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Introduccidén sumo moderado de cerveza es beneficioso para la sa-
lud; si se ingiere en demasia, sus efectos beneficiosos
Hace cinco mil afios, el sur de la antigua Meso- simplemente desaparecen. Se han dado todo tipo de
potamia, regién que hoy conocemos con el nombre de medidas para definir lo que es un “consumo moderado
Irag, fue el escenario de cambios importantes en la de alcohol”. El Centro de Informacion Cerveza y Salud,
alimentacién de la especie humana. Uno de esos cam-cuando habla de un “consumo moderado de alcohol”,
bios se produjo cuando empezé a elaborarse la cervezase refiere a la ingestion de 10 gramos de alcohol dia-
El consumo de cerveza tenia dos vertientes: la rios, lo que equivale aproximadamente a 250 dm
alimenticia, y la relacionada con el simple disfrute de cerveza (Posada, 1998).
una bebida alcohdlica. Con respecto a la primera de Por otro lado, no podemos dejar de anotar el
éstas, la trascendencia del valor nutritivo de la cerveza papel que el consumo de cerveza juega en los modos de
se ha puesto de relieve muchas veces, hasta el extremamcio y diversion de los jovenes y en las consecuencias
de que se ha llegado a discutir si el cultivo de los que éstos pueden tener. La “litrona” es uno de los
cereales durante la época neolitica no tuvo como obje- simbolos de los desgraciadamente famosos “botello-
tivo la elaboracién de pan, sino la obtencién de cerveza nes” que se realizan en muchas ciudades y pueblos.
(Molina, 2001). Nuestra intencidon con este articulo es ofrecer
En el antiguo Egipto, en el transito entre las informacion, lo mas fidedigna posible, sobre las rela-
dinastias IV y V, la cerveza es frecuentemente mencio- ciones entre cerveza y nutricion, que pueda ayudar a
nada en todo tipo de textos y documentos precisamentetomar posturas personales con respecto al consumo de
por ser considerada como alimento principal de alto cerveza.
valor nutricional en la dieta (Conde, 2001).
Hoy dia, al igual que en la antigliedad, la cerveza
esta presente en los eventos diarios y es consumida en
multitud de ocasiones. Sin embargo la idea actual que
tenemos de la cerveza no coincide con la de la antigle- La cerveza se fabrica con agua, cebada y lupulo,
dad en su aspecto alimenticio, ya que hoy dia se consi- afladiendo posteriormente otros aditivos. Sus compo-
dera una bebida refrescante para unos, o una fuentenentes finales son agua (90%), hidratos de carbono no

Analisis nutricional

nociva de alcohol para otros.

numerosas investigaciones que demuestran que el con-

fermentados (dextrinas), minerales, vitaminas, acidos,
Durante los ultimos quince afios se han realizado fenoles, alcoholes, diéxido de carbono y aditivos.

La tabla 1 muestra un analisis nutricional de la

Por 100 g de alimento Cerveza| Cerveza sin| Pan blanco| Vino tinto Leche
Pilsen alcohol entera &
vaca
Kcal. 42 28 238 74 64
Hidratos de carbono (g.) 2,4 0 48 0,5 4.8
Fibra (g.) 0 0 3,0 -- 0
Grasas totales (g.) 0 0 1,8 -- 3,5
Ac. grasos saturados 0 0 0,2 0 2,2
Ac. grasos monoinsaturados 0 0 0,13 0 1,17
Ac. grasos poliinsaturados 0 0 0,33 0 0,1
Colesterol (mg) 0 0 0 0 14
Proteinas (g) 0,5 0,3 7,5 0,1 3,3

Tabla 1. Analisis nutricional de la cerveza, comparandola con otros productos




cerveza, comparandola con otras bebidas y con el pansentes en los liquidos corporales y actian como regula-
(no olvidemos que en la antigiiedad a la cerveza se le dores del metabolismo.
denominaba pan liquido). El potasio y el sodio tienen un importante papel
La cantidad de energia necesaria para atender en la transmision de los impulsos nerviosos, el tono
los requerimientos del organismo varia con la edad, muscular y el transporte de nutrientes; el potasio parti-
peso, sexo y actividad. Esa energia suele expresarse ercipa ademas en la salud de la piel, la calcificacién de los
kilocalorias (kcal) llamada también caloria nutritiva huesos y el metabolismo de los aminoécidos.
(Cal). Para reponer el gasto energético es necesario Los contenidos de potasio y sodio en la cerveza
ingerir una dieta cuya composicion quimica proporcio- no son muy altos, son inferiores a los del vino, pan o
ne las kcal suficientes. Si los alimentos ingeridos apor- leche; sin embargo, la relacién K/Na es superior en
tan una cantidad menor de energia, el organismo recu- general a la del vino, y muy superior a la de la leche o
rrira a las reservas de grasa y las consumira (adelgaza-la del pan. Esta relacion potasio/sodio, que debe ser =5,
miento); si por el contrario se ingieren alimentos en es importante, ya que actia sobre la tensién arterial, el
exceso, las sustancias sobrantes se acumularan aumenestado de humor y, posiblemente, sobre el funciona-
tando las reservas de grasa (engorde). miento del corazén, ya que el sodio es el responsable de
La cerveza es, con diferencia, menos energética que se equilibre la administracion de liquidos en el
gue el vino tinto, la leche, el pan o cualquier otra bebida espacio intercelular, mientras que el potasio hace lo
alcohdlica. Ademas contiene poco azucar (hidratos de mismo en el interior de la células evitando que éstas se
carbono) y ninguna materia grasa (acidos grasos satu-deshidraten.
rados, monoinsaturados y poliinsaturados). Su aporte Por otra parte la cerveza contiene poco hierro,
en proteinas es superior al del vino, o cualquiera otra pero posee manganeso, que es un fijador de aquél. Y
bebida alcohdlica, pero muy inferior al del pan o la tampoco debemos despreciar su contenido en fésforo,

leche entera. ya que aunque sea inferior al de la leche o el del pan,
es muy superior al del vino o cualquier otra bebida
Vitaminas, minerales y polifenoles alcohdlica.
Las vitaminas son sustancias necesarias en muy Los polifenoles son un grupo de antioxidantes

pequefias cantidades, que el cuerpo humano no puedenaturales, presentes en las plantas y vegetales. Se en-
sintetizar a partir de moléculas simples. Su falta produ- cuentran en la cascara de la cebada malteada y en el
ce la aparicion de enfermedades llamadas carenciales,lipulo. Estos compuestos desempefian un papel impor-
por lo que es necesario ingerir una dieta que contengatante en el color, aroma y sabor asi como en las propie-
las propias vitaminas o sustancias que con pequefiasdades nutricionales de la cerveza, que puede conside-
modificaciones en el organismo se transformen en las rarse como un producto alimenticio con una cierta ca-
mismas. pacidad antioxidante. Esta propiedad puede intervenir
La cerveza aporta vitaminas del grupo B, como en distintos niveles en la salud de una persona: retraso
la tiamina (B), que actua sobre el metabolismo de los del envejecimiento celular, disminucion en el riesgo de
glucidos; la riboflavina (B, que facilita la digestion; la padecer enfermedades cardiovasculares y capacidad
niacina (B), que regula el nivel de colesterol y aziicar anticancerigena.
en la sangre, mejora la respiracién celular al contribuir
al transporte de oxigeno y ejerce una accién vasodila-

tadora sobre los capilares. También esta presente en la Aditivos

cerveza la piridoxina (B, que interviene en la sintesis

y transformacién de aminoacidos y proteinas. Los aditivos se utilizan para mantener y garanti-
La cerveza contiene, asi mismo, folatos (deriva- zar las propiedades organolépticas de la cerveza y para

dos de la vitamina By acido folico (vitamina B , que facilitar su transporte.

reduce el riesgo de malformaciones en el feto, como la De estos aditivos hay que resaltar que de los

espina bifida, y que en los adultos es necesario parapermitidos, aproximadamente una docena, los mas uti-
incrementar los hematies en la sangre, renovar la muco- lizados son el E-224, el E-300 y el E-405, cuyas carac-
sa gastrointestinal y la piel y también para el crecimien- teristicas se muestran en la tabla 2.
to del pelo.

Las sales minerales cumplen bésicamente tres
funciones en el organismo: se utilizan como materiales
de construccion de las estructuras celulares, estan pre-




Aditivo E-224 E-300 E-405
Nombre M eta bisulfito potasico | Acido L-ascorbico E-405 i
(vitamina C) Alginato de 1,2 propanodioico
Funcién - Detiene la - Fuente de vitamina C - Emulsionante
fermentacién de la - Antioxidante - Estabilizador
cerveza. - Conservante - Disolvente de extractos,
- Conservante saborizantes o especias
Efectos Los asméticos pueden ser| Generalmente es bien toleradg.No se conoce ninguno.
nocivos sobre|sensibles a los sulfitos, Grandes dosis pueden causar
el organismo pudiendo sufrir disneas, diarrea, erosién dental y
desmayos e incluso producir piedras en los rifiones.
pérdida del conocimiento.

Tabla 2. Informacién sobre los aditivos mas utilizados en las cervezas.
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En caso de anemia la cerveza es un buen com-
plemento dietético, ya que contiene minerales que son
fijadores del hierro.

La cerveza “sin alcohol” puede incluirse en la
dieta de personas hipertensas, ya que su contenido enJosé-Aldo Piano, M2 Carmen Guijarro, Luis F.
sodio es tan bajo como el del promedio del agua; y por Garrido y José Ant°. Barea
su bajo o nulo contenido en alcohol puede incluirse en Grupo QUIMESCA (Quimica-Escuela-Casa).
dietas bajas en calorias (el grado alcoholico de la cer-
veza “sin alcohol” debe ser inferior al 1% de acuerdo
con la legislacién actualmente vigente).

Segun algunos estudios, la ingestion de peque-
flas cantidades de alcohol se asocia a mayores niveles
de HDL-colesterol, el colesterol “bueno”, que repre-
senta un factor de proteccion frente a la enfermedad
coronaria y arteriosclerosis en general.




