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Actualidad EL CONSUMO MODERADO DE CERVEZA ES BENEFICIOSO TRAS EL
EJERCICIO
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Alarmas SMS El consumo moderado de cerveza puede resultar beneficioso tras realizar ejercicio fisico porque favorece una

rapida y efectiva rehidratacion, segun afirma un estudio realizado por la Universidad de Granada y el Consejo
superior de Investigaciones Cientificas (CSIC).

Noticias de facil lectura

Las conclusiones del estudio "ldoneidad de la cerveza en la recuperacion del metabolismo de los deportistas”
ha sido presentado hoy en la Universidad del Pais Vasco por Juan Antonio Corbalan, médico especialista en
fisiologia del ejercicio y ex jugador profesional de baloncesto.

El estudio concluye que el consumo moderado de cerveza puede contribuir a mantener niveles mas altos de
glucosa plasmatica y atenuar las respuestas hormonales de estrés.

De hecho, las maltodextrinas, carbohidratos de gran interés 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.

Ademas, se ha observado que el consumo moderado de esta bebida, tanto en su variedad tradicional como sin
alcohol, tras realizar ejercicio fisico en condiciones de elevada temperatura ambiental y abundante
transpiracion, permite recuperar las pérdidas hidricas en medidas similares al agua.

Segun Juan Antonio Corbalén, su alto contenido en agua, el equilibrio de sus componentes (hidratos de
carbono, bajo contenido en sodio y ausencia de grasas), su capacidad refrescante, su bajo aporte calérico y
su baja graduacion alcohdlica hacen de la cerveza una bebida interesante para el mantenimiento de los
margenes cardiosaludables del deportista.

Para Corbalan, "la accion antioxidante derivada de su contenido en polifenoles la hace especialmente
interesante como bebida cardiosaludable, tomada de forma responsable".

Por otro lado, la cerveza "es un aporte importante de vitaminas del grupo B que, unido a los antioxidantes,
puede incidir en un control adecuado de los margenes de cardiosaludabilidad junto al control de los factores de
riesgo", apunto el doctor.
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