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(Comunidad Autonémica Vasca) DEPORTES

El consumo moderado de cerveza tras el deporte ayuda a evitar
las agujetas

San Sebastian, 4 jul (EFE).- El consumo moderado de cerveza después de realizar ejercicio fisico puede ser
beneficioso porque favorece la rehidratacion y ayuda a evitar dolores musculares, las agujetas entre ellos.

El cardidlogo y ex base de la seleccion espafiola de baloncesto y del Real Madrid Juan Antonio Corbalan ha
hablado hoy de las virtudes de esta bebida en los cursos de verano de la Universidad del Pais Vasco.

En esta jornada, titulada "Los valores del baloncesto", Corbalan ha explicado que un estudio realizado por la
Universidad de Granada y el Consejo Superior de Investigaciones Cientificas hace algo mas de dos afios
concluyé que la ingesta moderada de cerveza puede contribuir "a mantener niveles mas altos de glucosa
plasmatica y atenuar las respuestas hormonales al estrés", han informado los cursos de verano en un
comunicado.

Segun esta investigacion, las maltodextrinas, carbohidratos de gran importancia para la nutricion deportiva y
presentes en la cerveza, corrigen la posibilidad de hipoglucemia, ya que se metabolizan lentamente liberando
unidades de glucosa que pasan progresivamente a la sangre y dan lugar a concentraciones de glucosa en
plasma menos elevadas y mas extendidas.

Corbalén, especialista en fisiologia del ejercicio, ha sefialado que "el alto contenido en agua de la cerveza, el
equilibrio de sus componentes (hidratos de carbono, bajo contenido en sodio y ausencia de grasas), su
capacidad refrescante, su bajo aporte caldrico y su baja graduacion alcoholica hacen de la cerveza una bebida
interesante para el mantenimiento de los margenes cardiosaludables de los deportistas".

Se ha demostrado, asegura la nota de la UPV, que el consumo moderado de cerveza -un maximo de tres cafias
los hombres y dos las mujeres- puede tener efectos positivos para el organismo, siempre que se trate de
individuos adultos y sanos. EFE
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