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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 útil para la recuperación

  VOTE ESTA NOTICIA  

S. REGUEIRA - PONTEVEDRA La cerveza es rica
en antioxidantes, minerales como silicio,
aminoácidos y tiene un índice glucémico de carga
relativamente baja; en cantidades moderadas y
dentro de una dieta saludable tiene beneficios
cardiosaludables y repone líquido intra y
extracelular, por lo que su consumo moderado se
recomienda en una alimentación equilibrada para
deportistas profesionales y aficionados.
Es la principal conclusión de las investigaciones que
expusieron ayer en Pontevedra en el marco del V
Congreso Nacional de Ciencias del Deporte y
Educación Física especialistas como Jesús Román
Martínez, profesor de la Facultad de Medicina de la Universidad Complutense, Joan Ramón Barbany, docente
de Fisiología de Inef y de la Facultad de Medicina de la Universidad de Barcelona o Juan Antonio Corbalán,
especialista en fisiología del ejercicio y ex baloncestista.
Éste presentó las conclusiones de una investigación realizada por la Universidad de Granada y el Consejo
Superior de Investigaciones Científicas (CSIC) e insistió en que el consumo moderado de la bebida
fermentada "es absolutamente compatible con el mejor de los rendimientos deportivos".
"La graduación alcohólica baja permite consumir determinados volúmenes 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 útil".
Corbalán incidió en que la composición de la cerveza "es prácticamente idéntica a las de las bebidas
isotónicas", ya que incluye oligoelementos, aminoácidos, bajos hidratos de carbono y un índice glucémico
bajo.
Se entiende por consumo moderado y saludable entre 1,5 y 2 latas diarias para el varón y 1 o 1,5 para la
mujer. Dentro de esos umbrales, este fermentado se caracteriza por la acción antioxidante "por lo que podría
ser muy interesante para la recuperación de deportistas, de hecho planteo la posibilidad de usarla tras el
ejercicio, es válida, tolerable y utilizable", señaló Joan Ramón Barbany.
Éste también señaló 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 aparición de la osteoporosis en la
postmenopausia y con la disminución del "colesterol malo".
En Alemania también se investiga el uso de sus ingredientes para fármacos anticancerígenos.
Los expertos insisten en diferenciar los destilados "prácticamente alcohol, agua y saborizantes", de
fermentados como el vino y la cerveza, ambas bebidas de origen agrario y limitada graduación alcohólica que
consideran alimentos.
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