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COMO MITIGAR CIENTIFICAMENTE LOS EFECTOS DE UNA
BORRACHERA (RESACA)

En fiestas como Nochevieja es comun excederse con el alcohol, lo que conlleva al dia
siguiente la temida resaca — un conjunto de sintomas fisicos y mentales desagradables que
aparecen cuando la concentracién de alcohol en sangre vuelve a cero tras una ingesta
elevada[1]. La mejor prevencion siempre es moderar el consumo o evitar el alcohol,
especialmente en personas para quienes esta contraindicado (menores, embarazadas,
conductores, pacientes con patologias hepaticas, cardiacas, diabetes, etc.). Sin embargo,
en adultos sanos que han bebido en exceso, la ciencia ofrece una serie de medidas antes,
durante y después del consumo destinadas a minimizar el dafo organico y aliviar la resaca
posterior. A continuacién, se presenta un informe exhaustivo con base médicay cientifica
sobre estas recomendaciones, con un lenguaje accesible pero riguroso.

CAUSAS FISIOLOGICAS DE LA RESACA

Varios factores bioldgicos contribuyen a la aparicion de la resaca. Uno de ellos es la
deshidratacion: el alcohol es diurético, hace que los rinones eliminen liquidos y electrolitos
en exceso, provocando sequedad de mucosas, sed intensa, boca secay dolor de cabeza al
dia siguiente[2][3]. Otro factor es la produccidn de metabolitos toxicos durante la
metabolizacién del alcohol. El higado descompone el etanol en acetaldehido, una sustancia
mas téxica que el alcohol mismo, responsable de nduseas, cefaleay malestar general[4]. Si
se consumen bebidas alcohdlicas con altos niveles de congéneres (compuestos
secundarios producidos en la fermentaciéon, como metanol, taninos y otras impurezas), la
resaca tiende a ser peor[5]. Por ejemplo, bebidas oscuras o poco destiladas (whisky —
especialmente bourbon-, conac, tequila, vinos tintos) contienen mas congéneres y producen
resacas mas intensas que bebidas claras o destiladas puras como la ginebra o el vodka[6].
Estudios comparativos muestran que a igualdad de alcohol consumido, el whisky produce
resacas mas frecuentes y severas que el vodka[7].

Ademas, el consumo excesivo de alcohol desencadena respuestas inflamatorias e
inmunoloégicas. Se ha observado un aumento de citoquinas proinflamatorias en sangre
durante la resaca, lo que contribuye a sintomas como dolor muscular, cansancio y baja
concentracion[8]. El alcohol también puede provocar hipoglucemia (bajada de glucosa
sanguinea), dado que altera el balance metabdlico; esto puede agravar la fatiga, el temblory
la sensacion de debilidad[9][10]. Por otro lado, aunque pequenas dosis de alcohol puedan
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inicialmente facilitar el suefio, un consumo elevado fragmenta y reduce la calidad del
sueno, de modo que, aunque la falta de descanso no cause directamente la resaca, si
empeora la fatiga e irritabilidad asociadas[11][12]. Asimismo, el alcohol irrita la mucosa
gastrointestinal, pudiendo producir gastritis aguda: nauseas, vomitos y acidez que forman
parte del cuadro de resaca[13][14]. Todos estos factores combinados explican los sintomas
clasicos post-borrachera: dolor de cabeza, sed, mareos, cansancio, malestar digestivo,
sensibilidad a la luz/ruido y estado de animo decaido.

MEDIDAS ANTES DE BEBER (PREVENCION PRE-INGESTA)

Tomar ciertas precauciones antes de empezar a beber puede atenuar la absorcion de alcohol
y el impacto posterior en el organismo:

e No bebas con el estdmago vacio. Consumir alimento antes (y mientras) se ingiere
alcohol es fundamental. Un estdmago lleno retrasa el paso del alcohol al intestino
delgado (donde se absorbe principalmente) y ralentiza la absorcion del
etanol[15][16]. Por ello, una cena completa rica en hidratos de carbono complejos,
grasas saludables y fibra ayuda a que la absorcién sea mas lenta y la intoxicacion
inicial mas leve[16]. Por ejemplo, incluir pan, pasta o arroz (aportan carbohidratos),
ademas de algo de grasa/proteinas (frutos secos, queso, aceite de oliva, aguacate,
etc.) y vegetales con fibra, mantendra el estdmago ocupado mas tiempo y demorara
la subida del alcohol en sangre[16]. Con ello, la borrachera tardara mas en aparecer
y serd menos intensa, reduciendo a su vez la severidad de la resaca subsecuente. En
cambio, “salir de fiesta sin cenar” es una receta segura para emborracharse mas
rapido y sufrir una resaca mas dura[15]. Nota: Existe la creencia de que hacer una
“recena” (ingerir alimentos justo después de la ultima copa, antes de dormir)
previene la resaca; lamentablemente, no hay evidencia de que comer al final de la
noche reduzca los sintomas al dia siguiente, pues para entonces el alcoholya ha
sido absorbido y ha ejercido su dafio[17]. Lo realmente eficaz es alimentarse antes o
durante la ingesta alcohoélica, no después.

e Hidratacion previa. Comience la velada bien hidratado. Beber uno o dos vasos de
agua antes del primer trago ayuda a asegurar un buen estado de hidratacién basal.
Esto no evitara por completo la diuresis inducida por el alcohol, pero mitiga el déficit
de liquidos inicial. Ademas, tener agua a mano desde el inicio facilita continuar
bebiéndola intercalada con las bebidas alcohdlicas (como veremos mas
adelante)[18]. Algunos expertos sugieren incluir bebidas electroliticas (por ejemplo,
una bebida isoténica) antes de beber, para optimizar las reservas de electrolitos
(sodio, potasio) que se perderan con la diuresis alcohdlica, aunque la evidencia
directa es anecddtica. En cualquier caso, llegar hidratado a la fiesta es aconsejable
para empezar con ventaja frente a la deshidratacién que vendra.

e Aseguraun buen descanso previo. Si es posible, duerme adecuadamente la noche
anterior a la ingestion de alcohol. Estar descansado no evitara la resaca, pero reduce
la fatiga acumulada y puede hacerte mas resiliente a los efectos depresores del
alcohol. La falta de suefio amplifica el cansancio e irritabilidad de la resaca[19][20],
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asi que llegar con el “suefio al dia” a la celebracién te puede ayudar a sobrellevar
mejor el esfuerzo que supondra para el cuerpo una noche de copas.

e Considera tus vitaminas y nutrientes. Llevar una dieta equilibrada en
micronutrientes podria influir en la tolerancia al alcohol. Datos epidemioldgicos
sugieren que quienes consumen regularmente alimentos ricos en zinc y vitamina B3
(niacina) reportan resacas mas leves[21][22]. Ambos nutrientes intervienen en las
rutas metabdlicas que descomponen el etanoly el acetaldehido, lo que ofreceria una
base para este hallazgo[23]. Por tanto, es buena idea asegurarse de no tener
deficiencias nutricionales: una cena balanceada antes de beber (p. €j., carne magra o
legumbres —fuente de zinc—y cereales integrales enriquecidos o frutos secos —fuente
de niacina-) aportara estos cofactores. Algunos estudios antiguos llegaron a probar
megadosis de vitamina B6 (piridoxina) como preventivo: en un ensayo, 1.200 mg de
B6 oral redujo a la mitad la severidad de la resaca reportada por los participantes[24].
Sin embargo, estos datos son limitados y no existe un consenso para recomendar
suplementacién rutinaria de vitaminas especificas exclusivamente para prevenir
resacas. En caso de optar por un complejo vitaminico B o multivitaminico el dia de la
fiesta, no excedas las dosis recomendadas y ten en cuenta que esto no garantiza
evitar el malestar, aunque puede ayudar a tu organismo en general.

e Planifica un consumo responsable. Antes de salir, mentalizate de algunas
estrategias: establecer un limite de copas aproximado y un ritmo de ingesta. Por
ejemplo, proponte no superar cierto numero de tragos o detenerte de beber alcohol
unas horas antes de que termine la noche (para entonces pasar sélo a
agua/refrescos). Organiza transporte seguro de regreso a casa (designa un conductor
sobrio, usa taxi o transporte publico) porque bajo ningiin concepto se debe
conducir tras beber - ni siquiera al dia siguiente si persisten sintomas de resaca, ya
que se ha demostrado que la capacidad de conduccién estda mermada durante la
resaca[25]. Estas previsiones forman parte de un consumo consciente y
responsable.

ESTRATEGIAS DURANTE EL CONSUMO DE ALCOHOL

Mientras estas bebiendo en la celebracidn, seguir ciertas pautas minimizara el dafo
inmediato y la posterior resaca:

e Paceo: bebe despacio y espacia las copas. El higado metaboliza el alcohol a una
velocidad limitada — aproximadamente 7 a 10 gramos de etanol por hora
(equivalente a menos de una bebida estandar por hora)[26]. Si ingieres alcohol mas
rapido de lo que tu higado puede procesar, el alcohol se acumula en sangre y
alcanzaras niveles altos de intoxicacién, con mayor resaca subsiguiente. Por ello, una
regla de oro es no mas de una copa estandar por hora[27]. Alterna sorbos de la
bebida alcohdlica con pausas; conversa, baila o come algo entre copay copa para no
beber en cadena. Saborea lentamente cada trago en lugar de beber de un golpe
(evita los “chupitos” o shots sucesivos). Este paceo da tiempo a tu organismo a ir
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eliminando parte del alcohol mientras sigues en la fiesta, reduciendo el pico de
concentracion alcohdélicay, por ende, los sintomas posteriores[26].

Intercala agua u otros liquidos sin alcohol. Una técnica sencillay eficaz es beber
un vaso de agua entre bebida y bebida alcohélica[28]. Esto mantiene tu
hidratacion, diluye en parte el alcohol ingerido y ademas te ayuda a beber menos
alcohol total (porque llenas el estémago con agua)[27]. Cualquier bebida no
alcohdlica sirve (agua, refresco sin azucar, soda, jugo), pero el agua es ideal porque
no aporta calorias ni azlcares. Algunas personas alternan con bebidas deportivas o
aguas con electrolitos durante la fiesta para contrarrestar la pérdida de sales, lo cual
es valido. Lo importante es consumir liquidos no alcohdlicos de forma
intermitente: esta practica no eliminara toda la resaca, pero combatiendo la
deshidratacion ayudaras a aliviar sintomas como la cefalea, la sequedad bucaly el
mareo[18][29]. En palabras de los especialistas, “es conveniente hacerlo antes,
durante y después de tomar alcohol”[18].

Evita mezclar alcohol con bebidas muy azucaradas o energéticas. Mucha gente
combina licores con refrescos azucarados (gaseosas, jugos) para mejorar el sabor;
sin embargo, estas mezclas pueden jugar en contra. Las bebidas ricas en azlcar
facilitan beber mas rapido y en mayor cantidad, dado que enmascaran el sabor del
alcohol[30]. Ademas, un exceso de azucar contribuye a la deshidrataciény puede
agravar el desequilibrio electrolitico, empeorando sintomas (el azicar osmotiza agua
fuera de las células y la hiperglucemia seguida de bajon puede intensificar la
fatiga)[30][31]. Un estudio experimental indicé que mezclar alcohol con bebidas
carbonatadas azucaradas podria acelerar la absorcion de alcohol, elevando mas
rapidamente la alcoholemia en comparacion con beber alcohol solo[32]. Aunque la
evidencia no es conclusiva (el estudio tuvo pocos participantes), es razonable limitar
el consumo de cocktails muy dulces. Si prefieres mezclas, usa cantidades
moderadas de mixer o elige opciones menos azucaradas (por ejemplo, refrescos
“zero” o agua con gas y lima). Cuidado también con las bebidas energéticas con
cafeina: combinarlas con alcohol es arriesgado porque la cafeina enmascara la
sedacion del alcohol (te sientes mas “despierto” de lo que corresponde),
favoreciendo consumir mas de lo debido. Ademas, estimulantes como la cafeina
pueden aumentar la taquicardia y la presion arterial, que de por si el alcohol puede
alterar, y contribuir a deshidratar (tiene efecto diurético ligero)[14][33]. En resumen,
lo 6ptimo es beber el alcohol diluido con moderaciony alternarlo con agua, en lugar
de cargar el cuerpo con azucar o cafeina durante la borrachera.

Elige bebidas con menos congéneres (alcoholes claros y destilados puros). Tal
como se explicd, los congéneres empeoran la resaca. Por tanto, sivas a beber
mucho, conviene seleccionar el tipo de alcohol con inteligencia: bebidas
destiladas mas puras o claras producen resacas menos severas que las oscuras. Por
ejemplo, es preferible vodka, ginebra o ron blanco en lugar de whisky, brandy/cofiac o
tequila afnejo[6]. Igualmente, los vinos blancos suelen generar resacas mas leves que
los tintos, y la cerveza clara menos que las cervezas oscuras o artesanales muy
fermentadas (qQue pueden tener mas congéneres). Estudios respaldan esta
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recomendacioén: se ha observado que quienes beben whisky bourbon sufren resacas
mas intensas que quienes toman la misma cantidad de vodka[7]. Si bien cualquier
alcohol en exceso provocara resaca, optar por bebidas de menor contenido
congénere puede mitigar su severidad[5]. Adicionalmente, procura no consumir
licores de produccion dudosa o artesanal no controlada, ya que podrian contener
contaminantes (p.ej., metanol) por encima de los limites permitidos[34][35].
Afortunadamente, la adulteracién significativa de bebidas en establecimientos
legales es muy rara (en controles oficiales, <1% de muestras resultaron ser
“garrafon” auténtico)[36]. Asi que, mas que obsesionarse con la calidad del alcohol
o culpar al supuesto garrafdn, recuerda que la cantidad consumida es el factor
determinante de la resaca[26]. Como resume la farmacéutica Marian Garcia: “En un
clasico ‘canas +vino + cava + chupito + copazo’, la culpa no es mezclar cinco
bebidas, la culpa es la suma de los cinco lingotazos de alcohol que llevamos en el
cuerpo”[37].

No te obsesiones con el orden ni con “no mezclar tipos” de alcohol. Existe el mito
de que mezclar distintos tipos de bebidas alcohdlicas (por ejemplo, empezar con
cervezay luego pasar a licores) provoca peor resaca, o que el orden de ingesta
(“cerveza antes que vino” vs “vino antes que cerveza”) marca la diferencia. Estudios
controlados han desmontado estos mitos: o que importa es la dosis total de alcohol
y los congéneres ingeridos, no tanto la secuencia ni la combinacion en si[38][39]. Un
ensayo publicado en American Journal of Clinical Nutrition probdé las famosas reglas
“Grape or grain but never the twain” (“uva o grano, pero nunca ambos”) y “Beer
before wine and you’ll feel fine; wine before beer and you’ll feel queer”
intercambiando el orden de consumo de cerveza y vino entre voluntarios, y no
encontro diferencias significativas en la severidad de la resaca posterior[38]. Asi que,
mezclar bebidas distintas per se no empeorara la resaca mas alla de lo que habria
pasado bebiendo la misma cantidad de un solo tipo[39]. El riesgo de “mezclar” es
que a veces se pierde la nocién de cuanto se bebié en total (por combinar formatos) o
que al cambiar a un licor mas fuerte se consuma mas alcohol puro de lo pensado.
Pero si llevas la cuenta en unidades de alcohol, la mezcla heterogénea no obra magia
negra. En resumen: no culpes a la mezcla, culpate de cuanto alcohol sumaste[37].

Evita fumar mientras bebes. Si eres fumador, ten presente que fumar durante la
ingestion de alcohol empeora la resaca. Un estudio en estudiantes universitarios
hallé que, consumiendo la misma cantidad de alcohol, quienes fumaban varios
cigarrillos mientras bebian presentaban resacas notablemente mas intensas al dia
siguiente[40][41]. Se cree que el tabaco potencia el estrés oxidativo y la respuesta
inflamatoria, agravando los sintomas (ademas de que la nicotina puede alterar el
suefioy la hidratacidn). Por tanto, si puedes evitar el tabaco durante la fiesta, tu
cuerpo lo agradecerd al dia siguiente. Beber sin afiadir toxinas adicionales como el
humo del cigarro es lo ideal para no sumarle carga a tu organismo.

Escucha a tu cuerpo y pon limites. A medida que avanzan las copas, presta
atencion a las sefiales de tu cuerpo: mareo notable, dificultad para hablar con
claridad, pérdida de coordinacién o nduseas incipientes son signos de alarma de que
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has bebido demasiado y es hora de detener el consumo de alcohol. No cedas a la
presion social de seguir brindando si ya alcanzaste tu limite. Es preferible cambiar a
agua o refrescos el resto de la noche. Recuerda que cada copa extra de mas que
tomes significara un castigo mayor a tu organismo y una resaca mas penosa - “la
culpa es de la copa de mas, no del garrafon” como bien indican los expertos[26].
También es aconsejable evitar prolongar la borrachera hasta muy tarde; si dejas de
beber alcohol un par de horas (o mas) antes de acostarte, dando tiempo a que tu
cuerpo metabolice parte del etanoly consumiendo agua en ese lapso, amaneceras
en mejores condiciones. En fiestas como Nochevieja, considera brindar con la
champana de medianoche como la ultima bebida alcohdlica fuerte, y luego ir
reduciendo el ritmo. Cuanto antes empiece tu organismo a recuperarse (mientras
aun estas despierto), mejor te encontraras al dia siguiente.
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camE pay [ %

For a better morning

Don't Over Drink!

One drink or less an hour

Remember to Eat
Never drink on an empty stomach

Rest Up!

Give yourself time for a full night's sleep

Stay Hydrated

Drink a full glass of water between
each drink

Keep it Light
Avoid dark liquors

Never drink
and drive.

Infografia 1: Consejos para minimizar la resaca, ilustrados de forma practica. Fuente:
Universidad de Rochester Medical Center (URMC)[42][43]. Descripcion: Se recomienda
limitarse a ~1 consumicidn estandar por hora, alternar cada bebida alcohdlica con agua u
otro liquido no alcohdlico, no* beber con el estdmago vacio, elegir licores claros en vez de
oscuros, y dormir lo suficiente después de la ingesta. Por supuesto, nunca se debe conducir
bajo los efectos del alcohol ni al dia siguiente si persisten sintomas.
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CUIDADOS DESPUES DE BEBER (ANTES DE ACOSTARSE)

Tras finalizar la ingesta de alcohol —ya de regreso a casa o al terminar la fiesta—, hay medidas
inmediatas que pueden tomarse antes de dormir para amortiguar la resaca venidera:

¢ Rehidratate abundantemente antes de dormir. Antes de meterte en la cama, bebe
agua todo lo que puedas (sin provocarte nauseas). I[dealmente, toma uno o dos vasos
grandes de agua aunque no tengas mucha sed en ese momento[18]. Esto ayudara a
compensar la deshidratacion acumuladay a que tu cuerpo tenga liquidos disponibles
durante la noche. Si dispones de bebidas con electrolitos (por ejemplo suero oral,
agua de coco o bebidas deportivas), puede ser util alternar un vaso de éstas con uno
de agua natural, para reponer sales como sodio y potasio que se hayan perdido. Un
caldo salado (caldo de pollo o sopa clara) es otra buena opcidn pre-suefio: el sodio
facilitara la retencion de agua y aporta potasio y otros minerales[44]. La clave es
acostarse lo mejor hidratado posible — esto por si solo puede marcar diferencia en la
intensidad del dolor de cabeza y malestar general al despertar[18][45]. Ten ademas
un vaso o botella de agua al lado de la cama; es comun despertar en la madrugada
con sed, asi que ten agua al alcance para beber.

e Miccidn antes de dormir: Tras hidratarte, ve al bafo a orinar todo lo que puedas
antes de acostarte. Esto, aunque parezca trivial, ayuda a que puedas dormir sin
interrupciones prolongadas. Ademas, elimina parte del alcoholy metabolitos que aun
estén en tu sistema. Tip: muchas personas sudan alcohol durante la noche; usar ropa
ligeray sabanas limpias ayudara a no acumular calor excesivo, pero mantente
abrigado moderadamente ya que el alcohol puede hacer que pierdas calor corporal.

e Notomes paracetamol (acetaminofén) tras beber. Es tentador tomar un analgésico
antes de dormir para “prevenir” el dolor de cabeza matutino, pero evita el
acetaminofeno si aun tienes alcohol en el organismo. El paracetamol se
metaboliza en el higado por vias que el alcohol satura, pudiendo formarse
metabolitos muy hepatotdxicos; la combinacién alcohol + paracetamol puede causar
dafo hepatico grave[46]. Por lo tanto, nunca uses paracetamol como profilactico de
resaca. Si necesitas un calmante, es mas seguro optar por un antiinflamatorio no
esteroideo (AINE) como ibuprofeno o acido acetilsalicilico (aspirina), ya que no
sobrecargan el higado de la misma forma[47][48]. No obstante, los AINE irritan la
mucosa gastrica, que ya esta resentida por el alcohol, asi que Usalos con
precaucion. Lo ideal es tomarlos al dia siguiente y con algo de comida en el
estdmago[48][47]. Si decides tomar ibuprofeno antes de acostarte porque anticipas
migrana, asegurate de haber comido algo y de no estar extremadamente ebrio (tomar
ibuprofeno en pleno estado de embriaguez aumenta el riesgo de dafos gastricos). En
cualquier caso, muchos expertos desaconsejan medicarse preventivamente de
noche; es preferible evaluar los sintomas en la mafiana y entonces tratar el dolor si es
necesario.

e Pequeiio tentempié (opcional). Si no cenaste lo suficiente o han pasado muchas
horas desde la comida, puede ser conveniente ingerir un bocado ligero antes de


https://maldita.es/malditaciencia/20191225/lo-que-la-ciencia-sabe-y-lo-que-no-sobre-la-resaca-y-como-curarla-spoiler-lo-mejor-no-beber/#:~:text=eliminaci%C3%B3n%20de%20l%C3%ADquido%20del%20organismo,indica%20Blay
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hangovers/diagnosis-treatment/drc-20373015#:~:text=,may%20be%20gone%20when%20you
https://maldita.es/malditaciencia/20191225/lo-que-la-ciencia-sabe-y-lo-que-no-sobre-la-resaca-y-como-curarla-spoiler-lo-mejor-no-beber/#:~:text=eliminaci%C3%B3n%20de%20l%C3%ADquido%20del%20organismo,indica%20Blay
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hangovers/diagnosis-treatment/drc-20373015#:~:text=,can%20irritate%20your
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hangovers/diagnosis-treatment/drc-20373015#:~:text=,may%20be%20gone%20when%20you
https://maldita.es/malditaciencia/20191225/lo-que-la-ciencia-sabe-y-lo-que-no-sobre-la-resaca-y-como-curarla-spoiler-lo-mejor-no-beber/#:~:text=Por%20%C3%BAltimo%2C%20si%20vas%20a,al%20contrario%20que%20el%20paracetamol
https://www.urmc.rochester.edu/news/publications/health-matters/hangover-ivs-do-they-really-work#:~:text=FACT%3A%20Advil%20can%20reduce%20symptoms
https://www.urmc.rochester.edu/news/publications/health-matters/hangover-ivs-do-they-really-work#:~:text=FACT%3A%20Advil%20can%20reduce%20symptoms
https://maldita.es/malditaciencia/20191225/lo-que-la-ciencia-sabe-y-lo-que-no-sobre-la-resaca-y-como-curarla-spoiler-lo-mejor-no-beber/#:~:text=Por%20%C3%BAltimo%2C%20si%20vas%20a,al%20contrario%20que%20el%20paracetamol

dormir, siempre y cuando tu estdmago lo tolere. Unas tostadas, galletas saladas o un
banana pueden aportar algo de glucosay potasio sin sobrecargar el sistema
digestivo[44]. Esto ayuda a prevenir una caida brusca de azUcar en sangre durante la
noche (el higado, ocupado metabolizando alcohol, puede descuidar la liberacién de
glucosa, causando hipoglucemia). Evita por completo las comidas grasosas o
copiosas a estas horas - la “hamburguesa grasienta de madrugada” puede sonar
apetitosa, pero la comida basura no es la mejor opcién en este estado[13].
Comidas muy pesadas o irritantes solo afiadiran mas acidez y esfuerzo digestivo a un
estdmago ya irritado por el alcohol. En su lugar, si tienes hambre, ve por algo sencillo:
un plato pequeno de cereales con leche, una fruta, un yogur o un sandwich ligero.
Recuerda que tu sistema digestivo esta vulnerable; mejor darle combustible facil de
digerir.

Higiene y confort antes de dormir. Aunque llegue con dificultad, es recomendable
dedicar unos minutos a tu higiene personal. Lavate los dientes (el alcoholy los acidos
del estémago erosionan el esmalte, y querras eliminar el sabor y olor a licor/vomito
de la boca). Sitienes la cara enrojecida o acalorada, lavala con agua fresca. Una
ducha tibia o fria puede ayudarte a despejarte y quitar el olor a sudory alcohol del
cuerpo; muchas personas reportan sentir alivio tras una breve ducha fria al final de
una borrachera, pues esta activa el sistema simpatico y produce un efecto
vigorizante. Sin embargo, ten cuidado: si estdas muy mareado, podrias perder el
equilibrio en la ducha. Asegurate de que alguien sepa que te estas duchando por si
necesitas asistencia. Una ducha fria no “soba” al ebrio ni acelera la eliminacion de
alcohol, pero puede hacerte sentir mas limpio y cémodo para dormir. Después,
ventila un poco la habitacion si es posible — el aire fresco puede ayudar con las
nauseas. Prepara un entorno 6ptimo para dormir: oscurece la habitacién (el alcohol
fragmenta el suefio REMy eres mas sensible a ruidos y luces), ten un recipiente cerca
en caso de vdmito, y mantén cerca el agua y quiza un antidcido masticable por si
despiertas con ardor.

Duerme todo lo que puedas. El suefio prolongado y reparador es uno de los
mejores remedios para la resaca[49]. Aunque el alcohol altera la arquitectura del
sueno, tu cuerpo necesita tiempo de descanso para recuperarse. Intenta conseguir al
menos 7-8 horas de sueno; si puedes dormir mas, hazlo. Si las circunstancias te
obligan a madrugar, trata de programar una siesta mas tarde en el dia siguiente para
compensar. Estudios indican que dormir mal no influye directamente en la intensidad
de sintomas fisicos de resaca, pero si empeora la sensacién subjetiva de malestar,
fatiga e irritabilidad[12]. Por ello, dormir la “mona” lo suficiente mejora tu estado
general al despertar y te ayudara a sobrellevar mejor los demas sintomas. En
resumen, tras una ingesta excesiva, busca un suefio largo, en un lugar seguro (jno
duermas en la calle ni al volante!) y deja que tu cuerpo inicie su proceso de
reparacién durante la noche.
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MEDIDAS PARA EL DiA SIGUIENTE (MANEJO DE LA RESACA)

La mafana (y tarde) siguiente a la borrachera, cuando la resaca se manifiesta en pleno,
debemos enfocarnos en aliviar sintomas y apoyar al cuerpo en su recuperacion. Aunque “el
tiempo es la unica cura infalible” de la resaca[50], estos consejos basados en evidencia
pueden hacerla mas llevadera:

¢ Rehidratacidn intensiva y reposicion de electrolitos. Tras horas de suefo,
seguramente amaneces deshidratado. Lo primero es beber liquidos en cantidad.
Agua natural esta bien, pero también puedes tomar bebidas deportivas con
electrolitos, suero oral o agua de coco para reponer sales minerales (sodio, potasio,
magnesio) junto con el liquido[51][52]. Un signo de rehidratacién adecuada es lograr
orina casi transparente; propdntelo bebiendo a intervalos constantes durante la
mafana[53]. Ademas del agua, zumo de frutas o bebidas ligeramente azucaradas
(como una limonada casera o isotdnica) pueden ayudar, ya que el poco azucar en
sangre contribuye a los sintomas de resaca[54][29]. Por ejemplo, un vaso de zumo de
naranja o manzana aporta fructosa, que algunos estudios sugieren podria acelerar
ligeramente el metabolismo del alcohol residual y brinda vitaminas como la vitamina
C. Evita bebidas con cafeina de entrada (como café fuerte) hasta no haber tomado
suficiente agua, pues la cafeina puede deshidratarte masy estimular en exceso un
sistema nervioso ya sensible[14][33]. En lugar del café inmediato, prioriza agua,
infusiones sin cafeina (té de hierbas, manzanilla) o caldos salinos. Sopas claras o
consomés son altamente recomendados: aportan liquido, sodio y potasio, y son
suaves para el estomago[44]. Una opcidn clasica es el caldo de pollo (sin mucha
grasa), que repondra saly te mantendra hidratado mientras asienta el estdmago.
Continua bebiendo liquidos a lo largo del dia; tu cuerpo puede necesitarentre 1y 2
litros adicionales de fluidos para reequilibrarse, dependiendo de cudnto perdiste.

e Desayuna algo nutritivo (cuando lo toleres). Aunque al despertar puede que no
tengas apetito o incluso sientas nauseas, ingerir alimentos adecuados ayuda a la
recuperacion. Inicialmente opta por algo blando y ligero: tostadas secas o con un
poco de miel, galletas tipo cracker, o un platano, que es rico en potasio y suave para
el estomago[44]. Estos alimentos blandos pueden estabilizar el estobmago y aportar
glucosa para combatir la hipoglucemia, lo cual mitiga sintomas como debilidad y
mareo[44][55]. A medida que recuperes el apetito, prepara un desayuno equilibrado
y abundante, con carbohidratos complejos, algo de proteina magray porciones de
frutas o verduras[56][57]. Por ejemplo, huevos revueltos con tostadas integrales 'y
una fruta; o avena con bananay yogurt; o un smoothie de frutas con yogurty avena.
Los huevos se consideran beneficiosos en la resaca porque contienen cisteina, un
aminoacido precursor del glutation, antioxidante que ayuda a elminar acetaldehido -
aungue la cantidad en un par de huevos es modesta, no hace dafo incluirlos. Las
frutas frescas (como frutas citricas, kiwi, fresas) te daran vitaminas (la vitamina C
apoya al higado) y fructosa natural. También se recomiendan alimentos con indice
glucémico moderado en lugar de azUcares simples muy elevados, para evitar
altibajos bruscos de glucosa e insulina que podrian dejarte mas aletargado[58]. Es
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normal anhelar comida chatarra grasienta (pizza, hamburguesa) durante la resaca -
el cuerpo pide calorias rapidas y sal por la hipoglucemia y deshidratacion — pero
resiste la tentacidon de comida basura al menos en las primeras horas[13]. La grasa
excesivay los fritos solo sobrecargaran tu aparato digestivo y pueden prolongar las
nauseasy la acidez. Mejor opta por alimentos nutritivos y faciles de digerir: frutas,
verduras, cereales, caldos, proteinas magras. Un plato reconfortante podria ser arroz
blanco con pollo hervido y zanahorias, 0 una sopa de verduras con patata. Una vez te
sientas mejor avanzado el dia, un gusto moderado (como algo dulce o con grasa) no
esta prohibido, pero inicialmente dale a tu cuerpo lo que realmente necesita, no lo
que antoja.

Alivia las nduseas y malestares digestivos. Para las nauseas, un remedio natural
respaldado por la evidencia es el jengibre. Consumir jengibre puede reducir
significativamente las nauseas y vomitos en diversas situaciones, incluida la resaca.
Un estudio encontré que combinar jengibre con jugo de mandarina y miel (azucar
moreno) mejord sintomas como nausea, vomito y diarrea en la resaca[59]. Puedes
tomar té de jengibre (infusionando algunos trozos de raiz de jengibre en agua
caliente, con un poco de miely limdn), o masticar jengibre confitado, o incluso tomar
suplementos de jengibre si los tienes. La manzanilla es otra infusion clasica para el
malestar estomacal: calma la mucosa digestiva y también ayuda con la hidratacién.
Si tienes mucha acidez o ardor, considera tomar un antidcido de venta libre (como
sales de bicarbonato, hidréoxido de aluminio/magnesio o bloqueadores H2 como
ranitidina/famotidina si los usas habitualmente) para neutralizar el exceso de acido
gastrico. Al disminuir la irritacion gastrica, es mas facil que toleres alimentos 'y
fluidos. Evita por ahora los lacteos enteros o0 muy grasos, que pueden ser dificiles de
digerir en medio de una gastritis por alcohol.

Café y cafeina, con moderacion. Muchos recurren al café creyendo que “espanta”
la resaca por dar energia. La realidad es que el café no “cura” la resaca ni acelera la
eliminacion del alcohol, solo te hace sentir temporalmente més despierto. Ademas,
tiene sus contras: la cafeina es diurética (podria empeorar la deshidratacién) y es un
irritante gastrico, incrementando la produccién de acido — justo lo contrario a lo que
necesita un estomago resentido[14]. También puede aumentar la ansiedad y
palpitaciones en un sistema nervioso ya alterado por el rebote del alcohol[33]. Por
tanto, no abuses del café. Si eres muy cafetero y necesitas una dosis para evitar la
cefalea por abstinencia de cafeina, témalo después de haber comido y bebido agua,
y limita la cantidad (una taza pequefa). Observa cdmo te sienta; si notas que te irrita
el estdbmago o te pone mas nervioso, déjalo. A veces es preferible un té negro o verde
(que tienen menos cafeina) o una bebida cola suave, que te daran algo de
estimulante con menor riesgo de irritacidon. En cualquier caso, la mejor bebida para
la resaca sigue siendo el agua[14]. Mantente hidratado incluso si tomas algo de
cafeina, para compensar.

Analgésicos y medicacion para el dolor de cabeza o muscular. Si despiertas con
un fuerte dolor de cabeza, muscular o malestar general, puedes recurrir a
medicamentos de venta libre, con las precauciones mencionadas. Los mas
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recomendados en resaca son los AINEs como ibuprofeno (200-400 mg) o aspirina
(500 mg), ya que ayudan con la inflamacion ademas de aliviar el dolor[48]. Témalos
con comida o después de un vaso de leche para minimizar la irritacion gastrica[47].
Evita tomarlos si aun tienes el estdmago vacio desde la noche, porque pueden
lastimar la mucosa. No tomes paracetamol al levantarte si todavia tienes
metabolitos de alcohol en tu organismo (posiblemente si, en una resaca fuerte);
como se explico, es riesgoso para el higado[46]. Solo considera acetaminofén si han
pasado muchas horas, no hay nauseas (para asegurar su absorcion y metabolismo
adecuado), y no has bebido mas en absoluto. En general, es mas seguro cefirse a
ibuprofeno o aspirina en dosis estandar. Si ademas del analgésico tienes malestar
gastrico, podrias combinar con un protector estomacal: por ejemplo, tomar un
antiacido masticable junto con el ibuprofeno para contrarrestar la acidez[48]. Otra
opcidén es el metamizol (dipirona), analgésico que no dana el estdmago ni el higado
tanto, pero su disponibilidad depende del pais y debe usarse con precaucion.
Importante: nunca excedas las dosis recomendadas de analgésicos y no los
combines entre si sin consejo médico. Y recuerda que si el dolor es tolerable sin
medicinas, mejor dejar que el cuerpo se recupere naturalmente.

Descanso y recuperacion fisica. La resaca conlleva fatiga, reflejos lentos y menor
capacidad cognitiva[60][61]. Por ello, en la medida de lo posible, tdomate el dia con
calma. Si es feriado o fin de semana, permite a tu cuerpo descansar. Quedarse en
cama unas horas mas o tomar una siesta reparadora al mediodia puede ayudar a
terminar de procesar los residuos de alcoholy a que el cerebro se recupere. Evita
conducir, operar maquinaria peligrosa o tomar decisiones importantes mientras
estés resacado - estudios han demostrado que bajo resaca se cometen mas errores,
disminuye la atencién y hasta la coordinacién motora puede estar alterada[62][63].
Incluso conducir automoviles al dia siguiente puede ser arriesgado: simularon
conduccién en personas con resacay hallaron que su desempeno se veia
significativamente deteriorado, casi tan peligroso como con alcohol activo en
sangre[25]. Por lo tanto, no manejes vehiculo si alin te sientes mal, espera a
recuperarte completamente[25]. En cuanto a la actividad fisica, muchos se
preguntan si “sudar la resaca” en el gimnasio la hara pasar antes. La realidad es que
hacer ejercicio intenso con resaca no es aconsejable: estas deshidratado, con
menos coordinacidn y posiblemente taquicardico; forzarte podria causar lesiones o
malestares mayores. Si te sientes con animoy bien hidratado, una caminata ligera al
aire libre puede mejorar tu circulacién y liberaciéon de endorfinas, elevando algo el
animo - el aire fresco y la luz del sol moderada (con gafas de sol si te molesta)
pueden despejarte. Pero no intentes correr una maraton ni levantar pesas pesadas en
este estado. Escucha a tu cuerpo: si estas débil o mareado, reposa. Puedes probar
con una sesion muy suave de estiramientos o yoga relajante, que puede aliviar
tensiones musculares sin agotarte. Lo importante es no sobreexigirte; hoy tu cuerpo
esta en resaca, mafnana habra tiempo para entrenar.

“Ojo por 0jo” — no recurras al alcohol para la resaca. Existe el dicho de “una
cerveza al dia siguiente cura la resaca” (también llamado “hair of the dog”). Esto es
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un error y un mito peligroso. Beber mas alcohol a la manana siguiente puede darte
un alivio momentaneo - porque el nuevo alcohol impide temporalmente la
conversiéon del metanol (un congénere presente en pequefnas cantidades) a
formaldehido toxico, retrasando asi algunos sintomas[64][65]. Sin embargo, en
cuanto ese nuevo alcohol se metabolice, el formaldehido volvera a formarse y
sufriras los sintomas, quizas incluso peores[66]. En esencia, prolongas la agoniay
ademas corres el riesgo de entrar en un circulo vicioso que puede fomentar
dependencia. Re-consumir alcohol en resaca afiade mas carga toxica, aumenta la
deshidratacidon y puede empeorar el dano global. Los expertos concluyen que seguir
bebiendo “para nivelar” solo pospone lo inevitable y puede agravar el cuadro
final[65][66]. Mejor opta por un “Bloody Mary sin alcohol” si anhelas el ritual: un
zumo de tomate bien preparado. De hecho, el zumo de tomate podria ser
beneficioso — contiene licopeno (antioxidante), vitamina C y potasio, que ayudan al
organismo, y ciertamente hidrata[67]. En resumen: si te apetece una cerveza o cdctel
“resacoso”, que sea sin alcohol, asi simulas la tradicion pero sin afiadir mas lefa al
fuego de tu cuerpo maltrecho.

Atenciodn a signos de alarma. La resaca tipica, aunque molesta, debe ir mejorando
gradualmente en el transcurso del dia. Si presentas sintomas severos como vomitos
incoercibles (que impiden rehidratarte), dolor abdominal intenso, confusion,
somnolencia extrema, respiracion entrecortada o ritmo cardiaco irregular, podria ser
indicio de algo mas serio (intoxicacion alcohdlica retrasada, deshidratacion severa,
pancreatitis, etc.). En esos casos, busca atencion médica. En urgencias pueden
administrarte suero intravenoso para rehidratar si no toleras via oral, anadir
antieméticos (medicacién para nauseas) e incluso vitaminas como tiamina si existe
riesgo de déficit en bebedores créonicos. No obstante, para la mayoria de resacas
comunes en personas sanas, no hace falta llegar a la via intravenosa: es preferible
rehidratarse por boca, ya que poner un goteo innecesario también conlleva sus
riesgos y costos[51][53]. Las clinicas de resaca que ofrecen cocteles IV de vitaminas
y liguidos se han puesto de moda, pero los médicos advierten que un suero IV no es
magico: aporta agua, sales, vitaminas y quizads un analgésico, lo mismo que uno
puede obtener bebiendo liquidos y tomando un ibuprofeno en casa[51][68]. Solo
considera la via IV si literalmente no puedes retener liquidos orales (por vomitos) o si
un profesional lo indica.

SUPLEMENTOS Y REMEDIOS CON EVIDENCIA CIENTIFICA

En los ultimos afos han proliferado suplementos comerciales etiquetados como “cura-
resacas” (polvos, capsulas o bebidas para tomar antes o después de beber). Ningin
remedio ha demostrado eficacia absoluta en ensayos clinicos independientes[69][70],
pero algunas sustancias si cuentan con estudios preliminares que sugieren beneficios. He
aqui un repaso de suplementos y métodos investigados y lo que dice la ciencia sobre ellos:

Vitamina B6: Un estudio clasico (Kahn et al., 1973) encontré que dosis altas de
vitamina B6 (1200 mg de piridoxina) redujeron significativamente el nUmero de
sintomas de resaca reportados[71]. Este efecto podria deberse a que la B6 participa
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en el metabolismo de aminodacidos que ayudan a eliminar el acetaldehido. Sin
embargo, esta investigacion es antigua y la dosis empleada es excepcionalmente alta
(1200 mg es 300 veces la dosis diaria recomendada, con riesgo de toxicidad crénica
si se hiciera regularmente). No se aconseja automedicarse tal cantidad, pero el
hallazgo sugiere que mantener unos buenos niveles de B6 podria ser beneficioso. De
hecho, un preparado comercial rico en levadura y vitaminas B_1, B_2 y B_6 (Morning-
Fit) se probé en un ensayo doble ciego: no redujo los niveles de alcohol/acetaldehido
en sangre ni mejoro significativamente los sintomas, comparado con placebo[72]. Asi
que la evidencia es contradictoria. Conclusién: la B6 en megadosis podria ayudar
ligeramente, pero no es garantia ni recomendable en la practica; mejor obtén tus
vitaminas B de una dieta equilibrada o un suplemento multivitaminico estandar sin
€Xcesos.

Zinc y Niacina (B3): Como mencionamos, hay datos de encuesta que vinculan mayor
consumo dietético de zinc y de vitamina B3 (niacina) con resacas menos
severas[21][22]. El zinc es cofactor de la enzima alcohol deshidrogenasa
(involucrada en metabolizar el etanol), y la niacina se convierte en NAD/NADP,
moléculas cruciales en reacciones redox durante la degradacioén de alcohol[22]. Un
estudio en voluntarios no alcohélicos hallé correlacion negativa entre la ingesta de
niacina en la dietay la severidad de la resaca[22], es decir, quienes consumian mas
niacina presentaban resacas mas leves. Conclusién: asegurar suficiente zinc
(presente en carnes, mariscos, legumbres, frutos secos) y niacina (en carnes,
pescados, cereales enriquecidos) en la dieta habitual podria mejorar tu capacidad
para lidiar con el alcohol. Si tu dieta es pobre en estos micronutrientes, un
suplemento multivitaminico podria ser beneficioso, aunque no se ha probado esto
como “cura” puntual.

Extracto de Opuntia ficus-indica (Nopal, tuna): Este es uno de los pocos remedios
que si'se evaluaron en un ensayo clinico controlado con resultados positivos. Un
estudio publicado en 2004 mostré que tomar un extracto del cactus prickly pear
(nopal) unas 5 horas antes de beber redujo significativamente varios sintomas de la
resacay disminuy6 en ~50% la probabilidad de tener una resaca severa[73][74]. EL
mecanismo propuesto es que el extracto de nopal reduce la respuesta inflamatoria
(baja los niveles de proteina C reactiva y otras citoquinas) inducida por el alcohol[75].
La inflamacién parece jugar un papel clave en la resaca, y al atenuarla se mitigaron
sintomas como nauseas, boca secay anorexia en ese estudio. Tras este éxito, el
nopal se ha incluido como ingrediente en varios suplementos “antiresaca”.
Conclusion: el extracto de tuna/nopal tiene respaldo cientifico preliminar como
preventivo parcial de resaca. Puede valer la pena si se toma correctamente (antes de
la ingesta alcohdlica). No es infalible, pero podria reducir la gravedad del malestar.

Dihidromiricetina (DHM) - Extracto de Hovenia dulcis: La Hovenia dulcis (también
llamada pasa de Oriente o arbol de la pasa japonés) es un arbol cuyo fruto se usa
tradicionalmente en Asia como remedio para la resaca. Contiene dihidromiricetina,
un flavonoide que en estudios con animales mostré mejorar la resacay reducir la
intoxicacion. Investigaciones modernas encontraron que el extracto de Hovenia
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disminuye los niveles de citoquinas inflamatorias y alivia sintomas de resaca en
modelos experimentales[76]. Incluso podria modular receptores GABA en el cerebro,
reduciendo la sensacién de resaca (ansiedad, temblor). Un estudio coreano observé
mejoras en fatiga, vértigo y cefalea con Eleutherococcus senticosus (ginseng
siberiano, del que hablaremos luego), y mencionamos esto aqui porque ese extracto
también contenia DHM[77]. Actualmente, la DHM es ingrediente estrella en varios
suplementos antiresaca. ¢ Funciona en humanos? Algunos usuarios reportan
mejorias, pero la evidencia clinica independiente aun es limitada. Un ensayo
clinico pequeno publicado en 2017 sobre un producto con DHM mostré reduccién de
ciertos marcadores de inflamacidn[78], pero faltan mas estudios. Conclusién: la
DHM de Hovenia es promisoria — con base cientifica en sus mecanismos - pero su
eficacia real en personas puede variar. Si pruebas un suplemento con DHM, usalo
segun indicaciones (generalmente durante/before la ingesta) y ten expectativas
realistas.

Ginseng rojo (Panax ginseng): En un estudio, suplementos de ginseng rojo (Panax)
mostraron reducir el nivel de alcohol en sangre mas rapidamente y atenuar la
severidad de la resaca en voluntarios[79]. El ginseng podria inducir enzimas
hepaticas que metabolizan el alcohol y ademas tiene efectos antiinflamatorios y
antioxidantes. Aunque se necesita mas investigacion, este hallazgo sugiere que el
ginseng (muy utilizado en la medicina oriental) tiene potencial como mitigador de la
resaca. Conclusion: el ginseng rojo, tomado antes o inmediatamente después de
beber, podria minorizar los efectos de la resaca. Siempre verifica la calidad del
suplemento, y recuerda que el ginseng puede tener contraindicaciones (hipertension,
etc.) en altas dosis.

Jengibre y mezcla de peray citricos: Ya mencionamos el jengibre para nduseas. Un
estudio especifico combind jengibre con extracto de mandarina (citrico) y azicar
moreno, y reportd mejoria significativa de sintomas gastrointestinales en la
resaca[59]. Esta mezcla puede sonar a remedio casero (jengibre + citrico + azucar,
quizas parecido a un té), pero fue probada cientificamente. Posiblemente la vitamina
C de la mandarina més la accidon antiemética del jengibre y el pequefio aporte de
glucosa tuvieron un efecto sinérgico. Conclusion: un té o bebida preparada con
jengibre fresco, jugo de limén o mandarinay endulzado con miel/azucar es un
remedio casero avalado por la ciencia para sentirte mejor en laresaca,
especialmente respecto al malestar digestivo.

Aceite de borraja (Borago officinalis): La borraja es una planta cuyas semillas dan
un aceite rico en acido gamma-linolénico (un tipo de acido graso omega-6). En un
estudio, se evalud un suplemento combinado que contenia extracto de nopal
(Opuntia) y aceite de borraja, encontrando que redujo los sintomas de resaca en
88% de los participantes respecto al placebo[80]. Es decir, casi 9 de cada 10
personas que tomaron esa combinacién reportaron mejoria. Esto sugiere que el
aceite de borraja podria tener algun efecto beneficioso (quiza antiinflamatorio),
potenciado por el nopal. Conclusién: la combinacidn de Opuntia + aceite de borraja
parece efectiva para muchos; algunos productos antiresaca comerciales utilizan esta
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férmula. Por separado, el aceite de borraja no esta muy estudiado para resaca, pero
tiene sentido por sus propiedades antiinflamatorias. Si encuentras un suplemento
con estos ingredientes, podria merecer la pena probarlo siguiendo instrucciones.

Eleuterococo o Ginseng siberiano (Acanthopanax senticosus): Este adaptogeno
vegetal fue probado en un estudio para la resacay hallaron que normaliza los
niveles de glucosa, reduce la proteina C reactiva (inflamacion) y alivia sintomas
como fatiga, mareo y cefalea[77]. Es decir, quienes tomaron eleuterococo después
de beber presentaron menos decaimiento y dolor de cabeza que el grupo control.
También hay referencia a un estudio donde el extracto de eleutero disminuyd la
severidad global de la resaca[81]. Conclusidn: el ginseng siberiano, considerado un
tonico tradicional, podria atenuar los sintomas de resaca, quizas ayudando al cuerpo
arestablecer el equilibrio. Siempre hay que tener precaucion con los adaptégenos
(pueden subir la presidn en algunas personas), pero es una opcion interesante con
base cientifica inicial.

Preparados multiingrediente y farmacos en investigacion: Dada la complejidad de
la resaca, algunos investigadores apuestan por combinaciones de farmacos para
abordarla. Por ejemplo, se desarrollé un compuesto llamado JMI-001 (o SJP-005) que
combina un AINE (antiinflamatorio no esteroideo) + un antihistaminico H1. En un
estudio piloto en EE.UU., tomar este farmaco antes de beber redujo
significativamente la severidad de la resaca posterior[82]. La ldgica es reducir la
inflamacidn (AINE) y la liberacién de histamina (que contribuye a la vasodilataciény
malestar en la resaca) -y efectivamente mostré eficacia preliminar. Aun no esta en
mercado, pero es prometedor. Por otro lado, sorprendentemente, se descubrié que
la hormona grelina (hormona gastrica del hambre) administrada por via intravenosa
reducia la severidad de la resaca en un estudio[83], aunque esto esta lejos de ser
practico como tratamiento convencional. También hay interés en la microbiota
intestinal: un estudio indicé que 3 meses de suplementacion con probidticos en
grandes bebedores redujo marcadores inflamatorios y practicamente eliminé sus
resacas habituales[84]. Esto apunta a que mantener una flora intestinal saludable
(con menos permeabilidad de toxinas) podria hacerte més resistente a la resaca en el
largo plazo. En cuanto a suplementos antioxidantes (vitamina C, N-acetilcisteina,
tiamina, etc.), los resultados han sido mixtos: por ejemplo, aunque NAC es un
precursor del glutatién, un ensayo controlado no encontré que N-acetilcisteina
previniera significativamente la resaca respecto a placebo[85][86]. Lo mismo con
vitamina Cy otras — solas no hacen gran diferencia.

Remedios populares sin evidencia solida: Vale la pena mencionar que muchos
consejos tradicionales han sido estudiados y no han demostrado eficacia
concluyente. Por ejemplo, tomar café cargado no “cura” la resaca (ya discutido;
puede empeorarla)[33]. Darse una ducha fria puede espabilarte pero no reduce los
téxicos en sangre. Hacer ejercicio fuerte para “sudar” el alcohol no acelera la
eliminacion (el etanol se metaboliza principalmente en el higado, no se elimina
significativamente por el sudor; apenas ~5-10% se excreta sin metabolizar por orina,
sudory aliento[4]). Otro mito es la sauna: puede deshidratarte mas y marearte, asi
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que no es recomendable en resaca. Beber bebidas “reconstituyentes” como
encurtidos (jugo de pepinillos), caldo de huesos potentisimo, refrescos amargos,
etc., tienen mas bien efecto placebo o aportan electrolitos de manera ruda. Un
estudio curioso en China analizé 57 bebidas (desde tés herbales hasta refrescos)
buscando efectos sobre el metabolismo de alcoholin vitro, y hallé que la soda lima-
limon tipo Sprite acelero la actividad de la aldehido deshidrogenasa,
tedricamente ayudando a eliminar acetaldehido mas rapido[87]. Esto llevé a titulares
de que “Sprite podria ser la mejor cura de la resaca”, pero hay que tomarlo con
pinzas: es un resultado de laboratorio, no un ensayo clinico real. Aun asi, no estaria
de mas beber una Sprite o0 gaseosa de limén al dia siguiente si te apetece, pues al
menos hidratay el azlicar puede contribuir a la energia (con moderacion).

En general, la literatura médica concluye que ningin suplemento o farmaco elimina por
completo la resaca[69]. Muchos de los productos en el mercado no tienen estudios
independientes que validen sus promesas[70]. Aun los que mostraron eficacia en algun
estudio, tipicamente reducen ciertos sintomas pero no ofrecen una inmunidad total a los
excesos de la noche. Por tanto, se pueden ensayar estos remedios como ayuda adicional,
pero no confiarlos el 100% de tu bienestar. Siempre es mejor combinar cualquier
suplemento con las medidas basicas ya descritas (hidratacién, alimentacién, descanso). Y
ante todo, no usar la existencia de “curas” como excusa para beber irresponsablemente
—ningun cuerpo humano es invencible.

CONCLUSIONES

La resaca es un fendmeno complejo resultado de la intoxicacion aguda por alcohol, y la
Unica forma de garantizar no sufrirla es evitar el consumo excesivo. Dicho esto, si ocurre
una borrachera, hay numerosas estrategias respaldadas por la ciencia que pueden
minimizar el dafo organico y aliviar los sintomas al dia siguiente:

Antes de beber, prepara el terreno: alimenta tu cuerpo con una comida sustanciosa (nunca
bebas en ayunas), hidratate, descansa bien y conoce tus limites. Un cuerpo nutridoy
descansado enfrentara mejor el estrés del alcohol. Incluso, ciertos nutrientes (zinc, niacina)
y suplementos tomados con antelacidon pueden ofrecer algo de proteccion[21][22].

Durante el consumo, el mantra es moderacion y compensacion: bebe despacio, espacia
los tragos (=1 por hora maximo)[27], alterna cada copa con agua[28], opta por bebidas de
menor riesgo (menos congéneres, menor graduacién)[6], evita sumarle irritantes (tabaco,
bebidas azucaradas o energéticas)[40][30]. Estas practicas permiten que tu organismo vaya
metabolizando el alcohol sin verse desbordado, previniendo que la resaca sea demasiado
brutal.

Después de beber, antes de dormir, rehidratate abundantemente, no tomes decisiones
perjudiciales (como automedicarte mal con paracetamol o comer porquerias)[46][13], y
procura dormir lo suficiente en un entorno cémodo. Darle unas horas de descansoy
reparacion al cuerpo es crucial —durante el suefio el higado seguira depurando el alcohol
remanente y podras amanecer con algo menos de acetaldehido circulante.
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La manana siguiente, hidrata, hidrata, hidrata — agua, electrolitos, caldos -[45]y
reabastece energia con alimentos adecuados (primero suaves y luego nutritivos)[56]. Alivia
tus sintomas con remedios puntuales: jengibre para las nauseas[59], ibuprofeno para el
dolor de cabeza (con precaucién)[48], descanso para la fatiga. Evita aquello que pueda
empeorar las cosas: mas alcohol (prohibido), exceso de cafeina, actividades arriesgadas,
etc.[66][14].

En cuanto a suplementos y farmacos, algunos muestran potencial (nopal, ginseng,
vitaminas, borage oil, DHM, etc.), pero ninguno es magico. Pueden ser un complemento a
las medidas basicas, nunca un sustituto de éstas. Si decides probar un producto antiresaca,
verifica sus ingredientes y sigue las instrucciones; mantén un sano escepticismoy escucha a
tu cuerpo.

Finalmente, la resaca nos recuerda que el alcohol es una agresién para el organismo. Cada
individuo puede experimentar diferencias (hay personas mas resistentes y otras muy
susceptibles a la resaca), pero en todos los casos el abuso de alcohol pasa factura. Este
informe cientifico-médico ha recopilado todo lo que la ciencia apoya para minimizar esa
factura, pero el “seguro contra resacas” mas efectivo es la moderacion. Disfruta las
celebraciones de forma consciente: brindar con alegria no esta refiido con cuidar la salud. Tu
yo del dia siguiente te lo agradecera. jSalud (con responsabilidad)![26][88]

Referencias bibliograficas: Las afirmaciones y consejos aqui expuestos se basan en
evidencia de estudios cientificos y recomendaciones de fuentes médicas confiables,
incluyendo publicaciones especializadas sobre la fisiologia de la resacay guias de centros de
salud. Para mas detalle, se citan estudios clave a lo largo del texto (ej. efecto de la comida en
la absorcién del alcohol[15], importancia de la hidratacidon[18], impacto de congéneres[6],
eficacia de ciertos suplementos[73][78], etc.). En conjunto, estas referencias sustentan las
medidas recomendadas, las cuales constituyen un enfoque integral — preventivo y paliativo
— para reducir los efectos daninos del consumo excesivo de alcohol en corto tiempo.
Recuerda siempre contrastar la informacién y, ante dudas sobre tu salud, consultar con un
profesional sanitario.
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