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Mitos:

+ El alcohol por ser una droga socialmente
aceptada no es daiina.

Hechos:

+ El consumo agudo de alcohol ejerce un
efecto negativo sobre la psicomotricidad,
como tiempo de reaccion, coordinacién de
0jos y manos, la precisién, el balance y la
coordinacion.

+ Aumento de peso, ya que el alcohol tiene
muchas calorias vacias, es decir con cero
nutrientes. Cada gramo de alcohol equivale
a siete calorias, lo cual con el tiempo se
traduce en aumento de peso.

- El alcohol afecta la regulacién natural de la
temperatura del cuerpo durante el ejercicio
prolongado en ambiente frio.

+  Existe la creencia de que el alcohol y otras
sustancias nos ayuda a calentar cuando
realizamos deportes en climas frios (por
ejemplo deportes de montafa). El alcohol es
un vasodilatador, va a ensanchar los vasos
sanguineos haciendo que la sangre fluya
hacia las extremidades, provocando una
falsa sensacion de calor, aumentando asi el
riesgo de hipotermia.

+  El alcohol puede disminuir la fuerza, la
potencia, la tolerancia muscular local, la
velocidad y la tolerancia cardiovascular.

+ El consumo prolongado y excesivo de
alcohol puede producir higado graso,
aumento de peso, hipertension y
consecuentemente dafos al corazén que
pueden llevar a la incapacidad y la muerte.
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Tras la realizacién del ejercicio
fisico, los efectos perjudiciales

del alcohol sobre el organismo
se acentuian puesto que nuestro
cuerpo se encuentra en un

estado de deshidratacion y

falta de nutrientes, lo que hace
que el alcohol se absorba mas
rapido, y de nuevo por su efecto
deshidratador, influira en la
recuperacion, ya que dificultara
la rehidratacién del organismo y
la absorcion de otros nutrientes
como los hidratos de carbono.

Ademas, también dificultara

la recomposicion del tejido
muscular danado, ya que para
repararlo es necesaria una
vasoconstriccion para que la
sangre se acumule en las zonas
danadas, ya que el alcohol es un
vasodilatador.

Recorda: si va a realizar
deporte, hidratate con agua.

Consulta a tu médico si

tenés dudas o contactanos si
deseas valorar tu consumo de
alcohol, disminuirlo o dejarlo.

El impacto en tu salud y tu
desempeiio fisico sera visible
en cuanto dejés de consumir
alcohol. Visitanos en IAFA 'y
con gusto te atenderemos.




