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"Un hígado de acero” [1]
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The month of April is Alcoholism Awareness Month. Learn more about appropriate consumption
of alcohol and evaluate yours.
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Algunos y algunas se sentirán con el pecho inflado porque alguien les haya dicho que tienen un
hígado de acero durante su carrera de bebedores profesionales.  Lo que no les han contado es
que el origen de ese dicho es porque a los que abusan del alcohol el hígado se le endurece y
pierde su función.  Como es el único que tenemos, una vez que lo daña no le queda de otra,
perdió el juego.  No es como los riñones que si le quitan uno todavía le queda otro y le pueden
dar diálisis.  Pero mucha gente toma el comentario a chiste. Pues le explico qué es lo que le pasa
a su hígado cada vez que se va de fiesta y abusa del alcohol.  

Cuando nos damos ese shot de pitorro para que el lechón de nochebuena se digiera mejor,
desde que pasa por nuestra lengua y ese calentón en la garganta, el alcohol se comienza a
absorber.  Hasta 5% del alcohol en ese trago se absorbe y metaboliza en la boca, lengua,
esófago y estómago.  El resto pasa a nuestro sistema circulatorio.  Los pulmones y los riñones se
deshacen de entre 2-10% de este alcohol en la sangre.  El resto es metabolizado por el hígado.  

Pero, ¿cómo pasa esto?

Cuando el etanol (el alcohol que contienen las bebidas alcohólicas que consumimos) llega a
través del sistema circulatorio hasta el hígado, en las células de éste se activa una enzima [3] que
convierte el alcohol a acetaldehído.  Este compuesto es altamente tóxico por lo que
inmediatamente otra enzima convierte al acetaldehído en acetato, el cual es utilizado en otros
procesos metabólicos dentro de la célula sin causar más daño.  

Sin embargo, cada vez que bebemos en exceso las células del hígado van perdiendo la
capacidad de metabolizar, no sólo el alcohol, si no el acetaldehído que es el que nos hace la vida
de cuadritos.  Este compuesto entonces se queda jangueando en la célula, de igual forma que
nosotros nos quedamos jangueando en la barra, y cuando no nos podemos deshacer de él, el
acetaldehído puede interactuar con proteínas e incluso con el ADN [4] de la célula causando
daños irreversibles.

Cuando las células se dan cuenta de esto, se ponen histéricas, no saben qué hacer y deciden
morir.  Este proceso se llama muerte celular programada o apoptosis.  [5] Una vez la célula se da
cuenta de que no se puede recuperar de ese daño, en lugar de tratar de replicarse y quizás
contribuir a una mutación en futuras generaciones de células, decide terminar con el daño en ese
momento para salvarnos a nosotros.  Pero al morir estas células se forma un tejido cicatrizado
que sólo se podrá regenerar parcialmente, depende de su hábitos de consumo de alcohol,
creando una disminución en la función del hígado.  Repita este proceso 3-5 veces en semana por
años y años y su hígado se convertirá en una cicatriz gigante que no podrá ejercer su función.

Y hay otras formas en que el consumo excesivo de alcohol afecta el hígado.  Uno de los
productos secundarios del metabolismo de etanol (NADH, por sus siglas en inglés) influye sobre
el metabolismo de ácidos grasos en el hígado.  El etanol estimula la liberación de noradrenalina
la cual a su vez acelera el metabolismo de triglicéridos [6] en el tejido graso (células que acumulan
diferentes tipos de grasas) generando ácidos grasos.  Éstos viajan hasta el hígado para continuar
siendo metabolizados.  Si no se ha percatado, el hígado es quien se encarga de la mayoría de
nuestros procesos metabólicos y de cómo las sustancias que ingerimos, buenas y no tan buenas,
son procesadas y simplificadas para satisfacer las necesidades de nuestro sistema.  
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Mientras más alcohol consume, más ácidos grasos llegan a su hígado.  ¿Dónde está el
problema?  Bueno, que este producto secundario del metabolismo de etanol (NADH) inhibe el
metabolismo de ácidos grasos en las células del hígado.  Por tanto, las células hepáticas
terminan con un exceso de ácidos grasos del cual no se pueden deshacer y el hígado tiene que
entonces cargar con tejido graso que no sirve para nada.  Así el hígado va perdiendo
funcionalidad.  Esta es la primera etapa de la enfermedad hepática alcohólica [7] y se conoce
como hígado graso.

Cuando el hígado ya no da más debido al consumo crónico de bebidas alcohólicas es porque
desarrolló cirrosis, o endurecimiento del hígado, acompañado por la pérdida de función hepática.
 ¿Se acuerda del hígado de acero?  A esto es que se refiere.  El que bebe en exceso de manera
crónica no tiene hígado de acero.  Pero a la larga lo va a tener y cuando llegue a este punto la
única opción es un trasplante de hígado los cuales son complicados, carísimos y riesgosos.  

Pero hay luz al final del túnel.  Para empezar, el desarrollo

de hígado graso es reversible.  Se ha comprobado que si se deja de ingerir alcohol por 2
semanas, el hígado logrará regenerar gran parte del tejido que fue afectado, recobrando parte de
su función.  Si decide seguir bebiendo después de esas 2 semanas lo debe hacer con
moderación, de acuerdo a las guías de consumo de alcohol que reseñamos en el artículo anterior
[8].  Además, hacer cambios en la dieta y tomar suplementos [9] como el complejo B, ácido fólico y
metionina, entre otros, pueden ayudar al hígado a recuperarse de estas lesiones que le hacemos
cada vez que nos vamos de juerga.  

Siempre consulte con su médico antes de tomar cualquier medicamento o suplemento, por más
natural que sea.  Los procesos metabólicos son complicados y un profesional de la salud es el
único que le puede aconsejar sobre las interacciones que pueden tener estos suplementos con
otras condiciones de salud que padezca.  

¡Adelante!  El primer paso es el más difícil, pero si nunca lo da, terminará con un hígado de acero
de verdad, y esta vez no será un chiste.  ¡A tu salud!  #porunPuertoRicosaludable.
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