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Resumen

La cerveza goza, en nuestra sociedad, de una reconocida estima dentro de la dieta me-
diterranea, su ingesta moderada es fuente de numerosos y beneficiosos nutrientes. Pero
desde estas Ultimas décadas se estudia la cerveza no desde un punto de vista puramente
nutricional, sino como herramienta promotora de la salud. Sus posibilidades preventivas,
gracias a ciertos componentes, son innumerables contra enfermedades dseasy circulato-
riasy cancer. Desde este trabajo y siempre con una ingesta moderada, se quiere abordar
el posible beneficio de la cerveza desde una nueva perspectiva: de regular el suefio,
gracias a la accién sedante principalmente del [Gpulo que posee esta bebida
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Beer and health: Benefits for sleep

Abstract

In our society, beer is recognized to be a component of the Mediterranean diet and
moderate intake of this beverage provides numerous beneficial nutrients. However, in
the last few decades, beer has been considered not only from a purely nutritional point
of view but also in the context of health promotion. Multiple components contribute to
the preventive potential of beer against bone and circulatory diseases and cancer. The
present article discusses the possible benefits of moderate beer intake from a new
perspective: that of regulating sleep due to the sedative action of hops, one of the
components of beer.
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Fundamentos y componentes

La cerveza es una bebida fermentada tipica y tradicional de
nuestra dieta mediterranea, puede estar relacionada con es-
parcimiento y ocio, pero en estos Ultimos 20 afos se ha de-
mostrado, mediante numerosas investigaciones biomédicas,
que la ingesta moderada es beneficiosa para la salud. Esta
bebida, de baja graduacion alcohdlica (4°-5°), no contiene
grasas, su aporte calérico es moderado (45 kcal/ 100 ml) y
contiene numerosas vitaminas hidrosolubles y fibra, ademas
de minerales, pero con baja concentracion de sodio.

Uno de los principales investigadores sobre |a cerveza, el
Prof. y Dr. Anton Fiendl, asi como el Dr. Javier Posada, ex-
perto de la Escuela de Cerveza y Malta', destaca los compo-
nentes positivos para la salud:

Ldpulo: la cerveza es la Unica bebida que contiene |Upu-
lo, un sedante suave y un amargor estimulante del apetito.
En las flores femeninas del IGpulo estan las denominadas
glandulas de lupulina, una resina de color amarillento, ex-
traida de los pétalos, que durante el proceso de elaboracién
de la cerveza se transforma en sustancias amargas. Esta
resina contiene acidos alfa y beta, polifenoles y aceites
esenciales, constituyentes naturales que confieren a la cer-
veza algunas de sus propiedades saludables.

Malta: proporciona a la cerveza los carbohidratos, mine-
rales, elementos trazas y los acidos organicos y vitaminas
importantes para la vida.

Agua: es el mayor y mas importante componente de la
cerveza, con 92 ¢/ 100 g. Bl poder refrescante de la cerveza
se debe tanto a su alto contenido en agua como a los mine-
rales que contiene.

Contenido de calorias: cada 100 ml de cerveza contiene
entre 30 y 40 kcal.

Compuestos proteinicos: la cerveza es realmente pobre
en contenido proteinico; sin embargo, contiene los 20 ami-
noacidos esenciales y muchos no esenciales.

Minerales y elementos trazas: |a cerveza contiene mas
de 30 minerales entre elementos trazas, la mayoria de es-
tos se origina en la cebada malteada. Un litro de cerveza
satisface casi la mitad de las necesidades diarias de magne-
sio de un adulto, y un 40 y un 20 respectivamente, de las
necesidades diarias de fésforo y potasio. Asi, al ser rica en
potasio y baja en sodio, es una bebida diurética.

Vitaminas: la cerveza contiene todas las vitaminas im-
portantesdel grupo B, ademéasde lasvitaminasA, Dy E. Por
ejemplo, con 1| de cerveza se cubre el 35%de la necesidad
diaria de vitamina B,, el 20%de la B, y el 65%de la B, niaci-
na. Un litro de cerveza contiene cerca de 210 mg de vitami-
nasy de compuestos similares.

Gas carbonico: la cerveza contiene aproximadamente 0,5
g de CO, por 100 g de cerveza, lo que proporciona una ca-
racteristica refrescante. Ademas, el gas carbdnico favorece
la circulacion sanguinea de la mucosa bucal, promueve la
salivacion, estimula la formacion de acido en el estémago y
acelera el vaciamiento del estémago, todo ello favorable
para una buena digestion.

Polifenoles: el contenido, del orden de 150-153 mg/ I, es
relativamente alto. Los polifenoles, que tienen poder an-
tioxidante, son efectivos contra las enfermedades 6seas, y
circulatoriasy el cancer.

Clasificacion de las cervezas

A continuacién mostramos una clasificacion de las mas
aceptadas por los fabricantes; una clasificacion simple de
los tipos de cerveza.

—Cerveza normal: se considera como cerveza normal aque-
Ila cuyo extracto seco primitivo no llega al 13%

—Cerveza especial: es aquella cuyo extracto seco primitivo
se encuentra entre el 13y el 15%en masa.

—Cerveza extra: cuando el extracto seco primitivo no es
inferior al 15%en masa.

—Cerveza de bajo contenido en alcohol: es aquella cuya
graduacioén alcohdlica se encuentra comprendida en el 1%
en volumen.

—~Cerveza sin alcohol: aquella cuya graduacién alcohdlica
sea menor del 1%en volumen.

—~Cerveza negra: para medir la coloracion de la cerveza se
utiliza las unidades de color (EBC).

Consumo moderado de alcohol referido
a la cerveza

Hay una gran variedad de valores para un “consumo mode-
rado de alcohol”, resefar que el alcohol no afecta atoda la
poblacion por igual, esto depende principalmente del indi-
ce de masa corporal (IMC).

B Centro de Informacion Cerveza y Salud se refiere a la
ingesta moderada de aproximadamente, de forma general,
10 g de alcohol diarios, o que equivale a unos 200 ml de
cerveza (1 cafna), con un contenido alcohdlico de 4-5°.

También en numerosos trabajos cientificos*® se reco-
mienda como “consumo moderado de alcohol” 330 ml/dia
(1 tercio) para mujeresy 660 ml (2 tercios) en el caso de los
varones.

La Sociedad Espafiola de Arteriosclerosis (SEA) recomien-
da el consumo de 2 unidades al dia (una unidad equivale a
10 g de etanol). Por dltimo, indicar que la Sociedad Espafio-
la de Nutricién Comunitaria la recomienda en la base de su
piramide.

Mencionar que en ciertos trabajos cientificos internacio-
nales indican valores de entre 20 y 40 g, lo que equivaldria
a entre 0,5y 1| de alcohol diario, cantidades que, desde
nuestro punto de vista, se consideran elevadas.

Por este motivo, la Sociedad Espariola de Nutricion Co-
munitaria (SENC) incluye en la piramide de la alimentacién
saludable —principal referencia en materia nutricional de
nuestro pais—las bebidas fermentadas (cerveza, vino o si-
dra) de forma opcional y moderada.

Cerveza y salud

La idea inicial sobre la cerveza es que es una bebida que
engorda, y no es cierto, con un aporte calérico de 45
kcal/ 100 ml, y de 17 Kcal/ 100 ml en la cerveza sin alcohol,
su contenido caldrico esrelativamente bajo. Estudio cienti-
ficos realizados por investigadores del Consejo Quperior de
Investigaciones Cientificas (CSC) han constatado que, tras
la ingesta de forma moderada —una medida en caso de las
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mujeres y dos en el caso de los varones— no se producia
ninguna alteracion en el peso*.

Pero sin duda alguna la cerveza puede armonizar la salud
gracias a determinados componentes como sus flavonoides,
es el caso del xantumol, ideal parala luchay la prevencion
del céncer, el cual inhibe la activacién metabdlica de pro-
carcinoégenos, induce la activacion de enzimas anticanceri-
genas e inhibe el crecimiento del tumor en fases tempra-
nas. Ademas, este flavonoide puede ser un efectivo agente
antiinflamatorio, ya que inhibe |a sintesis de prostaglandi-
nas a través de las ciclooxigenasas 1 y 2, ademas de supri-
mir la expresién de la oxido nitrico sintetasa; su prolongada
activacion puede generar la produccion del factor de creci-
miento del endotelio vascular y reincidir en su actividad
antioxidante, ya que in vitro el xantumol ha resultado mas
efectivo que el alfatocoferol en el descenso del marcador
de riesgo de lesion o dafio tisular, el aminoacido homocistei-
na. S concluye que la cerveza, en ingestas moderadas, tie-
ne un mayor efecto antiarteriosclerético, antiinflamatorio y
antitromboticos”.

Otro componente muy interesante de la cerveza es la
prenilnaringenina, un fitoestrogeno que actua de forma be-
neficiosa en el metabolismo 6seo aumentando la densidad
6sea en poblacion adulta, tanto en varones como en muje-
res posmenopausicas; por lo que es un beneficioso instru-
mento contra la osteoporosis® .

Asi, un metaanalisisde 15 estudios retrospectivos recogia
como un descenso de riesgo para diabetes de tipo 2, con
una reduccién del 30-40% en la poblacion diabética que
consumia de 1 a 2 medidas diarias de alcohol, en compara-
cion con poblacion abstemia, por aumento, gracias al alco-
hol, de la sensibilidad a la insulina' .

Ademas, esta bebida puede actuar como inmunomodula-
dor en poblacién sana por el aumento de leucocitos y de
subpoblaciones de linfocitos T, que es mas relevante en
mujeres que en varones, asi como la produccién de deter-
minadas citocinas (IL 2, 4, 6, 10, IFNy y TNFa) y de anti-
cuerpos>®.

Sn olvidar la caracteristica de sus acidos amargos proce-
dentes del IUpulo que le confieren el aroma, y que poseen
accién sedante. Todos estos componentes beneficiosos para
la salud confieren a la cerveza cualidades terapéuticas y,
por lo tanto, se podria contemplar la posibilidad de utilizar
dicha bebida como un compuesto nutracéutico.

Cerveza y suefio

Hay numerosos productos farmacéuticos que contienen ex-
tracto seco de lUpulo junto a tila, melisa y manzanilla, para
combatir la ansiedad y el insomnio.

B lupulo (Humus lupulus L.) ha sido utilizado tradicional-
mente como planta tranquilizante, su actividad sedante
esta principalmente en sus acidos amargos, en particular su
componente acido alfa: 2-Metil-3-buten-2-ol'*'. H meca-
nismo de accion de la resina del Upulo consiste en elevar
los valores del neurotransmisor gamma-amino butirico
(GABA), inhibidor del sistema nervioso central''"'8. Cabe
indicar que entre estos acidos amargos solo los acidos alfa
son los que tienen mayor actividad sedante; aunque su pro-
porcion es mas baja frente a los acidos beta.

Ademas, debemos mencionar que hay otro componente
aromatico que se encuentra en la cerveza, el mircenol",
modulador positivo de los receptores GABA Yy, por lo tanto,
también con efecto sedante, asi, esta bebida puede paliar
las alteraciones del sueno™.

No podemos olvidar el trabajo realizado por Schellenberg
et al", que estudian el efecto del IUpulo y la valeriana en el
mecanismo central de la adenosina y observan un incre-
mento de las ondas alfa en EEG, generado por los recepto-
res de adenosina inductores del suefio.

Asi también, ciertos autores contemplan la posibilidad,
aun no demostrada, de que a través de la melatonina exis-
tente en la cerveza también se podria justificar la accién
inductora del suefio por esta indolamina®2'.

En resumen, hay numerosos componentes en la cerveza
que pueden albergar la capacidad de encarrilar el ritmo del
sueno, ademas de favorecer su induccion.
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