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»»Dos jovenes brindan con una cerveza, la bebida alcohdlica por excelencia en verano, en

una terraza castellonense.

Desmontando el mito
de la barriga cervecera

Los hombres que la toman con moderacion
tienen una menor circunferencia de cintura

M.C.T.
ctomas@epmediterraneo.com
CASTELLON

na investigaciéon desmonta el

mito de la barriga cervecera.

Asi, un estudio presentado en

el Colegio de Farmacéuticos de
Castellén refleja que los individuos que la
tomaron de forma moderada presentan
una menor circunferencia de cintura que
los no consumidores. El informe conclu-
ye que los consumidores moderados de
cerveza presentaron mejores hdbitos ali-
mentarios, una composicion corporal mds
adecuada, mayores niveles de colesterol
bueno y menores de colesterol malo que
los no consumidores. También evidencia
que la presién arterial no se vio influida
por el consumo de este refresco.

Tras analizarse los hdbitos alimentarios
de un grupo de adultos sanos de entre 18
y 50 anos, la doctora Rosa M. Ortega ha
afirmado que “las bebidas de baja gradua-
cién alcoholica como la cerveza y otros fer-

mentados pueden estar incluidas dentro
de una dieta equilibrada como la medite-
rrdnea, siempre y cuando su consumo sea
moderado”. Esto significa que no exceda
los 20-30 gramos de alcohol al dia (entre
2y 3 canas al dia para los hombresy 1y 2
para las mujeres). Todo ello a pesar de la
creencia contraria que relacionaba la in-
gesta de bebidas con contenido alcohdlico
con el seguimiento de dietas inadecuadas.

ANTIOXIDANTE // Los resultados del estudio
Relacion entre el consumo moderado de cerveza,
calidad nutricional de la dieta y tipo de hdbi-
tos alimentarios muestran que la cerveza
podria tener un efecto antioxidante, ac-
tuando, ademds, como regulador sobre la
concentracion sérica del colesterol en los
quienes la consumen con moderacion.
También se han encontrado niveles su-
periores de vitamina D en sangre en las
mujeres que habian realizado un consumo
moderado y habitual de cerveza, la cual se
encarga de regular los niveles de calcio y

fésforo en sangre, y estd implicada en la
proteccién frente a diversas enfermedades
como la osteoporosis o la diabetes tipo 2,
e inferiores de proteina C reactiva, indica-
dor asociado a un aumento del riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares.

Asimismo, los consumidores moderados
y habituales de cerveza presentaron una
composicion corporal mds adecuada que
los no consumidores, especialmente en el
caso de los varones, quienes presentaron
una menor circunferencia de cintura y
porcentaje de masa corporal.

El doctor Lluis Serra Maje ha explicado
que la cerveza puede estar incluida dentro
de una dieta saludable ya que posee vita-
minas del grupo B, minerales, fibra y los
polifenoles o antioxidantes naturales.

Ademads, el doctor Serra recuerda que
“el aporte caldrico de la cerveza es muy
inferior al de otras bebidas alcohdlicas ya
que una cana de 200 ml. aporta solo 84
kcal. Un consumo de una cerveza diaria
supone un porcentaje muy pequeno de la
ingesta caldrica diaria recomendada, que
es de unas 2.000 calorias para las mujeres
y 2.500 para los hombres”. En Espaiia, el
consumo de cerveza se ha incrementado
en mads de un 3% en el ultimo ano. =




