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Construir el futuro

*Investigacion
*Difusion e impacto de salud publica




Investigacion (limites de bajo riesgo

consumo promedio)

e iPueden ser diferentes en la gente mayor (aparentemente
sana)?

* Limites de bajo riesgo en multimorbilidad, calidad de vida,
estado funcional...

* Mejorar el conocimiento de la diferencias por sexo/género

* Los limites ¢ puedes variar segun el patron de consumo (con
las comidas, en compania, comer antes de beber, patron
mediterraneo, etc...)?

 iSera posible realizar un ensayo clinico para “sentenciar”
parte de este asunto?



ﬂbandonar el
término consumo
“promedio” y

reemplazarlo por
“habitual” (“the

the mean”)

average may not be

Limites para un consumo de alcohol
de bajoriesgo

El consumo de alcohol perjudica la salud
y consumir por encima de estos limites se asocia con un { mayor mortalidad
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El riesgo sélo se evita si no consumes alcohol
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CONDUGCION  LACTANCIA EMBARAZO MENOR ALGUNOS ACTIVIDADES CUIDADO
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/¢ Cual es la magnitud del aumento de la "\
mortalidad al superar los limites de

consumo promedio (en especial en el
rango entre el limite y el consumo de
riesgo)? Es posible que me compense
asumir un pequeno aumento absoluto de
mortalidad a largo plazo (especialmente s
soy joven) si obtengo satisfaccion bebiendc
un poco mas. Exceso de riesgo absoluto y
relativo de mortalidad al alcanzar Ioﬂ

fios

/ﬁacer énfasis en promover la \
abstinencia (principio de precaucién) b

en adoptar el consejo a las practicas
sociales (nota: el limite en mujeres es
inferior a una lata de cerveza? La
mayoria de los que consumen por
debajo de esos limites no
experimentaran efectos adversos del
alcohol (de forma similar a los que

conducen sin superar los limites de
velocidad, no tendran accidentey




* ¢Proporcionar informacion sobre los limites de bajo riesgo (y las
kcal) en el etiquetado de las bebidas alcohdlicas?*

» *E| debate publico para establecer esta norma puede ser el
mejor aliado para modificar las normas sociales de consumo y
conseguir que baje por debajo e los limites de bajo riesgo.

e iEn ausencia de este debate tendremos los medios para
conseguir que la mayoria de la poblacion y de los
profesionales conozcan estos limites?

* Para ser mas eficaces, se debe conocer bien la
interpretacion/percepcion de la poblacidon sobre los mensajes
derivados de los limites de bajo riesgo



Como reducir tu consumo de alcohol

Ei €oNsumo ge alcoho

si NO bebes, iEnhorabuena, sigue asi! siempre implica :
Si consumes alcohol, recuerda: Pero este e meﬁz :lgsgo.
CUANTO MENOS ALCOHOL, iMEJOR! i 55 SUPeran fog ° "
Mites ge consume
de b‘jo rieago

10 gramos /iy -
Mos/dig

¢Cuantos dias bebes a la semana? ¢y al mes? ?

¢Cuanto alcohol bebes en cada ocasion?
Ejercicio para quemarlas

Caminar

@ kan/
= ; cors g T 1chupito de
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F Controla tu consumo

¢Coémo entiende la gente esto?
7 Como una forma de reducir el

XX Sustituye el alcohol de tu
libres de alcohol por semana zdias' despensa por otras bebidas. - g
¥ CcONsumo O cCOmMO un

Mércate al menos 2 dias
El agua es la bebida mas sana

strumento para beber mas

' .
: Beducelacantsiadgne beues paliando los efectos toxicos
' inmediatos del alcohol?

Alterna una bebida alcohdlica con otra sin g
alcohol y comida =

= Elige bebidas con menos graduacion
Rebajalo con otras bebidas sin alcohol

|}
Suelta el vaso, si lo tienes en la mang

beberas con mas frecuencia

= Utiliza vasos mas pequefios

-
i tienes sed o haces deporte bebe agua = Come antes de beber glg#fiol y evita
U'Sag bebidas sin alcohol), el alcohol § alimentos saladg entras bebes
deshidrata
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* Monitorizar conocimiento y actitudes ante los limites del consumo de
bajo riesgo, y las variables asociadas.

* Poblacion general
* Profesionales sanitarios

* Responsables politicos

* Monitorizar las intervenciones de los profesionales sanitarios sobre
consumo de bajo riesgo y consumo de riesgo

* Monitorizar cambios en la distribucion del consumo de alcohol
(aumento de abstemios/bebedores ocasionales, y consumidores de
bajo riesgo, reduccion de consumidores de riesgo, y binge drinking).
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