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Una cana, que soy deportista

El consumo moderado de la cerveza la convierte en una eficaz bebida rehidratante tras realizar actividades
fisicas y tiene las mismas calorias que un yogurt

Cultura

MANUEL MARTINEZ | ALICANTE

Ya pueden estar tranquilos todos aquellas personas deportistas a los
que les gusta tomarse una cafia después de su jornada, ya que
aunque siempre se habia dicho que tomarse una cerveza después de
hacer ejercicio no era nada saludable, lo que nadie sabia es que su
consumo moderado puede suponer una eficaz bebida rehidratante.

Esta es la conclusion que se ha obtenido tras el estudio /doneidad de

la cerveza en la recuperacion del metabolismo de los deportistas

que han realizado conjuntamente la Universidad de Granada y el )

Consejo Superior de Investigaciones Cientificas (CSIC) ue se En el centro, el ex jugador de baloncesto, Juan
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la Salud (Medigames) que se celebran en la ciudad de Alicante.

Los consumidores de lupulo
no tienen mas barriga que los
demas, segun el estudio

Segun el médico especialista en fisiologia del ejercicio y ex jugador
de baloncesto, Juan Antonio Corbalan, su alto contenido en agua, su
bajo aporte calérico y su baja graduacion alcohdlica, «hacen de la
cerveza una bebida interesante para la recuperacion de los
deportistas tras el ejercicio fisico».

Engorda el mal uso

«Lo que engorda es el mal uso que podemos hacer de la cerveza, ya que a pesar de las leyendas alrededor de
la composicidn de la cerveza, un tercio de esta bebida tiene casi las mismas calorias que un yogurt», explico
Corbalan, para quien factores como el sexo, la capacidad para metabolizar el alcohol o un mal habito en las
personas influyen mas en el aumento del peso.

El estudio que se realizd a un grupo de 16 jévenes deportistas, sometiéndoles a un protocolo de ejercicio
extenuante durante 60 minutos y en condiciones de elevada temperatura ambiental, demostré que la cerveza
permitia recuperar las pérdidas hidricas en la misma medida que lo hace el agua, por lo que no encontraron
ningun concepto que desaconseje su consumo moderado.

Para el catedratico de Fisiologia Médica de la Universidad de Granada, Manuel Castillo, el ejercicio fisico
intenso conlleva a la aparicién de agentes oxidante, pero «se ha observado que el consumo moderado de la
cerveza, es favorable por su alta presencia de agentes antioxidantes que protegen al organismo y porque
combate la formacion de radicales libres».

«Tanto en su variedad tradicional como la cerveza sin alcohol, tras realizar ejercicio fisico en condiciones de
elevada temperatura ambiental y abundante transpiracién, permite recuperar las pérdidas de liquidos en
medidas similares al agua», afadié Manuel Castillo.

La ingesta de una cantidad moderada tras realizar ejercicio fisico puede ser beneficiosa porque favorece «una
rapida y efectiva rehidratacion» y contribuye a evitar la aparicion de dolores musculares «como las populares
agujetas o la fatiga».

Por su parte, el profesor de Fisiologia del Ejercicio del INEF y la Facultad de Medicina de la Universidad de
Barcelona, Joan Ramén Barbany, coment6 que la ingesta de cerveza se presenta «como una alternativa
saludable y recomendable» por sus efectos favorables sobre los dolores musculares de aparicion tardia y de
otros trastornos musculares.
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Resultados sorprendentes

En este sentido, en la rueda de prensa se adelanté que se esta realizando un estudio sobre la famosa barriga
cervecera y que los primeros resultados, sorprendentemente, dicen que «las personas que beben cerveza de
manera habitual no tienen mas barriga que los que no lo hacen».

Han indicado que el estrés laboral y la no realizan de una correcta alimentacion, son las causas que provocan la
aparicion de esta tripa en algunas personas y no por el consumo de cerveza como se cree en la actualidad.
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