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KARELIA VAZQUEZ, Madrid
“Gente que parece normal y luego
no bebe”, ese era un chiste clasico
en las redes sociales de 2010. Una
década después, la generacion si-
guiente, mas informada y preocu-
pada por su salud, se reta para
disfrutar de la vida sin alcohol, ha-
ce alarde de sobriedad en las re-
des sociales y bebe mucha agua
con gas y bebidas energéticas: la
llamada generacién centenial, in-
tegrada por los nacidos ya en el
siglo XXI, es la mas sobria de la
historia. Los datos de un estudio
internacional de HBSC, un proyec-
to auspiciado por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), mues-
tran que los adolescentes beben
menos que nunca. Solo el 8% to-
ma alcohol cada semana, una ter-
cera parte de los que tenian su
edad en 2006. Ademas, el 76%
cree que tomarse 5 o 6 copas un
fin de semana puede causar “bas-
tantes problemas”.

Se lleva la sobriedad, pero una
nueva, por razones de salud fisica
ymental, y sin estigma: no necesi-
tas haber sido adicto
para querer estar so-
brio. Un estudio lle-
vado acabo en el Rei-
no Unido detecté
quelos jovenes de en-
tre 16 y 25 afos veian
bien ser abstemio.
Un 26% no bebe na-
da de alcohol. En la
generacién anterior,
los que hoy tienen en-
tre 55 y 74 anos, solo
el 15% se podian cali-
ficar como abste-
mios. En Estados
Unidos, otro estudio
de 2020 constata
que el nimero de
universitarios que
no beben alcohol ha
pasado del 20% al
28% en una década.
Y entre los que prue-
ban el alcohol, el 27%
solo se lo permite
una vez al mes y el
25% bebe una a la se-
mana.

“De lunes a vier-
nes, agua con gas, y
la cerveza solo para
el fin de semana”
Asi ha organizado su
calendario social Nuria B. de 21
anos. Un alarde de disciplina pa-
ra reducir su consumo de alco-
hol. “Cuando fluia, como dicen
mis amigos, me iba a casa cada
dia con un par de cafas en el cuer-
po”. Alicia L., de 26, ha optado por
una estrategia minimalista: una
copa de vino por cena. “La alargo
con la conversacion y estoy aten-
taa que el camarero no venga por
detras a rellenarla copa con noc-
turnidad y alevosia”. Cuando no
quiere beber, Sophie (25 anos) se
pide agua con gas en un vaso de
cristal grueso, como de whisky.
“Muy fria y con una rodaja de li-
mon. Los rituales son importan-
tes para el autoengano”, asegura.

Los miembros de esta genera-
cion han sido los primeros, pero
no los tinicos, en aceptar desafios
o apuntarse a corrientes para evi-
tar beber por defecto. Un abun-
dante cuerpo de tendencias, re-
tos, diarios abstemios y ejercicios
los ayudan a estar mas atentos
respecto al alcohol que consu-
men. Han desactivado el piloto au-
tomatico y cuentan cada cafia co-
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El encanto abstemio
de la juventud

mo quien cuenta calorias (v es
que son calorias). No son abste-
mios, los que dominan el inglés se
llaman a si mismos “bebedores
conscientes”. Los que no, dicen
simplemente que se “cuidan”.

A la periodista inglesa Ro-
samund Dean se le adjudica la
creaciéon del término Mindful
Drinking. En 2017 publicé un li-
bro donde explicaba sus estrate-
gias para dejar de entender el con-
sumo de alcohol como un hébito
y una obligacién social. El libro,
estructurado como un diario, des-
cribe sus tacticas para dejar de
beber por habito. “Nunca me plan-

teé¢ dejarlo del todo porque me
gusta disfrutar de un vino en una
cena o de una copa de champan
con amigos”, aclara en el libro.
Para ella, el punto de inflexion
fue la maternidad. “Como no bebi
durante los embarazos, pude dar-
me cuenta de todo el dinero que
me gastaba en vino. Ademas, lle-
var una resaca es muy duro con
un nifno”, cuenta. Ahora, antes de
beber se hace esta pregunta: ;Voy
a recordar este vino con alegria o
con arrepentimiento? La nueva
Rosamund bebe dos o tres veces a
la semana. A veces, menos.

Los jovenes también abrazan
la cultura “sobria y curiosa”, que
consiste en explorar modos de
pasarselo bien con cero alcohol
en sangre. En la red social
TikTok triunfan los mensajes
que fomentan una vida sin tanto
alcohol.

El concepto aparecié por pri-
meravez en 2018 en el libro Sober
Curious (sobrio curioso, en in-
glés) de la escritora Ruby Wa-
rrington, donde afirmaba que su
consumo de alcohol era controla-

do, no bebia mas de dos noches
seguidas y nunca acababa muy
borracha. Aun asi, tenia dos pro-
blemas: “Bebia mas de lo que que-
ria y no era capaz de decir que
no”. La filosofia de su libro invita
a cuestionar cada impulso de be-
ber: ;Por qué esta cerveza y por
qué ahora? Warrington cree que
observar con atencion nuestra re-
lacién con el alcohol conduce a
estrategias de consumo mas cons-
cientes.

Mas tarde, la escritora fundoé
los Club Soda, un circuito de ba-
res y clubs y una comunidad digi-
tal para entrenarse para ser abste-

mio, o al menos, para beber con
orden. Mds o menos la mitad de
sus 70.000 miembros estin mas
interesados en convertirse en be-
bedores moderados que en abste-
mios absolutos. El club ha tenido
un crecimiento consistente en Es-
tados Unidos, con muchas perso-
nas en la veintena preocupadas
por el impacto del alcohol en su
salud mental.

Felipe Romero es socio de The
Cockrail, un auténtico observato-
rio de tendencias. El cambio de
tendencia en el consumo de alco-
hol lo observa en el crecimiento
de las bebidas light y en la expan-

Cada vez son mas los
que optan por agua
con gas, bebidas
‘light’ y energéticas

Incluso el consumo
etilico bajo se vincula
con el diagndstico
de cdncer

sion de las bebidas energéticas.
“Esta generacion estd menos
vinculada al alcohol que la de ha-
ce 15 afos”. Romero también
constata “un consumo de alcohol
mas reposado”. Y lo explica por la
proliferacion de nuevos “acompa-
nantes” del alcohol, entre ellos las
shishas (pipas de agua para fu-
mar), que generan un ritual que
reduce la impulsividad.

La idea del consumo modera-
do se hizo atin mas atractiva tras
la pandemia, cuando las cifras
mostraron un dramético aumen-
to del consumo de alcohol en los
domicilios. Es lo que sigue viendo
cada dia en su consulta la nutri-
cionista Itziar Dagén: “Hemos
aprendido a beber solos en casa”,
lamenta. Un estudio de la consul-
tora IRI que compara las cifras de
ventas de alcohol, aperitivos sala-
dos, dulces y chocolates en siete
paises europeos (Alemania, Fran-
cia, Espafa, Grecia, [talia, Paises
Bajos y el Reino Unido) revela
que en Espafia crecié mas que en
ningan otro sitio el consumo de
vino durante los meses del confi-

namiento:un 17 % respecto al mis-
mo periodo del afio anterior.
“Aqui nos bebemos las calorias”,
ilustra el dietista y nutricionista
Julio Basulto, y remata: “Consu-
mimos mas calorias provenientes
del alcohol que de las legum-
bres”, afiade.

;Un consumo moderado es
una buena estrategia con el alco-
hol? ;Son qtiles las técnicas de
meditacion para beber menos?
La evidencia cientifica es limita-
da. En 2017, un experimento exa-
miné los resultados de dar 11 mi-
nutos de técnicas de mindfulness
(atenci6n plena) a 68 grandes be-
bedores en Reino Unido que, efec-
tivamente, consiguieron en la se-
mana siguiente reducir significati-
vamente su consumo. “La micro-
dosis de meditacién los pudo ha-
ber ayudado a regular sus emocio-
nes y a confiar en las técnicas de
atencién plena, cuando normal-
mente habrian recurrido al alco-
hol para lidiar con ¢l estrés”, escri-
bié el autor principal, Sunjeev
Kamboj, profesor de Psicologia
del University Colle-
ge de Londres.

Basulto pregunta-
ba recientemente en
una charla: ;Es sana
esa copita de vino
diaria? La pregunta,
irénica y retorica,
fue respondida por
€l mismo con cifras
contundentes. Una
investigacion publi-
cada en la revista Eu-
ropean Journal of Pu-
blic Health atribuye
al consumo leve o
moderado de alcohol
cerca de 23.000 ca-
sos de cancer diag-
nosticados en Euro-
pa en 2017. Casi la
mitad de ellos fue-
ron tumores de ma-
ma. El estudio preci-
sa que mas de un ter-
cio de los cdnceres
atribuibles a un con-
sumo leve o modera-
do de alcohol afecta-
ban a personas que
bebian “menos de
una bebida estindar
por dia”. Otro traba-
jo de 2021 publicado
en The Lancet Oncology constata
que el “consumo moderado”, por
ejemplo, menos de dos cervezas
diarias, causa mas de 100.000 can-
ceres anuales. Incluso un consu-
mo bajo, menos de 10 gramos dia-
rios de alcohol, se relaciona con
mas de 40.000 tumores.

El Fondo Internacional para la
Investigacién del Cancer (WCRF
por sus siglas en inglés) advierte
de que “las bebidas alcohdlicas de
todo tipo tienen un impacto simi-
lar sobre el riesgo de cancer, ya
sean cervezas, vinos, licores o
cualquier otra fuente de alcohol”.
Ademias, sefiala que “no existe un
umbral de consumo por debajo
del cual no aumente el riesgo, al
menos para algunos canceres”.
Un megaestudio que agrupa
1.500 investigaciones compiladas
por el Instituto de Salud Carlos IIT
también avala la teoria de consu-
mo cero y alerta contra el mensa-
je erréneo del consumo “respon-
sable”. El consumo cero es la tini-
ca estrategia saludable, aunque
no sea la mas popular y divertida.
La transgresion es no beber.
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