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Estudos indicam que o consumo moderado
da bebida traz beneficios ao organismo

erveja faz bem a satde — e ndo ¢ conversa de bar. Pesqui-

sas comprovam que, em quantidade moderada, a bebida

proporciona os mesmos beneficios atribuidos ao vinho.
Com um alto valor nutritivo, em sua composi¢do entram vitami-
nas, minerais, carboidratos e proteinas. Além disso, seu efeito diu-
rético ¢ maior do que a propria agua. Ou seja, beber faz bem sim!
(mas nem pense em ultrapassar a cota diaria maxima permitida).

“A cerveja parece reduzir os eventos cardiovasculares de 20 a
40%, provavelmente por induzir o aumento do colesterol bom
(HDL) e diminuigao do colesterol ruim (LDL). Outros trabalhos
mostram uma diminuicdo de cerca de 50% de derrames cere-
brais em individuos com consumo moderado”, ressalta Ricardo
Barbutti, médico gastroenterologista do Hospital Sio Camilo, de
Sio Paulo, SP.

Além disso, pequenas quantidades de alcool (leia bem, peque-
nas) sdo capazes de prevenir doencas cardiacas, trombose e con-
tragio coronaria. E ndo termina por ai. “Em estudos italianos, o
alcool reduziu a chance de surgimento de doengas degenerativas
do cérebro, talvez melhorando até a performance em testes cog-
nitivos. Em pesquisa recente, publicada no Annals of Neurology, pa-
rece que a unica bebida que traz algum beneficio ao Mal de Par-
kinson é a cerveja. Mas, tais observagoes necessitam de mais tra-
balhos para confirmagao”, completa Barbutti.

Elas também sao ricas em vitaminas, sobretudo as do chamado
complexo B. A vitamina B1 auxilia no fancionamento dos muscu-
los, nervos e cérebro, a B2 colabora para a manutengio dos teci
dos e a B5 atua no metabolismo dos carboidratos e gorduras. Tam-
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bém ¢ uma bebida equilibrada, de baixo teor alcoolico (3% a 4%)
e niveis significativos de minerais e silicio.

Como ja citado anteriormente, o efeito diurético da cerveja ¢
bastante conhecido. Isso acontece pela mistura do alcool, compos-
tos fenolicos, acidos orginicos ¢ subprodutos da fermentagdo. E
logico, pela agua, que corresponde a 92% da composigao.

CUIDADOS NECESSARIOS

Esta feliz com as noticias? Pode comemorar no bar mais proxi-
mo —com moderagao, claro. Por dia, ndo se deve ultrapassar a cota
de 1 litro de cerveja, o que corresponde a 40 g de alcool puro. Se
passar disso, os efeitos benéficos sao anulados. Lembre-se que be-
bidas alcoolicas em excesso, entre outros problemas, aumentam a
pressaoarterial. Os médicos recomendam que, por semana, os ho-
mens ndo bebam mais do que 21 copos de cerveja e as mulheres
limitem-se a 14 unidades, no maximo!

Enquanto estiver tomando uma cerveja, se sentir vontade de ir
ao banheiro, ndo controle seu desejo. Quem costuma reprimir suas
necessidades pode vir a desenvolver um cincer na bexiga. E raro,
mas ndo impossivel de acontecer. Por isso, ndo tenha preguica.
Mesmo que o papo com os amigos esteja animado, pega licenga e
sinta-se mais aliviado depois. Em todos os sentidos,

Remédios e cerveja ndo combinam. Termine seu tratamento an-
tes de saborear sua loira gelada. Da mesma maneira, evite mistu-
rar diversos tipos de bebidas alcoélicas. E o principal —nunca, nun-
ca mesmo, dirija embriagado. Isso coloca em risco a sua vida e a
de outras pessoas tambem.
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BARRIGA DE CERVEJA

A pergunta que ninguém agiienta mais ouvir: “cerveja da bar-
riga?” A resposta é nao. Ninguém ganha células adiposas por culpa
exclusiva de um unico alimento. O que engorda sio as calorias in-
geridas em excesso. Coma mais que o permitido e seu abdome
(coxas, bragos, quadril e tudo mais) crescera de maneira propor-
cional, A genetica também contribui para uma silhueta mais arre-
dondada. “A gordura depositada na regido abdominal refere-se a
uma caracteristica do sexo masculino conhecida como obesidade
androide” ressalta Celso Kukier, nutrélogo do Hospital Sao Luiz,
de Sio Paulo, SP.

Portanto, quando se engorda, varios sdo os fatores. Ainda ndo
se convenceu? Faca as contas. Uma lata de cerveja tem, em média,
140 calorias. Ja um copo de iogurte de frutas acumula 205 calo-
rias. Ou seja, a bebida nem é t3o caldrica assim (as escuras sao mais
encorpadas). A diferenca ¢ que ninguém vai a um happy hour com
os amigos e ingere dez potes de iogurte na mesma noite. Quanto
a cervejinha... Por isso, a moderagio é muito importante. Nio é
necessario privar-se de saborear uma loira gelada — 56 nao exage-
re nas doses. Se acontecer, volte de taxi para a casa e coma menos
no dia seguinte.

Como lembra Fabiana Carvalho Trovao, nutricionista do Hos-
pital Sao Camilo, muitas vezes o que se come junto com a cerve-
ja € muito mais calérico. “Petiscos, frituras, salgadinhos, salames,
queijos e outros petiscos fazem com que a pessoa consuma mais
alcool e gordura. Se estiver no peso adequado e esporadicamente

freqlienta um happy hour, estes acompanhamentos sio permitidos.
Mas alimentagdo precisa ser balanceada para desfrutar desses mo-
mentos de descontragao”, completa.

Portanto, o que muda os contornos corporais de uma pessoa
sao seus habitos alimentares. Quem tem uma dieta equilibrada e
pratica exercicios fisicos regularmente nio precisa se preocupar
com a balanga. Em contrapartida, sedentarismo e calorias em ex-
cesso geram a temida barriga (culotes, “pneus” e tudo mais). De-
pois, nao adianta colocar a culpa na cerveja!

CERVEJA DA LEITE?

Esquega o mito que tomar cerveja escura aumenta a producio
de leite materno. Se isso fosse verdade, as proprias fabricas fariam
questio de divulgaranoticia. Por outro lado, nenhuma mulher que
amamenta deve consumir alcool. Este tipo de bebida também nao
deixa os seios maiores. Quem deseja aumentar o tamanho do bus-
to, ainda precisa recorrer aos implantes de silicone. Cerveja, nes-
tes casos, sO para comemorar o resultado da cirurgia.

No antigo Egito, na falta de cremes de beleza, era comum que as
mulheres passassem espuma de cerveja no rosto. Acreditava-se que
este ato tratava a pele da face. Se realmente funcionava, s6 as egip-
cias poderiam responder. Atualmente, muitos produtos estéticos le-
vam em suas formulas levedura, ja que a vitamina B6 reduz o act-
mulo de oleosidade na epiderme e ativa o processo de cicatrizacio.
Como os tempos sio outros, hoje em dia, ninguém precisa mais en-
cher (literalmente) “a cara” de cerveja. Beber ja é o suficiente.

EM UM LITRO DE CERVEJA, 92% E AGUA. COMO

UM ADULTO DEVE INGERIR DE DOIS A TRES LITROS

- DEAGUA PORDIA, A CERVEJA PODE CONTRIBUIR PARA ESSE
FORNECIMENTO. NO ENTANTO, SEGUNDO O MESTRE-CERVEJEI-

RO MATTHIAS REINOLD, O CONSUMO MAXIMO DIARIO RECO-
MENDADO E DE UM LITRO DE CERVEJA PARA OS HOMENS E MEIO
LITRO PARA AS MULHERES

BEBA COM MODERAGAO



