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EL CONSUMO MODERADO DE CERVEZA PUEDE SER BENEFICIOSO PARA LA
MICROBIOTA INTESTINAL, SEGUN UN ESTUDIO

Es de sobra conocido el importante
papel de la microbiota intestinal
en la salud. Hay ciertos factores
externos que pueden tener un
impacto en la microbiota. Es
cierto que algunos son dificiles de
controlar, como la genética, pero
podemos adaptar otros como
nuestro estilo de vida y nuestra
alimentacion.

La influencia de las bebidas
fermentadas en la composicion
de la microbiota intestinal es
mayormente desconocida. Por
otra parte, los microorganismos
intestinales pueden beneficiarse
de compuestos presentes
en la cerveza. Un reciente
estudio publicado en la revista
Molecules establece que
un consumo moderado de
bebidas fermentadas, como la
cerveza, podria implicar una
mayor diversidad bacteriana,
lo que puede relacionarse con
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una mejor salud intestinal y en
consecuencia metabdlical.

Este estudio exploré las asociaciones
entre el consumo moderado
de cerveza, la composicion de
la microbiota y el perfil de los
acidos grasos de cadena corta. Los
resultados obtenidos han supuesto
llegar a la conclusiéon de que los
cambios observados en las personas
que si consumieron cerveza
moderadamente frente a las que no
sugieren un efecto potencialmente
beneficioso del consumo moderado
de cerveza en la salud intestinal.
Las concentraciones de polifenoles
varian en funcién del tipo de
cerveza que se trate, suponiendo
una interaccion diferentes con
nuestra microbiota.

Otro articulo publicado en la revista
Nutricion Hospitalaria afirma que
consumo moderado de alcohol
estd asociado a un menor riesgo

cardiovascular y de mortalidad,
siendo las bebidas fermentadas
aguellas con unos efectos
cardioprotectores mayores debido
a su alto contenido en polifenoles.
La cerveza, con un contenido medio
en polifenoles, potencialmente se
enmarca dentro de estas bebidas
con un efecto cardioprotector2.

En conclusion, la microbiota
intestinal se erige como uno de los
ejes centrales de nuestro organismo
y tiene la peculiaridad de utilizar
los compuestos no digeribles
de la dieta, como los polifenoles,
para establecer sus funciones. La
cerveza es una bebida fermentada
que posee un contenido medio en
polifenoles. La microbiota intestinal
va a utilizar estos polifenoles de la
cerveza, por lo que los beneficios
para la salud reportados por el
consumo de esta podrian estar
mediados, al menos parcialmente,
por la microbiota intestinal.

1. Gonzalez-Zancada, Natalia, (2020) et al. “Association of Moderate Beer Consumption with the Gut Microbiota and SCFA of Healthy Adults.” Molecules 25.20: 4772
2. Moreno-Indias, |. (2017). Beneficios de los polifenocles contenidos en la cerveza sobre la microbiota intestinal. Nutricion Hospitalaria, 34, 41-44
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Menu saludable para el teletrabajador

Una sociedad cientifica elabora una guia para la pre-
vencién de la obesidad en el ambito laboral, pensada
especialmente en los muchos empleados que aun
siguen trabajando desde casa (...) La mitad de los tra-
bajadores espafioles reconoce que tiene un empleo
sedentarioy tres de cada cuatro, el 76,4% definen sus
habitos alimentarios como «algo o nada saludables»,
segun concluye un informe de la Sociedad Espafiola

para el Estudio de la Obesidad (SEEDO) (...

LA VANGUARDIA

El consumo moderado de bebidas
fermentadas puede ser positivo para
la salud

Un estudio hecho a mujeres y hombres adultos
con sobrepeso y obesidad ha comprobado que el
consumo moderado de cerveza y vino puede tener
efectos positivos en la salud cardiovascular, siempre
y cuando se lleve una dieta equilibrada y la ingesta
se de entre la comida y la cena.

Las expertas en cardiovascular Teresa Padré y Rosa
Lamuela del departamento de Nutricién y Bromato-
logia de la Universidad de Barcelona han explicado a
Efe que el objetivo principal del estudio, liderado por
la investigadora Lina Badimon, “no tiene en ningun
momento el objetivo de incentivar el consumo de
bebidas fermentadas, sino solo aportar hallazgos
cientificos para investigaciones en curso sobre la
salud cardiovascular” (...)

EL CONFIDENCIAL DIGITAL

Te damos cuatro razones para pasarte
a la cerveza sin alcohol

Espafia es uno de los paises de Europa en los que
mas cerveza sin alcohol se consume. Y es que, si to-
davia no te has pasado a esta refrescante bebida,
hoy te damos cuatro motivos para, por lo menos,
darle una oportunidad. Y es que la cerveza 0.0 es rica
en minerales, vitaminas, proteinas y antioxidantes.
Mas del 90% de su composicién natural es agua, por
lo que ademas, es hidratante. Pero sus beneficios
y propiedades no acaban aqui, empezando por su
efecto cardio y neuroprotector, ademdas de su com-
patibilidad absoluta con cualquier tipo de dieta, con

el embarazo y también con la lactancia materna (...
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La capacidad antioxidante de la
cerveza puede contribuir a reducir
el estrés oxidativo

Este ano ha sido muy
complicado para todos y hemos
tenido que vivir situaciones
de elevado estrés y ansiedad.
Cuando experimentamos estas
sensaciones las necesidades
antioxidantes suben, pues se
eleva el estrés oxidativo del cuerpo.
El estrés oxidativo se produce
cuando los antioxidantes no son
suficientes para contrarrestar
los radicales libres. Al ser
moléculas muy reactivas, a la
par que necesarias para realizar
determinadas funciones y
mantener asi el estado salud,
cabe recordar que la produccion
de radicales libres a lo largo del
tiempo puede suponer efectos
negativos al alterar material
genético y membranas de las
células. La consecuencia de todo
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ello es un deterioro de los tejidos
y la posible aparicion de diferentes
patologias.

Para evitar que se produzca este
estrés oxidativo, una de las mejores
maneras de combatirlo es tomar
alimentos ricos en antioxidantes.
Ejemplos préacticos de alimentos
ricos en antioxidantes son las
zanahorias, los pimientos, las
naranjas, las espinacas, el té
verde, el brocoli, el tomate, el ajo,
la canela, las fresas, el limodn, la
alcachofa, las acelgas, las nueces,
el cacao puro o las ostras, entre
otros. Ademas de intentar incluir
estos alimentos en la dieta
diaria, es importante seguir una
alimentacion equilibrada. Si el
conjunto de nuestra nutriciéon no
es saludable, el efecto de estos

3. Alonso-Andrés, P, Martin, M., & Albasanz, J. L. (2019). Modulation of Adenosine Receptors and Antioxida-
tive Effect of Beer Extracts in in Vitro Models. Nutrients, 11(6), 1258
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alimentos ricos en antioxidantes
no sera igual.

Por otro lado, también los
alimentos fermentados tienen
propiedades Unicas, la ciencia esta
demostrando gque estos contienen
bacterias vivas cuyo consumo
puede aportar beneficios para
la salud, pudiendo favorecer la
digestion y aumentar la absorcion
de nutrientes. A este respecto,
hay que resaltar que el consumo
de bebidas fermentadas puede
ayudar a reducir el estrés oxidativo.

Recordamos que la cerveza es
una bebida fermentada que
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también contiene los compuestos
con actividad antioxidante. Un
reciente estudio publicado por la
Revista Nutrientsl desvela que la
cerveza puede contribuir a liberar
estrés oxidativo, suponiendo
beneficios potenciales para la
salud. El analisis de este estudio
se lleva a cabo comparando los
efectos antioxidantes de tres
tipos de cerveza: cerveza negra,
cerveza sin alcohol y cerveza
rubia. Se midioé la viabilidad
celular, la expresiéon génica y los
niveles de proteina del receptor
de adenosina Al, A2A, A2B y A3
en las células de control y en las
células desafiadas con peroéxido

de hidrégeno como estresor
oxidante.

Los resultados del estudio confirman
la capacidad antioxidante de
la cerveza, ya que el consumo
moderado de esta podria ayudar a
recuperar la viabilidad de las células
evitando asi la muerte celular que
suele darse con estrés oxidativo
(con el aumento descontrolado
de radicales libres). En definitiva,
el consumo moderado de cerveza
podria incrementar la capacidad
antioxidante del organismo, ya que
su contenido en polifenoles podrian
reducir la degradacion oxidativa de
las células.

Para saber mas sobre FICYE te invitamos a visitar nuestra web www.ficye.es y nuestro Twitter @ficye_es
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Coémo disfrutar de la Navidad sin excesos

La llegada de las navidades suele
implicar muchos excesos en
la alimentacion, y estas fiestas
no deben de ser una excusa
para dejar de seguir un estilo
de vida saludable dentro de un
patron mediterraneo. Por ello,
es importante poner en practica
recetas navidefias que sean ricas,
saludables e interesantes con
las que poder disfrutar de estas
fiestas sin tener que renunciar a
los pequenos placeres siempre
evitando los excesos para cuidar
nuestra salud y bienestar.

Vivimos en un pais con una
riqueza y variedad gastronémica
sin precedentes, teniendo asi
a nuestro alcance una amplia
gama de materias primas y
elaboraciones tradicionales para
elegir en navidades.

Ello implica que es muy asequible
preparar un menu navideno,
gue sea tradicional, sabroso y
saludable.

Para los entrantes una gran
alternativa son tostas de ensaladas
de pimientos con queso, ya que
ofrecen muchos carotenos, calcio

y un minimo de hidratos para picar
antes de comenzar la comida.

Para el plato principal, el asado en el
horno es |a técnica de cocinado mas
aconsejable, ya que reportard menos
grasas. El clasico plato principal
siempre ha estado asociado a carne,
como una ternera asada o codornices
ricas en proteinasy fibra, y por ello
muy ligero y saciante; pero también
hay opciones muy interesantes como
el salmon, con infinitas propiedades.

Para cerrar nuestro menu navidefo
con opciones dulces pero muy
nutritivas proponemos realizar unas

copas de queso fresco, mango y
frutos rojos.

Para hidratarnos podemos optar
por un consumo moderado de
bebidas fermentadas, como la
cerveza, por su bajo aporte caldrico
y reducido alcohol. Ademas, cuando
optemos por consumir una cerveza,
es aconsejable acompanarla de
alimentos.

Recordamos que un consumo
moderado implicaria unos 400-600
ml al dia en hombresy 200-300 ml al
dia en mujeres, siempre por adultos
sanosy acompanado de alimentos.

Para recibir de forma totalmente gratuita las publicaciones de FICYE, rellene el cupdn adjunto y envielo a: info@ficye.es
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Si lo desea, también puede hacerlo a través del teléfono 91384 67 79, nuestra pagina web www.ficye.es o la siguiente
direccién de correo electronico: info@ficye.es

El FICYE es una entidad que promueve la investigacion, en areas de salud y nutriciéon, sobre el consumo moderado de cerveza. Desde el FICYE
nos ponemos a su disposicion para recibir propuestas de investigacion en torno a este tema, que seran valoradas por nuestro Comité Cientifico.
Asimismo, recordamos los riesgos que el consumo inadecuado de alcohol puede producir en la salud. EI FICYE no recomienda ni promueve el
consumo de cerveza ni quiere transmitir que consumir cerveza, incluso de forma moderada, sea mas saludable que no hacerlo.

FICYE recuerda que el consumo de cerveza debe ser siempre moderado, responsable y por adultos sanos.

www.ficye.es info@ficye.es @ficye_es

De acuerdo con lo establecido en el Real Decreto-ley 5/2018, de 27 de julio, de medidas urgentes para la adaptacién del Derecho espafiol a la normativa de la Unién Europea en materia de proteccion
de datos y con el Reglamento Europeo que resulta (EU) 2016/679 de 27 de abril de 2016 que resulta de aplicacién obligatoria desde el 25 de mayo de 2018, le informamos que sus datos personales
incluidos en nuestra base de datos, y que nos fueron facilitados en su momento, al igual que los que nos facilite en cualquier momento, formaran parte de nuestro fichero automatizado creado con la
finalidad de gestionar el envio y recepcion por su parte del boletin trimestral y de informacién generada por el FICYE, cuyo resposanble es Burson-Masterller, S.L. agencia que realiza y distribuye esta
publicidad y que gestiona también otras actividades para el FICYE, y que tratara estos datos con la maxima confidencialidad siendo Unicamente cedidos a la identidad a la que, en cada momento,
pertenezca el FICYE, quién, como encargada del tratamiento, no podra cederlos a terceros. La Autoridad de Control en Espaiia es la Agencia Espafiola de Proteccion de datos. Le informamos de que
si lo desea, podra ejercitar en todo momento los derechos de acceso, rectificacion, supresion, oposicion, portabilidad, limitacién del tratamiento e informaciéon dirigiéndose por escrito al FICYE, a la

direccié:n: Apartdado de correos 61.210, 28080 - Madrid o bien por correo electrénico a info@ficye.com
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