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Segiin el estudio “Cerveza, Dieta Mediterranea y enfermedad cardiovascular”

ES UNA PUBLICACION DEL CENTRO DE INFORMACION CERVEZA Y SALUD

Los bebedores moderados de cerveza siguen
el patron alimentario de la Dieta Mediterranea

producir efectos positivos en relacion a

las enfermedades cardiovasculares y se
incluye en el patron alimentario de la Dieta
Mediterranea. Estas son las principales con-
clusiones del estudio Cerveza, Dieta Medite-
rrdnea y enfermedad cardiovascular, reali-
zado por varias instituciones, como el Hos-
pital Clinic y la Universidad de Barcelona. La
investigacion también pone de manifiesto
que la ingesta de acido folico, vitaminas,
hierro y calcio es superior y presentan una
menor incidencia de diabetes mellitus e
hipertension, asi como un indice de masa
corporal inferior.

Este estudio, que se enmarca dentro del
estudio PREDIMED, ha utilizado una muestra
de 1.249 participantes con un elevado ries-
go vascular, y ha analizado la relacién entre
consumo moderado de cerveza, factores
de riesgo cardiovascular, patron de ali-
mentacion y actividad fisica. Segtn el Dr.
Ramén Estruch, coautor del estudio “los
bebedores moderados de cerveza manifesta-
ron consumir una mayor cantidad de verdu-
ras, legumbres, pescado, cereales y aceite de
oliva, todos estos productos ligados a la Dieta
Mediterrdnea, y aseguraron realizar mayor
actividad fisica”.

El consumo moderado de cerveza puede
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Por otra parte, el estudio ha constatado
que el patron alimentario proximo a la
Dieta Mediterranea tradicional que mani-
festaron los consumidores habituales de
cerveza dista mucho del patron observado
en el mundo anglosajon, en el que los con-
sumidores de cerveza suelen tomar produc-
tos menos saludables.

La investigacion también ha comprobado
que los participantes que consumian cer-
veza de forma moderada referian un con-
sumo mas elevado de proteinas y carbohi-
dratos (incluida la fibra) que los no bebe-
dores, mientras que el consumo de grasa era
el mismo. Ademés, los consumidores de
cerveza tomaban una cantidad significati-
vamente superior de acido félico, vitami-
nas B, E y D, asi como hierro y calcio,
puesto que esta bebida fermentada es rica
en estos componentes.

Asimismo, los consumidores moderados de
cerveza presentaron un indice de masa cor-
poral menor que los no bebedores, sin que se

Las personas que consumian

cerveza de forma moderada

presentaban una menor

incidencia de diabetes mellitus

e hipertensién, asi como unas

cifras de HDL-colesterol mayores
hallaran diferencias en el perimetro de la cin-
tura como medida de la obesidad visceral.

El estudio “Cerveza, Dieta Mediterrdnea y
enfermedad cardiovascular” también ha

puesto de manifiesto que las personas que
consumian cerveza habitualmente de forma
moderada presentaban una menor inciden-
cia de diabetes mellitus e hipertension
—factores de riesgo en la enfermedad car-
diovascular-, asi como unas cifras de HDL-
colesterol mayores que los no bebedores.
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El consumo moderado de cerveza puede

incluirse en la dieta de las personas mayores

personas mayores no tiene por qué pre-

sentar diferencias con el resto de los
adultos, mientras no haya contraindicacio-
nes médicas. Esta bebida aporta a nuestro
organismo mas de 2.000 elementos con un
especial interés nutritivo como vitaminas del
grupo B (especialmente, acido félico), fibra
y minerales (silicio, potasio y magnesio).
Ademas, mas del 90% de la cerveza es agua,
por lo que esta bebida puede contribuir a
evitar la deshidratacién de las personas
mayores. Asi lo manifiesta el Manual “Cerve-
za, hidratacion y mayores”, elaborado por el
Prof. Jesis Roméan Martinez, presidente del
Comité Cientifico de la Sociedad Espafiola de
Dietética y Ciencias de la Alimentacion.

Por otra parte, el hecho de que la cerveza
pueda prevenir enfermedades cardiovascula-
res, neurodegenerativas o relacionadas con
los huesos, también sitla a esta bebida fer-
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mentada como una buena opcién para las
personas mayores.

Las personas mayores son especialmente
sensibles a la deshidratacion. Segdn Marti-
nez, “los mayores sin patologias médicas que
consumen cerveza de forma moderada disfru-
tan de una bebida cuyo sabor evoca a la
Jjuventud y les aleja de la monotonia, por lo
que incluir este tipo de bebidas en la dieta
puede suponer un atractivo adicional. Ade-
mds, la cerveza incluye nutrientes y liquidos
fundamentales para el buen funcionamiento
del organismo”. Asi, este consumo se refiere
siempre a personas sanas en cantidades
moderadas (una o dos unidades para mujeres
y dos o tres para hombres) y, preferiblemen-
te, acompafada de alimentos.

La cerveza, por su sabor, puede
ser una opcion valida y apetecible
para evitar la deshidratacion de
las personas mayores
El consumo diario de agua es imprescindi-
ble para la vida y las necesidades de este
liguido se han calculado en torno a los 30 -
35 mL por cada Kg. de peso y dia. Esto quie-

re decir que una persona mayor, con un peso
cercano a los 70 Kg, necesita ingerir en con-

diciones normales aproximadamente unos
2.100 - 2.450 mL de agua diarios.

“Esta ingesta de liquidos suele resultar difi-
cil para las personas mayores debido a una
menor percepcion de la sed, por lo que la cer-
veza, por su sabor, puede ser una opcion
vdlida y apetecible para evitar la deshi-
dratacion de estas personas”, subraya el
Prof. Jeslis Roman Martinez. Los mas mayo-
res son especialmente sensibles a la deshi-
dratacion, que puede ser, en muchos casos,
un proceso responsable de muchas hospitali-
zaciones de urgencia e incluso de muerte.

Mayores y cerveza sin alcohol

La cerveza sin alcohol, con similares pro-
piedades que la tradicional, es una buena
alternativa para las personas mayores que
deben tomar farmacos o tienen algdn tipo
de patologia.

Ademas, tanto la cerveza tradicional,
como la sin alcohol son pobres en sodio.
Esto hace que incluso las personas hiperten-
sas puedan consumir cantidades razonables
de esta bebida, que puede contribuir -dado
su sabor y frescor muy bien aceptados- a la
hidratacion de las personas mayores.
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Entrevista al Dr. Ramén Estruch, Consultor del Servicio de Medicina Interna del Hospital Clinic de Barcelona

“Las personas que consumen cerveza de forma moderada
presentan menores factores de riesgo en la enfermedad
cardiovascular y unas cifras de HDL-colesterol mayores”

¢En qué consiste el estudio PREDIMED?

El estudio PREDIMED es un gran ensayo clini-
co aleatorizado de intervencion dietética en
personas con alto riesgo cardiovascular, que
comenzd en 2003, con el objetivo principal de
averiguar si la Dieta Mediterranea suplementa-
da con aceite de oliva extra virgen o frutos
secos evita la aparicion de enfermedades car-
diovasculares (muerte de origen cardiovascu-
lar, infarto de miocardio y/o accidente vascu-
lar cerebral), en comparacién con una dieta
baja en grasa. Como variables secundarias, se
evalian también los efectos de la Dieta Medi-
terranea sobre la mortalidad global e inciden-
cia de insuficiencia cardiaca, diabetes, cancer,
deterioro cognitivo y otras enfermedades neu-
rodegenerativas.

¢Qué papel tienen las bebidas fermentadas
en el estudio PREDIMED?

Las bebidas fermentadas ocupan un lugar muy
importante en la investigacion, ya que la cer-
veza y el vino también estan incluidos en la
Dieta Mediterranea. Por este motivo, el estu-
dio PREDIMED también incluye la valoracion
de los efectos del consumo de bebidas fer-
mentadas (cerveza y vino) sobre los factores
de riesgo vascular y la incidencia de complica-
ciones cardiovasculares, asi como la identifi-
cacion de aquellos sujetos con determinadas
caracteristicas fenotipicas y genotipicas que
se benefician mas del consumo de una Dieta
Mediterranea tradicional y sus principales ali-
mentos.
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Beber cerveza, una sana prevencion

[...]Saborear una cerveza bien fresquita al
término de un partido o después del entreno ha
demostrado ser una costumbre la mar de salu-
dable.

[...]Expertos en nutricion deportiva indican
que la cerveza (con o sin alcohol) ayuda a rehi-
dratar el organismo después de hacer ejercicio,
incluso mejor que algunas bebidas isotdnicas. No
es su Unica virtud. Gracias a su alto contenido en
antioxidantes, esta bebida acelera la recupera-
cion de los mdsculos con sintomas de fatiga.

¢Cudles son las principales conclusiones de
la monografia “Cerveza, Dieta Mediterranea
y enfermedad cardiovascular?

La investigacion concluye que, al contrario de
lo que ocurre en los pacientes anglosajones,
los consumidores moderados de cerveza de
Espafia siguen un patrén alimentario global
mas proximo a la Dieta Mediterranea que el de
los no consumidores de esta bebida fermenta-
da. Por otra parte, cuando analizamos los
micronutrientes, el estudio también refleja
que la ingesta de acido félico, vitaminas, hie-
rro y calcio en los consumidores moderados es
superior a la de los no consumidores. Final-
mente, también hemos comprobado que los
bebedores moderados de cerveza presentan
una menor incidencia de diabetes mellitus e
hipertension, asi como un indice de masa cor-
poral inferior.

¢Existe una relacion directa entre consumo
moderado de cerveza y prevencion de la
enfermedad cardiovascular?

Asi es. El trabajo cientifico subraya que las
personas que consumen cerveza de forma
moderada, ademas de presentar menores fac-
tores de riesgo en la enfermedad cardiovascu-
lar, tienen unas cifras de HDL-colesterol mayo-
res. Estos datos son acordes con los resultados
de numerosos estudios epidemiologicos que
sefialan una menor incidencia de diabetes
mellitus e hipertension en los bebedores
moderados y un mejor perfil lipidico con ele-
vacion de HDL-colesterol (conocido como

Cerveza y deporte, la formula perfecta

[...]Un estudio cientifico ha demostrado que
la dorada bebida no sélo no provoca efectos
adversos por su ingesta después de la actividad
fisica, sino que ayuda en la rehidratacion y recu-
peracion posteriores al esfuerzo casi como si de
una bebida isotonica se tratara.

[...JAdemds de disfrutar, se estardn rehidra-
tando y reforzando su sistema inmune gracias a
los mds de 100 ingredientes de la cerveza, algu-
nos tan saludables como antioxidantes o vitami-
na B. Y, ademds, en esas dosis no engorda.
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colesterol bueno) y disminucion de LDL-coles-
terol (colesterol malo).

¢Qué dimension alcanza el Estudio PREDI-
MED en nuestra sociedad?

En el estudio PREDIMED hemos incluido cerca
de 7.500 participantes de alto riesgo vascular,
repartidos por 10 comunidades autonomas,
que incluyen regiones tanto del norte como
del sur de Espafia, y también de Baleares y
Canarias, a los que seguiremos una media de 6
afios. Creemos, pues, que se trata de una
muestra representativa de la poblacion espa-
fiola con alto riesgo vascular, pero que toda-
via no han sufrido ninguna complicacion car-
diovascular. Planteadas asi las cosas, creemos
que las conclusiones de este estudio se podran
extrapolar a toda la poblacion espafiola de
alto riesgo vascular y utilizar esta informacion
para poder efectuar recomendaciones dietéti-
cas a este grupo de poblacion.

LAGACETA®

¢Tripita cervecera?

[...]Para que no digan que los periodicos
siempre damos malas noticias: la cerveza no
engorda. Nada. Lo asegura el Centro Superior de
Investigaciones Cientificas. Con moderacion,
claro, como todo. Pero es buena noticia. Brinde-
mos por ello.
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El lapulo: el alma de la cerveza

L pasado mes de septiembre tuvo lugar

la cosecha del lapulo, un cultivo para

muchos desconocido y que, no obs-
tante, constituye uno de los ingredientes
fundamentales para la elaboracién de la
cerveza, confiriéndole el sabor amargo y el
aroma tan caracteristico de esta bebida.

Precisamente la cerveza es el Gnico pro-
ducto alimentario que utiliza el lGpulo en
su elaboracién, y junto con el agua y la
cebada malteada, forma la base del mosto
que, una vez fermentado, se convierte en
una de las bebidas mas populares de todas
las culturas del Mediterraneo.

El sector cervecero espafiol utiliza la
practica totalidad del ldpulo producido en
nuestro pais para la elaboracion los mas de
33 millones de hectolitros de cerveza que se
producen en Espafia. De este modo, apoya
al sector lupulero con el compromiso de
compra de cada cosecha por adelantado,
que este afio ha ascendido a en torno a las
1.000 toneladas, segin datos de la Socie-
dad Anénima Espafiola de Fomento del
Lapulo (SAEFL).

En la actualidad se cultivan 4 varieda-
des de lipulo en nuestro pais; si bien la
Nugget es la mayoritaria, se ha iniciado un
proceso de reconversion varietal hacia la
Columbus, que genera mas cantidad de kilos
de flor y de alfa acidos contenidos en cada
una ellas. Estos alfa-acidos son compuestos
presentes en la lupulina e influyen el sabor
del producto final.

Esta planta, que se cultiva fundamental-
mente en Ledn, extendiéndose en Galicia y
La Rioja y Navarra, comenzd a utilizarse en
la elaboracion de la cerveza en Espafia en el
siglo IX. Entonces, ademas de aportar su
caracteristico sabor, servia para higienizar-
la y conservarla mejor en una época en la
que la seguridad del agua suponia un serio
problema de salud. Su utilizacién se gene-
raliza dos siglos después y en la actualidad
todos los tipos lo integran.

Ademas de su uso a lo largo de la histo-
ria en la medicina tradicional para aliviar
ciertas dolencias o ayudar a conciliar el
suefo, en los dltimos anos han aparecido
varios estudios cientificos que demuestran
que el lipulo, y por ende la cerveza, con-
tiene numerosas propiedades que podrian
incidir positivamente en nuestra salud.

Asi, los antioxidantes presentes en el
ldpulo (flavonoides y xanthohumol, funda-
mentalmente) poseen propiedades antiin-

la cerveza es el dnico producto
alimentario que utiliza el lapulo
en su elaboracion, y junto con el

agua vy la cebada malteada, forma

la base del mosto
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Si lo desea, también puede hacerlo a través del teléfono 91 383 30 32, fax 91 766 59 95, nuestra pagina web
www.cervezaysalud.com o a la siguiente direccion de correo electronico: e-mail: info@cervezaysalud.com

flamatorias, efectos cardioprotectores y
podrian prevenir enfermedades relacionadas
con la oxidacion celular (envejecimiento)
como la osteoporosis, el cancer o el Alzhei-
mer.

Por ejemplo, el lipulo influye también
positivamente en la reduccion de algunos
marcadores de riesgo cardiovascular, ya que
disminuye los niveles de colesterol total y
triglicéridos.

El ldpulo es una fuente de fitoestrége-
nos, que estan asociados a la mejora de los
sintomas de la menopausia y la prevencion
de la osteoporosis al favorecer una mayor
masa 6sea, lo que ayuda a mejorar la cali-
dad de vida de este grupo de poblacion.

Asimismo, el xanthohumol podria contri-
buir a prevenir algunas formas de cancer,
entre ellos, los carcinomas del tracto intes-
tinal, el cancer de mama y el cancer de
prostata, al inhibir el desarrollo de células
malignas.

El Centro de Informacion Cerveza y Salud es una
entidad que promueve la investigacion, en areas
de salud y nutricion, sobre el consumo moderado de
cerveza. Desde el CICS nos ponemos a su
disposicién para recibir propuestas de
investigacion en torno a este tema, que serdn
valoradas por nuestro Comité Cientifico.

Centro de Informacion Cerveza y Salud
Apdo. de Correos 61210-28080 Madrid
info@cervezaysalud.com
www.cervezaysalud.com

De acuerdo con lo establecido en el articulo 5 de la Ley Orgdnica 15/1999, de 13 de diciembre, de Proteccion de Datos de Cardcter Personal, le informamos que sus datos personales incluidos en nuestra base d
datos, y que nos fueron facilitados en su momento, forman parte de un fichero automatizado, cuyo responsable de su uso es dnicamente el CENTRO DE INFORMACION CERVEZA Y SALUD. Si lo desean, podral

ejercitar en todo momento los derechos de acceso, rectificacion, cancelacion y, en su caso, el de oposicion, dirigiéndose por escrito al CENTRO DE INFORMACION CERVEZA Y SALUD, a la direccion:
Apartado de correos 61.210, 28080-MADRID o por correo electrénico a info@cervezaysalud.com

3,
=
o
(%1
L
o
=4
=
©
wn

>
(]
2
(V]
(&)
=
=
o
©
S
=
L
i
—
(<%}
o
o
=
)
c
[
(&)
e
(N}

P




