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¢ Te preguntas cudl es la bebida alcohdlica méas sana? En primer lugar, hay que aclarar

gue el alcohol debe consumirse siempre con moderacion. Si quieres saber cudl
es la bebida alcohdlica mas saludable y aquellas que tienen mayor graduacion, te lo

explicamos con detalle.



Qué bebida alcohdlica tiene mas grados

La graduacién alcohdlica de las bebidas mide el contenido de alcohol, concretamente
etanol, que contienen. Esta graduacién se mide en grados y se obtiene calculando los
volumenes de alcohol en 100 volimenes de la bebida gque se miden a una
temperatura de 20 grados. El volumen de alcohol se calcula con una sencilla férmula:
es el resultado de multiplicar el volumen total de bebida por los grados de alcohol y

dividir entre 100.

En el etiquetado de las bebidas alcohdlicas se expresa con la abreviatura (alc.),
sequida de (% vol.). Asi, si un vino tiene una graduaciéon de 12 grados, quiere decir que

contiene 120 mililitros de alcohol por litro.

Para saber qué bebida alcohdlica tiene mas grados, es importante conocer gque existen

dos procesos basicos de produccion: el fermentado y el destilado.

Las bebidas fermentadas, como el vino, la cerveza o la sidra tienen un volumen

alcohdlico de entre 3 y 15 grados.

Las bebidas destiladas, como el vodka, whisky o ginebra, oscilan entre 30 y 60
grados, aunque existen algunos destilados que alcanzan una concentracién de etanol

de hasta el 96 por ciento.



¢Cual es la bebida con mas alcohol?

Si nos vamos a los extremos, el trono de la bebida con mas alcohol del mundo se
lo disputan un vodka polaco, un aguardiente boliviano, un licor de grano

estadounidense y la bebida antepasada del whisky, el poitin.

o El vodka Spyritus, de origen polaco, contiene un 96 por ciento de etanol. Se
recomienda consumir en cdcteles y acompafiado de viandas tipicas polacas, como
el pescado en salazon.

e El Cocoroco es un aguardiente destilado de la cafa de azlcar que también
contiene un 96 por ciento de alcohol y que se fabrica en Bolivia.

e Estados Unidos es la cuna del Everclear 190. Se trata de un alcohol de grano
inodoro, incoloro e insipido que estad pensado como base para crear otros licores.
Su graduacién es del 96 por ciento.

¢ El poitin se considera el precedente del whisky y debido a su alta graduacién

llegd a estar prohibido. Su graduacién es del 95 por ciento de etanol.



Ranking de bebidas segun su graduacion

Dejando de lado estas bebidas extremas, la clasificacién de bebidas segun su

contenido de alcohol, es la siguiente:
Destilados

e Absenta: entre 65 y 89 grados
e Ron: entre 30 y 80 grados

e Whisky: entre 40 y 62 grados

e Orujo: entre 40 y 60 grados

e Vodka: entre 37 y 60 grados

e Mezcal: 55 grados

e Tequila: entre 37 y 50 grados

e Ginebra: entre 35 y 47 grados

Fermentados

e Vino: entre 3,5 y 15 grados
e Cerveza: entre 2,5y 15 grados

e Sidra: entre 5y 7 grados



Cual es la bebida alcohodlica mas saludable

Todos los expertos coinciden en cual es la bebida alcohdlica mas saludable: el vino
tinto. Gracias a su proceso de elaboraciéon y a las propiedades intrinsecas de la uva, el

vino tinto cuenta con una serie de propiedades que pueden beneficiarnos.

Hay que tener en cuenta que la cantidad de vino ingerido debe ser moderada. La
recomendacién general es de 30 gramos para el hombre y 20 gramos para la mujer.
Esto se traduce en que la cantidad idénea es de dos copas al dia. Esto siempre
hablando de personas adultas sin ninguna patologia incompatible con el consumo de

alcohol.

¢Por qué el vino es la bebida alcohdlica mas sana?

En primer lugar, hay que aclarar que estos beneficios se han estudiado en el vino tinto.
Una de las claves esta en el resveratrol. Este polifenol presente en la uva tinta,
concretamente en el hollejo, cuenta con propiedades antioxidantes vy
cardioprotectoras. Parece estar asociado a un aumento del colesterol “bueno” y a un

menor riesgo de coagulacién. También se estdn estudiando sus propiedades



antiinflamatorias debido a su alto contenido en quercetina.

Otros estudios trabajan sobre la capacidad del vino para ralentizar el

envejecimiento, prevenir la artrosis o proteger la piel.

La presencia de antioxidantes en el vino hace que se considere saludable ingerir una
cantidad moderada, aunque no en todos los casos estd indicado su consumo. Los

beneficios del vino siguen en constante estudio por parte de la ciencia.

Otros alcoholes

Si debemos elegir entre los destilados, los que son menos perjudiciales son el tequila,
el whisky y el ron. El tequila cuenta con probidticos y es de los alcoholes mas
respetuosos con la microbiota intestinal. El whisky cuenta con propiedades
antioxidantes. El ron tiene propiedades antibacterianas, aunque por su contenido

en azUcar, es mejor evitarlo en dietas hipocaldricas.

A la pregunta cual es la bebida alcohdlica mas sana, la respuesta es el vino tinto.
Aunque siempre hay que tener en cuenta que no hay alimentos magicos y que el

alcohol debe consumirse con responsabilidad y en pequefias cantidades.



