Cerveza y salud

La cerveza es un alimento que
aporta la mayoria de nutrientes
necesarios para que nuestro
organismo funcione correctamente.

dable que una de industrial filtrada y carbonatada artificial-
mente.

Los efectos beneficiosos de la cerveza son debidos en gran
parte a su composicién, por lo que la cerveza se puede con-
siderar como un alimento funcional, ya que algunos de sus
componentes contribuyen o son de vital importancia para
llevar a cabo diversas funciones biolégicas de nuestro orga-
nismo, tal y como se muestra a continuacion:

B ALCOHOL ETILICO: el consumo moderado de alcohol

tiene efectos positivos para el organismo, siempre que se
trate de individuos adultos, sanos, y que no
estén consumiendo farmacos con los que el
alcohol pueda interferir. El alcohol, en cantida-
des moderadas, aumenta el «colesterol bueno»
reduciendo los riesgos de enfermedades y
accidentes cardiovasculares. Debido a la pre-
sencia de alcohol, la cerveza aumenta el riego
sanguineo al cerebro, dilata los vasos corona-
rios, aumenta la eliminacion de orina al facilitar
el suministro de sangre a los rifiones y dilata los
vasos sanguineos de la piel. También disminu-
ye la excitabilidad y facilita la relajacién y, por
otra parte, es estimulante y mejora el humor y
la cordialidad. Estos efectos se deben, entre otras cosas, a
la presencia de etanol y otros alcoholes, componentes de
ldpulo y componentes fendlicos.

B FOLATOS: reducen el riesgo de anemia megaloblastica y
de malformaciones en la médula espinal. La ingesta dia-
ria de un litro de cerveza en varias tomas supone 30 mg
de folatos, un 15 % de mg del total recomendado para un
adulto normal.

B POLIFENOLES: son antioxidantes naturales que poten-
cialmente podrian reducir los fenémenos oxidativos celu-
lares responsables del envejecimiento del organismo. Un
litro de cerveza puede aportar a la dieta diaria un 20 % del
consumo medio del total de polifenoles.

B FIBRA SOLUBLE: evita el estrefiimiento, disminuye la
incidencia de cancer de colon y rebaja la colesterolemia.
La ingesta recomendada de fibra dietética es de 30 g dia-
rios, de los que un tercio debe ser fibra soluble. Un litro
diario de cerveza puede llegar a aportar un 60 % de la
ingesta recomendable de fibra soluble.

B MALTODEXTRINAS: su concentracion habitual es del 2,6-
3,5 % del peso de la cerveza. Las maltodextrinas tienen una
propiedad funcional importante como fuente energética,
ya que se metabolizan lentamente y van liberando unida-
des de glucosa que pasan progresivamente a la sangre.
Después de un gran esfuerzo fisico esta liberacién pausada
de la glucosa en sangre reduce el riesgo de hipoglucemia,
motivo por el cual las maltodextrinas también se emplean
en bebidas para deportistas.

B SODIO: La cerveza es una bebida con muy bajo conteni-
do en sodio y, por tanto, adecuada para ser incluida en las
dietas hiposddicas. El valor promedio de sodio en la cer-
veza es de 33 mg/|, por lo que la ingestién de un litro de
cerveza sélo contribuye en un 6,6 % del maximo admiti-
do en una dieta hiposddica estricta. Este contenido en
sodio de la cerveza es similar al promedio del agua pota-
ble y 16 veces inferior al de la leche.

B SILICIO: es un elemento esencial que participa en los pro-
cesos de calcificaciéon y, posiblemente, en el funciona-
miento del tejido conectivo. La cerveza contiene
aproximadamente 36 mg/| de silicio biodisponible, por lo
que la ingesta de un litro de cerveza cubre sobradamen-
te los requerimientos diarios de este elemento-traza.

Efectos beneficiosos

En los dltimos afios, un gran ndmero de estudios epidemio-
I6gicos han puesto de manifiesto que el consumo moderado
de bebidas alcohdlicas, entre ellas la cerveza, es beneficioso
para la salud. Se puede considerar un consumo moderado de
alcohol en torno a 10-12 g/dia para las mujeres y 20-24 g/dia

Cerveza y salud

La cerveza constituye un
complemento importante de la
dieta, aumentando el nivel de
satisfaccion y contribuyendo a la
relajacion necesaria para una
buena digestién y una adecuada
absorcion de nutrientes.



