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Resumen

La cerveza goza, en nuest ra sociedad, de una reconocida est ima dent ro de la dieta me-
diterránea, su ingesta moderada es fuente de numerosos y beneficiosos nut rientes. Pero 
desde estas últ imas décadas se estudia la cerveza no desde un punto de vista puramente 
nut ricional, sino como herramienta promotora de la salud. Sus posibilidades prevent ivas, 
gracias a ciertos componentes, son innumerables cont ra enfermedades óseas y circulato-
rias y cáncer. Desde este t rabaj o y siempre con una ingesta moderada, se quiere abordar 
el posible beneficio de la cerveza desde una nueva perspect iva: de regular el sueño, 
gracias a la acción sedante principalmente del lúpulo 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 nut rients. However, in 
the last  few decades, beer has been considered not  only from a purely nut rit ional point  
of view but  also in the context  of health promot ion. Mult iple components cont ribute to 
the prevent ive potent ial of beer against  bone and circulatory diseases and cancer. The 
present  art icle discusses the possible benefits of moderate beer intake from a new 
perspect ive: that  of regulat ing sleep due to the sedat ive act ion of hops, one of the 
components of beer. 
© 2010 SENC. Published by Elsevier España, S.L. All rights reserved.
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Fundamentos y componentes

La cerveza es una bebida fermentada t ípica y t radicional de 
nuest ra dieta mediterránea, puede estar relacionada con es-
parcimiento y ocio, pero en estos últ imos 20 años se ha de-
mostrado, mediante numerosas invest igaciones biomédicas, 
que la ingesta moderada es beneficiosa para la salud. Esta 
bebida, de baja graduación alcohólica (4°-5°), no cont iene 
grasas, su aporte calórico es moderado (45 kcal/ 100 ml) y 
cont iene numerosas vitaminas hidrosolubles y fibra, además 
de minerales, pero con baja concentración de sodio.

Uno de los principales invest igadores sobre la cerveza, el 
Prof. y Dr. Anton Piendl, así como el Dr. Javier Posada, ex-
perto de la Escuela de Cerveza y Malta1,  destaca los compo-
nentes posit ivos para la salud:

Lúpulo:  la cerveza es la única bebida que cont iene lúpu-
lo, un sedante suave y un amargor est imulante del apet ito. 
En las flores femeninas del lúpulo están las denominadas 
glándulas de lupulina, una resina de color amarillento, ex-
t raída de los pétalos, que durante el proceso de elaboración 
de la cerveza se t ransforma en sustancias amargas. Esta 
resina cont iene ácidos alfa y beta, polifenoles y aceites 
esenciales, const ituyentes naturales que confieren a la cer-
veza algunas de sus propiedades saludables.

Malt a:  proporciona a la cerveza los carbohidratos, mine-
rales, elementos t razas y los ácidos orgánicos y vitaminas 
importantes para la vida.

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

Cont enido de calorías:  cada 100 ml de cerveza cont iene 
ent re 30 y 40 kcal.

Compuest os prot eínicos:  la cerveza es realmente pobre 
en contenido proteínico; sin embargo, cont iene los 20 ami-
noácidos esenciales y muchos no esenciales.

Minerales y element os t razas:  la cerveza cont iene más 
de 30 minerales ent re elementos t razas, la mayoría de es-
tos se origina en la cebada malteada. Un lit ro de cerveza 
sat isface casi la mitad de las necesidades diarias de magne-
sio de un adulto, y un 40 y un 20 respect ivamente, de las 
necesidades diarias de fósforo y potasio. Así, al ser rica en 
potasio y baj a en sodio, es una bebida diurét ica.

Vit aminas:  la cerveza cont iene todas las vitaminas im-
portantes del grupo B, además de las vitaminas A, D y E. Por 
ej emplo, con 1 l de cerveza se cubre el 35% de la necesidad 
diaria de vitamina B

6,  el 20% de la B2 y el 65% de la B3 niaci-
na. Un lit ro de cerveza cont iene cerca de 210 mg de vitami-
nas y de compuestos similares.

Gas carbónico:  la cerveza cont iene aproximadamente 0,5 
g de CO2 por 100 g de cerveza, lo que proporciona una ca-
racteríst ica refrescante. Además, el gas carbónico favorece 
la circulación sanguínea de la mucosa bucal, promueve la 
salivación, est imula la formación de ácido en el estómago y 
acelera el vaciamiento del estómago, todo ello favorable 
para una buena digest ión.

Pol ifenoles:  el contenido, del orden de 150-153 mg/ l,  es 
relat ivamente alto. Los polifenoles, que t ienen poder an-
t ioxidante, son efect ivos cont ra las enfermedades óseas, y 
circulatorias y el cáncer.

Clasificación de las cervezas

A cont inuación most ramos una clasificación de las más 
aceptadas por los fabricantes; una clasificación simple de 
los t ipos de cerveza.

—  Cerveza normal: se considera como cerveza normal aque-
lla cuyo ext racto seco primit ivo no llega al 13%.

—  Cerveza especial:  es aquella cuyo ext racto seco primit ivo 
se encuent ra ent re el 13 y el 15% en masa.

—  Cerveza ext ra: cuando el ext racto seco primit ivo no es 
inferior al 15% en masa.

—  Cerveza de baj o contenido en alcohol: es aquella cuya 
graduación alcohólica se encuent ra comprendida en el 1% 
en volumen.

—  Cerveza sin alcohol: aquella cuya graduación alcohólica 
sea menor del 1% en volumen.

—  Cerveza negra: para medir la coloración de la cerveza se 
ut il iza 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” , reseñar que el alcohol no afecta a toda la 
población por igual, esto depende principalmente del índi-
ce de masa corporal (IMC).

El Cent ro de Información Cerveza y Salud se refiere a la 
ingesta moderada de aproximadamente, de forma general, 
10 g de alcohol diarios, lo que equivale a unos 200 ml de 
cerveza (1 caña), con un contenido alcohólico de 4-5°.

También en numerosos t rabaj os cient íficos2,3 se reco-
mienda como “ consumo moderado de alcohol”  330 ml/ día 
(1 tercio) para muj eres y 660 ml (2 tercios) en el caso de los 
varones.

La Sociedad Española de Arteriosclerosis (SEA) recomien-
da el consumo de 2 unidades al día (una unidad equivale a 
10 g de etanol). Por últ imo, indicar que la Sociedad Españo-
la de Nut rición Comunitaria la recomienda en la base de su 
pirámide.

Mencionar que en ciertos t rabaj os cient íficos internacio-
nales indican valores de ent re 20 y 40 g, lo que equivaldría 
a ent re 0,5 y 1 l de alcohol diario, cant idades que, desde 
nuest ro punto de vista, se consideran elevadas.

Por este mot ivo, la Sociedad Española de Nut rición Co-
munitaria (SENC) incluye en la pirámide de la alimentación 
saludable —principal referencia en materia nut ricional de 
nuest ro país— 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 calórico de 45 
kcal/ 100 ml, y de 17 Kcal/ 100 ml en la cerveza sin alcohol, 
su contenido calórico es relat ivamente baj o. Estudio cient í-
ficos realizados por invest igadores del Consej o Superior de 
Invest igaciones Cient íficas (CSIC) han constatado que, t ras 
la ingesta de forma moderada —una medida en caso de las 
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muj eres y dos en el caso de los varones—, no se producía 
ninguna alteración en el peso4.

Pero sin duda alguna la cerveza puede armonizar la salud 
gracias a determinados componentes como sus flavonoides, 
es el caso del xantumol, ideal para la lucha y la prevención 
del cáncer, el cual inhibe la act ivación metabólica de pro-
carcinógenos, induce la act ivación de enzimas ant icancerí-
genas e inhibe el crecimiento del tumor en fases tempra-
nas. Además, este flavonoide puede ser un efect ivo agente 
ant iinflamatorio, ya que inhibe la síntesis de prostaglandi-
nas a t ravés de las ciclooxigenasas 1 y 2, además de supri-
mir la expresión de la oxido nít rico sintetasa; su prolongada 
act ivación puede generar la producción del factor de creci-
miento del endotelio vascular y reincidir en su act ividad 
ant ioxidante, ya que in vit ro el xantumol ha resultado más 
efect ivo que el alfatocoferol en el descenso del marcador 
de riesgo de lesión o daño t isular, el aminoácido homocisteí-
na. Se concluye que la cerveza, en ingestas moderadas, t ie-
ne un mayor efecto ant iarteriosclerót ico, ant iinflamatorio y 
ant it rombót ico5-7.

Ot ro componente muy interesante de la cerveza es la 
prenilnaringenina, un fitoest rógeno que actúa de forma be-
neficiosa en el metabolismo óseo aumentando la densidad 
ósea en población adulta, tanto en varones como en muj e-
res posmenopáusicas; por lo que es un beneficioso inst ru-
mento cont ra la osteoporosis8-11.

Así, un metaánalisis de 15 estudios ret rospect ivos recogía 
como un descenso de riesgo para diabetes de t ipo 2, con 
una reducción del 30-40% en la población diabét ica que 
consumía de 1 a 2 medidas diarias de alcohol, en compara-
ción con población abstemia, por aumento, gracias al alco-
hol, de la sensibilidad a la insulina12,13.

Además, esta bebida puede actuar como inmunomodula-
dor en población sana por el aumento de leucocitos y de 
subpoblaciones de linfocitos T, que es más relevante en 
muj eres que en varones, así como la producción de deter-
minadas citocinas (IL 2, 4, 6, 10, IFNγ y TNFα) y de ant i-
cuerpos2,3.  

Sin olvidar la característ ica de sus ácidos amargos proce-
dentes del lúpulo que le confieren el aroma, y que poseen 
acción sedante. Todos estos componentes beneficiosos para 
la salud confieren a la cerveza cualidades terapéut icas y, 
por lo tanto, se podría contemplar la posibilidad de ut il izar 
dicha bebida como un compuesto nut racéut ico.

Cerveza y sueño

Hay numerosos productos farmacéut icos que cont ienen ex-
t racto seco de lúpulo j unto a t ila, melisa y manzanilla, para 
combat ir la ansiedad y el insomnio.

El lúpulo (Humus lupulus L.) ha sido ut il izado t radicional-
mente como planta t ranquilizante, su act ividad sedante 
está principalmente en sus ácidos amargos, en part icular su 
componente ácido alfa: 2-Met il-3-buten-2-ol14-16.  El meca-
nismo de acción de la resina del lúpulo consiste en elevar 
los valores del neurot ransmisor gamma-amino but írico 
(GABA), inhibidor del sistema nervioso cent ral15,17,18.  Cabe 
indicar que ent re estos ácidos amargos sólo los ácidos alfa 
son los que t ienen mayor act ividad sedante; aunque su pro-
porción es más baj a frente a los ácidos beta.

Además, debemos mencionar que hay ot ro componente 
aromát ico que se encuent ra en la cerveza, el mircenol17,  
modulador posit ivo de los receptores GABA y, por lo tanto, 
también con efecto sedante, así, esta bebida puede paliar 
las alteraciones del sueño15.

No podemos olvidar el t rabaj o realizado por Schellenberg 
et  al19,  que estudian el efecto del lúpulo y la valeriana en el 
mecanismo cent ral de la adenosina y observan un incre-
mento de las ondas alfa en EEG, generado por los recepto-
res de adenosina inductores del sueño.

Así también, ciertos autores contemplan la posibilidad, 
aún no demost rada, de que a t ravés de la melatonina exis-
tente en la cerveza también se podría j ust ificar la acción 
inductora del sueño por esta indolamina20,21.

En resumen, hay numerosos componentes en la cerveza 
que pueden albergar la capacidad de encarrilar el ritmo del 
sueño, además de favorecer su inducción.
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