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Expertos defienden que los deportistas consuman
cerveza de forma moderada

Los estudios aseguran que beber 2 cervezas tras un esfuerzo intenso puede ser Util para la recuperacién
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S. REGUEIRA - PONTEVEDRA La cerveza es rica
en antioxidantes, minerales como silicio,
aminodacidos y tiene un indice glucémico de carga
relativamente baja; en cantidades moderadas y
dentro de una dieta saludable tiene beneficios
cardiosaludables y repone liquido intra y
extracelular, por lo que su consumo moderado se
recomienda en una alimentacion equilibrada para
deportistas profesionales y aficionados.

Es la principal conclusion de las investigaciones que
expusieron ayer en Pontevedra en el marco del V
Congreso Nacional de Ciencias del Deporte y
Educacion Fisica especialistas como Jesis Roman
Martinez, profesor de la Facultad de Medicina de la Universidad Complutense, Joan Ramodn Barbany, docente
de Fisiologia de Inef y de la Facultad de Medicina de la Universidad de Barcelona o Juan Antonio Corbalan,
especialista en fisiologia del ejercicio y ex baloncestista.

Este present6 las conclusiones de una investigacion realizada por la Universidad de Granada y el Consejo
Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC) e insistid en que el consumo moderado de la bebida
fermentada "es absolutamente compatible con el mejor de los rendimientos deportivos".

"La graduacion alcohdlica baja permite consumir determinados volimenes con seguridad y se comprueba que
ingerir dos unidades tras un esfuerzo extenuante a temperaturas que rondan los 37 grados es totalmente
compatible con todos los criterios, por ejemplo, de destreza psicomotriz y rendimiento; usada correctamente
es til".

Corbalan incidié en que la composicion de la cerveza "es practicamente idéntica a las de las bebidas
isotdnicas", ya que incluye oligoelementos, aminoacidos, bajos hidratos de carbono y un indice glucémico
bajo.

Se entiende por consumo moderado y saludable entre 1,5 y 2 latas diarias para el varony 1 0 1,5 para la
mujer. Dentro de esos umbrales, este fermentado se caracteriza por la accion antioxidante "por lo que podria
ser muy interesante para la recuperacion de deportistas, de hecho planteo la posibilidad de usarla tras el
ejercicio, es valida, tolerable y utilizable", sefiald Joan Ramodn Barbany.

Este también sefialé a que los primeros indicios de otros estudios relacionan (por el momento se trata de
primeros indicios) el consumo de cerveza con efectos beneficiosos sobre la aparicion de la osteoporosis en la
postmenopausia y con la disminucion del "colesterol malo".

En Alemania también se investiga el uso de sus ingredientes para farmacos anticancerigenos.

Los expertos insisten en diferenciar los destilados "practicamente alcohol, agua y saborizantes", de
fermentados como el vino y la cerveza, ambas bebidas de origen agrario y limitada graduacion alcohdlica que
consideran alimentos.

Participantes en la quinta edicion del Congreso de Ciencias del
Deporte y Educacion Fisica. R.V.
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