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Expertos recomiendan un
consumo moderado de cerveza

para prevenir la diabetes
Dicen que beber una media de dos cafias al d[a tiene efectos positivos en el organismo

~ Amaia Rodriguez
~ Javier Bergasa

PAMPLONA - LOS rninerales, la fibra
soluble o los cornpuestos polffen61i-
cos son algunos de los componentes
de la cerveza que podrian actuar
sobre los mecanisrnos yprocesos que
desencadenan la diabetes y sus corn-
plicaciones. Por lo tanto, un consu-
rno rnoderado de esta bebida alco-
h61ica tiene un efecto protector sobre
esta enfermedad. Asilo presentaron
ayer el doctor Franz Martin Bermu-
do, el profesor Jesds Romfin Marti-
nez y el vicepresidente de la Asocia-
ci6n Navarra de Diabetes, Humber-
to P6rez de Leiva.

La prevenci6n es el rnecanisrno
mas eficaz pard tratar la diabetes y,
segdn numerosas investigaciones,
la alimentaci6n es uno de los facto-
res rnas influyentes para prevenir
esta enferrnedad. En este sentido,
Martin Beixaudo, autor del esmdio
Efecto preven tivo y protector del
consurno rnoderado de cerveza en
la Diabetes Mellitus, serial6 que
"entre los componentes de la cerve-
za se encuentran una gran variedad
de antiox~dantes que pueden preve-
nir la diabetes o ayudar a que apa-
rezca mas tarde en las personas con
predisposici6n a tenet esta enferme-
dad". Segfln destac6, "el consumo
moderado de esta bebida depende
del peso y de la almra, pero si torna-
rnos rnedidas estandar serian dos
cafias al dia los hombres y una carla
y media en el caso de las rnujeres".

Uno de los compuestos beneficio-

sos de la cerveza son los polifenoles.
"La cerveza es rica en polifenoles y
podria ser que estos compuestos
indujeran una modificaci6n de la flo-
ra intestinal y que este cambio gene-
rara una rnicrobiota con un balan-
ce que contribuyera a la mejora de
la inmunidad intestinal", asegur6
Martin Bermudo.

Por otra parte, Jesfis Romdm Marti-
nez apunt6 que "la cerveza forma par-
te de la dieta mediterraneg’, e indic6
que "Ms personas que consurnen cer-
veza habitualrnente de forma rnode-
rada presentan una menor inciden-
cia de diabetes e hipertensi6n", por lo
que "un consumo moderado si tiene
efectos positivos pard olganismo".
Asimismo, resaltaron en la rueda

de prensa que, ademas de seguir una
buena dieta alirnenticia, hay que lle-
vat a cabo otras practicas saludables
para la prevenci6n de la diabetes,
por lo que es importante reforzar la
educaci6n nutricional entre las per-
sonas con diabetes. "Es curioso por-
que tomar cerveza se asocia a las
relaciones sociales y alas comidas
con los farnfliares y arnigos", opinO
Roman Martinez.

En este sentido, Martin Berrnudo
apunt6 que "hay que tener en cuen-
ta que si bebernos dos cervezas
habra que culdarse en otros aspec-
tos como reduCtr la cantidad de pan
o hacer rnas ejercicio fisico", ya que
"200 rnililitros de cerveza tienen 8
carbohidratos, que se pueden corn-
parar con una rebanada y media de
pan". Mencion6 tambi6n que "la cer-
veza no es una bebida con rnuchas

kilocalorias, ya que una carla de cer-
veza tiene 84, y si es sin alcohol, 17
kilocalorias, mends que la leche
entera o cualquier zumo".

RICA EN ANTIOXIDANTES Nurnerosas
invesfigaciones cientificas confirman
la actividad antioxidante de la cerve-
zay, por lo tanto, sus beneficios sobre
la salud, "ya que nos perrnite la
defensa ante las agresiones externas",
afiadi6 Roman Martinez. Ademas de
antioxidantes, esta bebida es una
buena fuente de vitaminas, especial-
rnente de vitamina B. Asimismo, es
una importante fuente de acido f61i-
co, esencial para el sisterna nervioso
y la regeneraci6n de las c61ulas, que
ayuda tambi6n a regular los niveles
de homocisteina, factor de riesgo en
enfermedades cardiovasculares.

Otto de los componentes de la cer-
veza son los rninerales corno el sili-
cio, magnesio, f6sforo y potasio, que
estan asociados a la prevenci6n de
enfermedades 6seas, disrninuci6n
de riesgo de la enfermedad de alzh6i-
mer y la mejora de los sintomas de
la menopausia.

La fibra soluble es uno de los ingre-
dientes mas irnportantes de esta
bebida, ya que ayuda a evitar el estre-
rlirniento y contribuye a la disminu-
ci6n de la hipercolesterolernia. Por
filtimo, las maltodextrinas tarnbi6n
son uno de los componentes de la
cerveza, y son carbohidratos de
absorci6n lenta que se rnetabolizan
liberando progresivarnente unida-
des de glucosa, ademas de facflitar
una adecuada hidrataci6n. ¯
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