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                ¿CÓMO SE CALCULA EL CONSUMO DE ALCOHOL?
   La graduación alcohólica se expresa en grados y mide el contenido de
   alcohol absoluto en 100 cc, o sea el porcentaje de alcohol que
   contiene una bebida; es decir un vino que tenga 13 grados, significa
   que 13 cc de cada 100 cc son de alcohol absoluto, es decir el 13%. El
   grado alcohólico viene expresado en los envases como grados (°) o bien
   como vol%.
   Desde la perspectiva sanitaria tiene mayor relevancia determinar los
   gramos de alcohol absoluto ingerido, que el volumen de bebida
   alcohólica.
   Para calcular el contenido en gramos de una bebida alcohólica basta
   con multiplicar los grados de la misma por la densidad del alcohol
   (0,8).
   FÓRMULA:
   Gramos de Alcohol = Volumen (Expresado en cc) x Grados de Alcohol x
   0.8
   100
   EJEMPLO:
   Una persona consume 100 cc de Vino de 13 grados, la cantidad de
   alcohol absoluto ingerida sería:
   100 cc x 13 x 0.8 = 10.4 gramos de alcohol puro
   100
   Una persona que consume 250 cc de Cerveza de 4.8 grados, la cantidad
   de alcohol absoluta sería:
   250 cc x 4.8 x 0.8 = 9 gramos de alcohol puro
   100
   CÁLCULO DEL CONSUMO DE ALCOHOL
   El contenido de alcohol de una bebida depende de la concentración de
   alcohol y del volumen contenido. Hay amplias variaciones respecto a la
   concentración de las bebidas alcohólicas utilizadas en diferentes
   países.
   Un estudio de la OMS indicó que la cerveza puede contener entre el 2%
   y el 5% de alcohol puro, los vinos entre el 10,5 y el 18,9%, los
   licores varían entre el 24,3% y el 90%, y la sidra entre el 1,1% y el
   17%. Por ello, es esencial adaptar los tipos de las bebidas a lo que
   es más común en el ámbito local y conocer a grandes rasgos cuánto
   alcohol puro consume una persona por ocasión.
   Existe otra forma de calcular los gramos de alcohol y es por el
   concepto de UNIDAD DE BEBIDA ESTÁNDAR (UBE).
   La Unidad de Bebida Estándar es una forma rápida y práctica de conocer
   los gramos de alcohol consumidos y tan sólo precisa de una tabla de
   equivalencias con la cantidad y tipo de bebida alcohólica consumida
   para calcular el consumo.
   
   BEBIDA GRADOS DE ALCOHOL
   Vino de Oporto
   20
   Cherry Heering
   25
   Pacharán/Patxaran
   25
   Palo
   25 - 36
   Punch
   26
   Aguardiente
   28 - 60
   Tía María
   31
   Pisco
   33 - 50
   Caña
   34 - 54
   Jäggermeister
   35
   Chinchón
   35 - 39
   Brandy
   36 - 40
   Ron
   37 - 43
   Tequila
   37 - 45
   Bourbon
   37 - 45
   Vodka
   37.5 - 42
   Becherovka
   38
   Gin de Menorca
   38
   Aquavit
   38 - 40
   Grappa
   38 - 50
   Cachaza/Cachaca
   38 - 54
   Fernet
   39
   Coñac
   40
   Orujo Blanco
   40 - 60
   Whisky
   40 - 62
   Ginebra
   45 - 60
   Mezcal
   55
   Absenta
   65 - 89
   Chinchón Seco Especial
   74
   Cocoroco
   93 - 96
   Chinchón Conga
   94
   BEBIDA
   UBE
   Licor de fruta
   1
   Quinto o caña de cerveza -200 ml
   1
   Mediana de cerveza -333 ml
   1,5
   Vaso de vino -100 ml
   1
   Carajillo
   1
   Cubata
   2
   Copa de licor –50 ml.- (brandy, ron, anís, whisky…)
   2
   Copa de licor (aguardiente, vodka, tequila…)
   2,5
   El concepto de unidad de bebida estándar. Dado que hay gran cantidad
   de bebidas alcohólicas y éstas se pueden tomar en distintos tipos de
   consumo, en cuanto a cantidad, para simplificar la estimación de la
   cantidad de alcohol consumida [básicamente el mayor o menor riesgo
   para la salud depende de la cantidad de alcohol consumido] se creó
   este término, que viene a equivaler a unos 10 gramos de alcohol. Así
   un vaso de vino (100 cc) de 12 grados, contendría 1 unidad de bebida
   estándar (100 x 12 x 0.8/100 = 9.6 gramos de alcohol absoluto)
   equivalente a la cantidad contenida en un cuarto de cerveza (250 x 5 x
   0.8 / 100= 10 gramos de alcohol absoluto).
   Con el fin de unificar criterios a la hora de calcular el consumo de
   alcohol, la Organización Mundial de la Salud (OMS), estipuló su medida
   a través de la Unidad de Bebida Estándar (U.B.E.). Cada U.B.E. supone
   entre 8 y 13 gramos de alcohol puro. Con una U.B.E. se puede medir la
   cantidad de alcohol puro, no la cantidad de líquido que se bebe. Un
   hígado sano puede metabolizar alrededor de una U.B.E cada hora u hora
   y media.
   La recomendación de la OMS con respecto al consumo de bebidas
   alcohólicas es no superar los siguientes límites:
    
   Fórmula para calcular el nivel de alcoholemia en hombres:
   Gramos de Alcohol
   Peso en Kgs x 0.7
   Fórmula para calcular el nivel de alcoholemia en mujeres:
   Gramos de Alcohol
   Peso en Kgs x 0.6
   CLASIFICACIÓN DE BEBIDAS ALCOHÓLICAS
   Se entiende por bebida alcohólica aquella bebida en cuya composición
   está presente el etanol en forma natural o adquirida, y cuya
   concentración sea igual o superior al 1 por ciento de su volumen.
   Existen dos tipos de bebidas alcohólicas: las fermentadas y las
   destiladas. Las bebidas fermentadas son las procedentes de frutas o de
   cereales que, por acción de ciertas sustancias microscópicas
   (levaduras), el azúcar que contienen se convierte en alcohol. Las
   bebidas fermentadas más comunes son el vino, la cerveza y la sidra.
     * 
       El vino es el producto resultante de la fermentación de las uvas
       frescas. Los blancos y rosados proceden de la fermentación del
       jugo de la uva y los tintos del conjunto del grano de uva. Su
       contenido alcohólico suele ser de unos 10-13 grados.
     * 
       La cerveza se obtiene a partir de la malta cervecera, procedente
       de la transformación de la cebada y otros cereales. Para conseguir
       el sabor amargo se le añade lúpulo. Su contenido de alcohol suele
       oscilar entre los 4-6 grados.
     * 
       La sidra, procede de las manzanas trituradas y fermentadas. Su
       contenido en alcohol suele oscilar entre los 5 grados.
   Las bebidas destiladas se consiguen eliminando mediante calor, a
   través de la destilación, una parte del agua contenida en las bebidas
   fermentadas.
   El principio básico de esta acción reside en que el alcohol se evapora
   a 78 grados y el agua a 100 grados, por consiguiente tienen más
   alcohol que las bebidas fermentadas, entre 30-50 grados. Entre las más
   conocidas se encuentra:
     * 
       El coñac o brandy que deriva de destilados del vino, criados en
       vasijas de roble.
     * 
       La ginebra que resulta de la destilación de macerados de bayas de
       enebro y otros cereales.
     * 
       El whisky que se origina de mezcla de cereales (cebada, maíz,
       centeno).
     * 
       El ron que se obtiene de la destilación de la melaza fermentada de
       la caña de azúcar o de remolacha.
     * 
       El vodka que se obtiene de varios cereales, generalmente centeno y
       también de la patata.
   ¿CUÁNTO ALCOHOL SE PUEDE BEBER AL DÍA?
   ======================================
     1. 
       La proporción de alcohol en una bebida es lo que se denomina
       graduación alcohólica.
     2. 
       El contenido o graduación alcohólica es mucho mayor entre las
       bebidas destiladas que entre las fermentadas.
     3. 
       No existe un límite seguro de consumo de alcohol y menos en
       menores de edad: todo consumo de alcohol conlleva un riesgo para
       la salud.
   Vamos a explicar cuanto alcohol se puede beber al día sin poner en
   peligro la salud a medio y largo plazo. El objetivo no es comentar
   cuanto el cuerpo humano puede aguantar antes de caer en un estado de
   coma etílico, sino de hablar del consumo máximo diario recomendado
   para no perjudicar a nuestro organismo (y especialmente el hígado).
   En muchos lugares del mundo, el alcohol es un complemento importante
   de las comidas, o una bebida festiva para compartir momentos
   agradables con otras personas. En otros sitios, su consumo está
   prohibido, normalmente por motivos religiosos (Islam) pero también lo
   ha sido por puritanismo (Ley Seca).
   Lo cierto es que pese a lo agradable que es tomarse una copa, el
   alcohol es un veneno para nuestro cuerpo. En pequeñas dosis no pasa
   nada, pero por encima de cierto umbral los daños son notables.
   Precisamente vamos a ver qué cantidades son peligrosas.
   Cuanto alcohol se puede beber al día para no arriesgarse a tener
   problemas de salud a largo plazo. Según la OMS, el consumo máximo
   recomendado es de 30 gramos de alcohol diarios para hombres y 20
   gramos para las mujeres.
   Para un hombre significa que si bebemos dos whiskey, o tres copas de
   vino, o dos cervezas y media, ya estás por encima de una cantidad
   recomendable. Si antes de comer te has tomado una cerveza, luego
   durante la comida has tomado una copa de vino, y después te tomas un
   ron o un whiskey, has ingerido 40 gramos, mucho más de lo aconsejable.
   Para una mujer, con dos copas de vino o de cualquier alcohol ya sería
   demasiado.
   Evidentemente, esto no significa que haya un inconveniente con la
   salud si algún día se consume algo más. El problema es cuando se
   superan estos niveles con regularidad. Por ejemplo, demasiadas
   personas toman más alcohol de lo recomendado casi todos los días.
   Otros no suelen beber entre semana, pero el fin de semana superan
   ampliamente lo recomendado. Esas costumbres son muy malas a la larga.
   Porque el alcohol es una bebida tan habitual en nuestra sociedad, nos
   cuesta reconocer los límites de un consumo festivo con un consumo
   abusivo. Es más, muchas personas tienen un problema con el alcohol y
   no son conscientes de ello. Por eso es interesante preguntar cuánto
   alcohol se puede beber al día sin ser alcohólico.
   El alcoholismo es cuando el consumo se convierte en una dependencia.
   Un consumo excesivo durante un periodo sostenido en el tiempo,
   asociado a riesgos genéticos tiene muchas probabilidades de
   convertirse en alcoholismo.
   Para saber si una persona ha superado el límite y tiene mucha
   probabilidad de haberse convertido en alcohólica, se puede tomar como
   criterio la “ingesta excesiva” que define la OMS, que es de 60 gramos
   al día (en realidad 70 gramos para hombres y 50 gramos para mujeres).
   Una botella de vino contiene alrededor de 78 gramos de alcohol, algo
   muy similar a lo que contiene un pack de 6 cervezas o la tercera parte
   de una botella de whiskey. Un hombre que consuma esta cantidad con
   frecuencia podría ser considerado como alcohólico.
   Para una mujer, un consumo superior a las 4 cervezas diarias también
   sería un indicio de alcoholismo.
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