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ELALCOHOL Y TU SALUD

Abuso de alcohol es cuando...

ﬂ Tomas mas de 5 (hombre) o 4 (mujer) tragos estandar®
por ocasion y mas de 3 veces a la semana.

*Un trago estandar equivale a 13 gramos de alcohol puro
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1cerveza 1cerveza 1copa 1caballito 1whisky
de lata de botella devino de tequila en lasrocas
(355 ml]} (355ml) (150 ml) (30-60 ml]} (40 ml]

¢Como reducir tu consumo?
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Define el numero limite Alterna bebidas

de tragos que tomaras alcohdlicas con agua
semanalmente O bebidas sin alcohol

Evita tomar sin haber

Sirvete en menores can- | |
consumido alimentos

tidades. No llenes de

nuevo tu vaso O COopa

BENEFICIOS AL DISMINUIR TU CONSUMO '

® Duermes mejor ® Ahorras dinero ® Reduces riesgo de
enfermedades

® lienes mas energia ® Pierdes peso



