas, tal vez creas que el alcohol no te causa ningún problema de salud importante y que, en cambio, te ayuda a desestresarte, a relajarte y a conectar con los demás. Tal vez no puedas concebir la idea de socializar sin él. Siento decírtelo, pero todo esto forma parte del encanto creado por el marketing que acompaña a las bebidas alcohólicas.

			Como explica Holly Whitaker en su libro Quit Like a Woman, las grandes empresas del sector utilizan algunas de las mismas tácticas que las empresas tabacaleras para comercializar sus productos.9Piensa en los anuncios que has visto de productos alcohólicos. Suelen mostrar a gente feliz y atractiva pasándoselo bien: riendo, bailando, divirtiéndose, charlando con otras personas felices y atractivas. Muestran imágenes que intentan transmitir la idea de que necesitamos el alcohol para pasarlo bien. Si damos crédito a los anuncios, el alcohol nos ayudará a atraer a una pareja, a tener más amigos y a tener la vida que siempre hemos deseado. Este planteamiento (cuestionable) consiste en fomentar la idea de que el alcohol es bueno para ti, al menos en lo que respecta a tu vida social y romántica. Beber no sólo beneficia nuestra salud cardiaca; también reduce nuestro estrés, lubrica nuestra vida social y nos relaja cuando tenemos una cita. Al fin y al cabo, el estrés también es malo, ¿no?

			El problema es que, aunque, al principio, el alcohol nos ayude a relajarnos, es una sustancia adictiva. Cuando empezamos a disfrutar del alcohol como una forma inofensiva de relacionarnos con los demás, a menudo no somos conscientes de cómo empieza a afectar a nuestro cerebro, de cómo nos acostumbramos al subidón de dopamina que produce la embriaguez. Empezamos a cambiar nuestros hábitos y nuestras decisiones para centrarnos más en la idea de beber, buscando de nuevo ese subidón de dopamina. Poco a poco, se apodera de nuestras vidas. Hablaremos más sobre esta respuesta dopaminérgica de nuestro cerebro en el capítulo 7.

			Mientras investigaba para este libro, encontré un artículo en una conocida web sobre medicina que hablaba de las «sorprendentes» formas en que el alcohol es bueno para nosotros. Me sorprendieron las afirmaciones de que el alcohol nos ayuda en nuestra vida social, que puede influir en que seamos más activos, favorece nuestra vida sexual y es bueno para nuestro cerebro. Este tipo de contenido es exactamente el que hace que sigamos poniendo excusas para no dejar de beber. En lugar de eso, deberíamos preguntarnos si las decisiones que tomamos cuando bebemos son coherentes con la vida que queremos vivir cuando no bebemos.

			Cuando estaba considerando la posibilidad de dejar de beber, empecé a ser consciente de cómo la bebida estaba saboteando mis objetivos y cómo me impedía llegar a ser la persona en la que quería convertirme. Entonces me pregunté si dejar el alcohol me ayudaría a parecerme más a la persona que quería ser. La respuesta fue un rotundo ¡SÍ! Muchos de los clientes con los que trabajo, que también han deseado modificar su consumo de alcohol, se sienten igual. Tienen la sensación de que el alcohol los ha ido atrapando sigilosamente. Lo que al principio era una forma de desconectar y relajarse se convirtió en un hábito hasta que, al final, la idea de dejar el alcohol les pareció totalmente inalcanzable e incluso aterradora. Al fin y al cabo, la posibilidad de afrontar aquello que nos provoca estrés, nuestras emociones y todas las demás cosas difíciles de la vida sin alcohol puede ser profundamente apabullante, sobre todo cuando es uno de los pocos mecanismos que tenemos para afrontar los problemas.

			
AÚN QUEDA DIVERSIÓN PARA RATO


			Un posible obstáculo para convertirse en abstemio, o para al menos reducir el consumo, es pensar que decir adiós al alcohol significa decir adiós a la diversión. Creemos, erróneamente, que, cuando dejemos de beber, la nuestra será una vida aburrida. Cuando bebemos con regularidad, es casi imposible comprender cómo podríamos asistir a una cena con amigos, una fiesta de cumpleaños, una boda o cualquier otra ocasión especial sin alcohol. Puedo decirte que no sólo es posible, sino que, de hecho, es mejor de lo que imaginas. Créeme.

			
			La primera vez que salí un viernes por la noche, poco después de comenzar mi vida de abstemia, llevaba veintitantos días sin beber alcohol y mis amigos eran conscientes de mi intento y decisión de dejar de beber. Esa noche, fuimos a un bar donde había música y baile. Pedí un club soda con limón mientras mis amigos pedían sus cócteles habituales. Me pasé la noche bailando y me divertí más de lo que recuerdo en muchos años. Mis amigos me comentaron que les preocupaba que no me divirtiera si no bebía. Al final, estaban asombrados al ver que esa noche me divertí más de lo que lo había hecho en mucho tiempo.

			Si esa noche hubiera bebido, me habría quedado cerca de la barra abarrotada para guardar mi sitio, preocupándome por llamar la atención del camarero para mi siguiente ronda. Me di cuenta de que hacía años que no disfrutaba sólo de pasar un rato con mis amigos. Había perdido las ganas de hacer cualquier cosa que no incluyera estar de pie con una copa en la mano. Mirando hacia atrás, me di cuenta de que mi entusiasmo por socializar giraba en torno a la bebida. Aunque me alegraba ver a mis amigos, probar un restaurante nuevo o explorar un lugar desconocido, mi atención se centraba en el momento en que el alcohol llegaba a mi torrente sanguíneo y sentía una sensación de liberación.

			Dado que el alcohol tiene un efecto tan nocivo sobre nuestra salud, con el paso del tiempo, su consumo crónico nos hará sentir cada vez peor. Cuando nuestro cuerpo se acostumbra a necesitar alcohol para mantener las sensaciones de euforia y felicidad, nos resulta más difícil obtener placer sin él. Las investigaciones demuestran que el alcohol deteriora nuestras emociones y hay pruebas que sugieren que quienes beben grandes cantidades de alcohol experimentan un bienestar mental deficiente y tienen un mayor riesgo de sufrir trastornos depresivos.10

			Como ya he dicho anteriormente, el alcohol altera nuestro cerebro, afecta a nuestra regulación emocional y aumenta el riesgo de padecer trastornos mentales o del estado de ánimo coexistentes, pero también cambia la forma en que percibimos las emociones de los demás. Las investigaciones revelan que el consumo de alcohol reduce la capacidad de reconocer las expresiones faciales de tristeza, miedo y alegría de los demás, lo que modifica nuestra forma de responder a otras personas cuando estamos bajo los efectos del alcohol.11Por esa razón, es más probable que nos enzarcemos en una discusión o un altercado físico, o incluso que nos peleemos por situaciones irracionales.

			Cuando eliminamos el alcohol de nuestra vida puede ser difícil, al principio, imaginar cómo sentirse bien sin la falsa promesa de «felicidad» que asociamos al alcohol. La verdad es que el alcohol sabotea nuestros sistemas emocionales normales. Cuando lo dejamos, podemos recuperar nuestro cuerpo y cerebro para volver a estabilizar nuestras emociones y encontrar una alegría aún mayor en la sobriedad. Sé que puede parecer difícil de ver ahora, pero confía en que este proceso te mostrará una visión más clara de lo que te hace y no te hace feliz.

			
CÓMO SABER SI HA LLEGADO EL MOMENTO DE HACER UN CAMBIO


			Permíteme empezar diciendo que no tienes que comprometerte a no volver a beber. La idea de «para siempre» puede resultar abrumadora. Lo que suele funcionar a la hora de eliminar el alcohol es ir paso a paso, o «día a día», como se suele decir en Alcohólicos Anónimos (AA). Esto nos ayuda de varias maneras. En primer lugar, nos permite centrarnos en el día de hoy. Si podemos comprometernos a no beber sólo hoy, podemos tomar decisiones más pequeñas, en lugar de comprometernos para el resto de nuestras vidas. En segundo lugar, nos quita la presión de tener que sentirnos como si debiésemos tener el futuro resuelto y preocuparnos por lo que ocurra en la próxima fiesta de cumpleaños, boda u otro acontecimiento festivo.

			No importa en qué punto de tu viaje te encuentres ahora mismo: tanto si ya eres abstemio como si quieres reducir tu consumo, comprométete a no beber sólo por hoy. Cuando llegue el día de mañana, ya veremos qué hacemos. En este libro, trabajaremos juntos para completar cuatro semanas sin beber alcohol. E incluso si ya has dejado de beber, la guía de cuatro semanas incluye prácticas de nutrición que permitirán que tu cuerpo se recupere del consumo previo de alcohol y, de paso, aprenderás más sobre alimentación, lo que te será de gran ayuda para tu viaje de recuperación.

			Si aún no te has acostumbrado a llevar un diario, ahora es el momento de hacerlo. La decisión de cambiar nuestros hábitos de consumo de alcohol es compleja, y creo que lo mejor es valorar y evaluar algunos de los diferentes aspectos de esta decisión antes de dar el paso en un sentido u otro. Con este fin, quiero guiarte a través de un sencillo ejercicio: anotar en un diario «por qué» tomas esta decisión.

			Elegir tu «porqué» puede ser una herramienta poderosa y, al anotarlo, tendrás un lugar al que volver que te servirá como recordatorio cuando los tiempos se pongan difíciles o cuando surja la tentación. En algunas de mis experiencias trabajando con clientes para eliminar el alcohol, volver a recordar su «porqué» les ayudó a superar un momento de deseo y de debilidad cuando la respuesta anterior ante la misma situación hubiera sido coger una copa. Escribir tus motivos te da algo a lo que aferrarte cuando sientes que quieres abandonar o necesitas motivación. Es posible que tengas varios motivos y que éstos cambien con el tiempo.

			No te saltes este paso. Es fundamental para el éxito del viaje que modificará tu relación con el alcohol.

			Ejercicio: Anota en el diario cuál es tu «porqué»

			Responde a estas preguntas en tu diario. Recuerda: es para ti, así que sé lo más abierto y sincero posible contigo mismo. Escribe todo lo que te venga a la mente.

			
					
¿Cómo te hace sentir físicamente el alcohol? ¿Cómo te sientes físicamente cuando bebes, a corto y a largo plazo? ¿Detestas las resacas? ¿Notas que el alcohol te produce agujetas? ¿Empeora tu estado de salud? ¿Te provoca dolores de cabeza? ¿Niebla mental? A corto plazo, puede que incluso después de una o dos copas te despiertes al día siguiente aturdido y desmotivado. Luego están las veces en las que te tomas más copas de lo previsto y te despiertas con una brutal resaca. Esto puede arruinar un día entero, o incluso es posible que tardes dos o tres días en volver a sentirte equilibrado. Si tienes algún objetivo de salud específico (como conseguir un peso saludable, controlar la tensión arterial o mejorar tu salud intestinal), añádelo aquí.

					
¿Cómo te hace sentir el alcohol emocional y mentalmente? Después de beber, ¿notas que te sientes más ansioso o deprimido? Esto se debe a que el alcohol crea desequilibrios en los neurotransmisores asociados al «bienestar» de nuestro cerebro (como la serotonina y la dopamina) que pueden hacer que nuestro estado de ánimo esté bajo y nos aumente la ansiedad. Cuando seguimos consumiendo alcohol con regularidad, estos sentimientos y emociones tienden a empeorar debido a los efectos combinados sobre nuestros neurotransmisores. ¿Sufres ansiedad asociada a la resaca? Se conoce como hangxiety, un término que proviene del inglés. Para muchos, la idea de eliminar esta sensación de su vida es un motivo importante para querer dejar de beber. Muchas personas notan una mejora significativa en su depresión y ansiedad simplemente eliminando el alcohol.

					
¿Cómo te hace sentir el alcohol en tu conexión contigo mismo? Cuando bebemos con regularidad, nos desconectamos de nuestras metas y de nuestra autopercepción. Pregúntate a ti mismo: cuando bebes o te recuperas de una noche de copas, ¿te sientes conectado con tus objetivos más importantes? ¿Y con la naturaleza? ¿Y con los demás? ¿Y con tus aficiones o las cosas que te gusta hacer para divertirte? Cuando eliminamos el alcohol de nuestras vidas, la mayoría descubrimos que podemos reforzar esa conexión y que nuestras vidas tienen más sentido. Volvemos a conectar con las formas en que nos divertimos (y encontramos otras nuevas), todo ello sin alcohol. Este paso puede ser fundamental para ayudarnos a reducir el consumo de alcohol, aunque sólo nos comprometamos a hacer una pausa durante un tiempo.

					
¿Cómo afecta el alcohol a tus objetivos? Por ejemplo, tus objetivos profesionales, físicos, los relacionados con tu bienestar, con ser mejor padre o pareja, etcétera. Un estudio publicado en marzo de 2022 demostró que el alcohol provoca la pérdida de más de 232 millones de días de trabajo al año.12Sabemos que el alcohol no nos motiva más en nuestro trabajo, ni a corto ni a largo plazo. ¿Está afectando el alcohol a tus posibilidades de ascenso o de aumento de sueldo? E incluso si te presentas en el trabajo después de un fin de semana bebiendo, es muy probable que tu rendimiento sea menor y que te falte motivación y capacidad para tomar decisiones. ¿Crees que el alcohol te impide levantarte temprano para ir al gimnasio o dar un paseo antes de empezar el día? ¿Intentas seguir un estilo de alimentación o una dieta, pero no puedes evitar picar algo a altas horas de la noche? El alcohol rara vez nos ayuda a conseguir nuestros objetivos; se interpone en nuestro camino e impide que consigamos las cosas que realmente deseamos en la vida.

					
¿Cuáles son tus objetivos? Ha llegado el momento de escribir cuáles son tus objetivos. ¿Quieres dejar tu trabajo y montar un negocio? ¿Escribir un libro? ¿Formar una familia? ¿Correr una maratón? ¿Empezar una nueva afición? ¿Ganar más estabilidad emocional? Junto a cada objetivo, escribe si el alcohol ayuda o dificulta ese objetivo y por qué crees que es así.

			

			A lo largo de este libro, te pediré que mires atrás y recuerdes tu «porqué», pero puedes decidir tenerlo cerca o colgarlo en un lugar visible para poder consultarlo cada vez que sientas la tentación de beber un trago. Acostúmbrate a leerlo por la mañana nada más levantarte y al final del día, antes de irte a dormir. Hazle una foto y llévala en el móvil para poder verla con asiduidad. Créeme, tener siempre al alcance tu «porqué» te será de gran ayuda en los momentos difíciles y cuando surjan las tentaciones.

			
APÓYATE EN OTROS ABSTEMIOS


			Otro elemento fundamental en este viaje es encontrar una comunidad de personas con ideas afines que apoyen tu deseo de cambiar tu forma de beber. Si estás intentando modificar tu relación con el alcohol, relacionarte con personas con las que solías beber puede suponer un reto y hacer casi imposible (sobre todo al principio) que cambies tus hábitos. Antes de entrar en materia, quiero proponerte un objetivo sencillo: relaciónate con una o dos personas que no beban. Puede ser un amigo que no beba, un compañero de trabajo, un familiar, una amiga embarazada o incluso alguien con quien hables por internet y que sea abstemio. Hazles saber tu deseo de cambiar tus hábitos. Profundizaremos en la importancia de contar con una comunidad de abstemios en la última parte del libro, pero ahora es fundamental rendir cuentas con el apoyo de otros abstemios.

			Las redes sociales, como Instagram, albergan grandes comunidades de personas abstemias y de otras que aspiran a consumir de forma responsable, que crean contenido sobre cómo mantener la sobriedad, vencer las ganas ocasionales de beber y mucho más. Rodearse de mensajes más positivos sobre la sobriedad puede ser un gran apoyo en este viaje. Incluso puedes considerar unirte a una comunidad de gente sobria.

			Sé que unirse a programas puede resultar intimidante, sobre todo si no te sientes completamente identificado con su enfoque. Ésta es una de las razones por las que desarrollé FSN, una comunidad online de personas que desean adoptar un estilo de vida sobrio o basado en el consumo responsable a través de la nutrición y el bienestar. Me di cuenta de que existía una gran brecha en la mayoría de las comunidades de gente sobria: no consideran la adopción de estilos de vida que tengan en cuenta la naturaleza bioquímica e individual de nuestros hábitos de consumo de alcohol. En FSN, recurrimos a herramientas nutricionales, suplementos y sugerencias dietéticas junto con prácticas que puedan fomentar un enfoque holístico y completo para dejar el hábito del alcohol.

			Cuantos más espacios podamos crear que permitan conversar sobre este tema, mejor. Recuerda, incluso el simple hecho de consultar estas opciones puede ser una gran experiencia de aprendizaje y ayudarte a obtener herramientas que te acompañen en tu viaje. Hablaremos más sobre cómo crear una comunidad de abstemios en la tercera parte, así que mantente atento.

			 

			 

			Ahora que te sientes inspirado y con fuerzas para comenzar tu viaje, es posible que te surjan ciertos reparos. Es normal. Es habitual empezar a darle demasiadas vueltas a los detalles, pero ahora es el momento de ser realista y compartir mi propia experiencia con la esperanza de que te ayude a identificar en qué etapa del proceso te encuentras.

			
		

	
		
		
			2

			La doctora y la botella de vino

			Las personas cambian cuando...

			sufren tanto que tienen que hacerlo,

			aprenden lo suficiente para desear hacerlo, y

			reciben tanto que están en condiciones de hacerlo.

			JOHN MAXWELL, El lado positivo del fracaso

			Es muy posible que te estés preguntando cómo puede alguien con un doctorado en Nutrición acabar con un trastorno por abuso de alcohol. Créeme, no siempre me ha resultado fácil hablar sobre mi historial de consumo de alcohol. Sin embargo, creo que es importante hacerte saber que los consumos poco saludables de alcohol y la adicción a éste pueden ocurrirle a cualquiera. No nos inmuniza nuestro trabajo, ni nuestra inteligencia, educación, estatus socioeconómico, edad, sexo o cualquier otra cosa. De hecho, durante mucho tiempo intenté demostrar que el alcohol podía formar parte de una dieta y un estilo de vida saludables. Y la verdad es que me rodeaba a menudo de otros expertos en el ámbito del bienestar que también bebían, lo que me hacía creer que era una parte aceptable de nuestra cultura, lo mismo que ocurría en muchas otras partes del mundo.

			Durante muchos años tuve la sensación de llevar una doble vida, sobre todo al final de mi carrera como bebedora. Cuando dejé el alcohol, bebía seis o siete días a la semana y apenas me centraba en llevar una dieta sana. De hecho, algunos días no comía casi nada. Sabía lo perjudicial que era este comportamiento para mi cuerpo. Sin embargo, no podía dejarlo, lo que es una prueba de que se puede saber mucho y, aun así, tener una información errónea. Tenía pocas habilidades y herramientas para afrontar el estrés, las rupturas y otros retos de mi vida. Pero estos hábitos no se desarrollaron de la noche a la mañana. Mirando hacia atrás, veo que en gran parte estaban relacionados con algunas de mis primeras experiencias vitales.

			Crecí en una familia normal de clase media en Brick, una pequeña ciudad costera del estado de Nueva Jersey. Mi padre trabajaba en la construcción, una ocupación que le exigía mucho, tanto física como mentalmente. Mi madre tuvo varios trabajos a tiempo parcial antes de encontrar su pasión: ser masajista y esteticista. Pudo quedarse en casa a tiempo parcial para criarnos a mis hermanos y a mí. También era una gran defensora de la vida sana. Hacía jabón casero y otros productos de baño naturales, y las visitas se deshacían en elogios sobre cómo nuestra casa se llenaba del agradable aroma de los aceites esenciales.
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