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Quer mais
motivacao
para esvaziar
algumas latas?
Aqui estal
Cervejafazbem
para 0 coragao,
previne

O cancer,
melhora a
imunidade

e -opa!-nao
éavilada

sua barriga

Por José Eduardo Camargo




Esta reportagem deveria ser declarada de
utilidade puiblica. E por vérias razoes. Para co-
mecar, pelos beneficios diretos: vocé vai
descobrir que seu hdbito sagrado da

cervejinha pode ir além do prazer
e ainda fazer bem para sua satide.
Depois, pelas vantagens indire-
tas. Da préxima vez que for ao
bar com seus amigos, vai dei-
xd-los de queixo caido com
seus conhecimentos sobre a
relagdo entre cerveja e satde.
E também vai impressionar as
mulheres com seu know-how
sobre a combinagio perfeita

de cerveja com comida.

Uma informacao bésica,

fundamental: a bebida alcod-
lica mais consumida no Brasil
é o resultado da fermentacio
de cereais maltados (especial-
mente cevada) mais lapulo,
planta da familia do cainhamo
responsavel pelo sabor amar-
go. O chope que vocé tomano
bar ¢ a cerveja que néo passa
pelo processo de pasteuriza-
¢do. Por isso, dura menos e
néo pode ser engarrafado.

Mas a melhor parte vem
agora: demolimos o mito que

atribuia a cerveja a culpa pela
sua... “barriga de cerveja”. Mos-
tramos por A + B que ela ndo po-
de carregar sozinha o “peso” por
sua panga, Entdo, estd esperando o
qué? Mande enquadrar esta repor-
tagem e pendure-a no seu quarto.

ALGUMAS

VERDADES
SOBRE A
CERVEJA

A CERVEJA EUMA
BEBIDA NUTRITIVA

A pesar de composta de 93% de dgua (por
IIII ' isso ela mata maisa sede do que outras
bebidas alcoélicas, como vocé ja constatou
na praia), seus outros ingredientes - cereais
maltados, lipulo e levedura - conferema
elaum teor significativo de carboidratos,
aminoacidos, minerais, vitaminas, acidos
organicos e, em menor quantidade, fibras,
segundo o mestre cervejeiro Matthias Reinold,
especialista na bebida que presta consultoriaa
fabricantes do setor. Nesse quesito, as cervejas
déo goleada nos destilados, como vodca, uisque
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elicor, cujo valor nutricional é praticamente
nulo. “Uma garrafa pequena de cerveja contém
10% da ingestao dietética recomendada

(RDA em inglés) para vitaminas como folato,
niacina e B6 e minerais como f6sforo, potissio
emagnésio”, diza nutricionista Heloisa
Guarita, da consultoria RG Nutri, de Sao Paulo.

A CERVEJA AUMENTA
SUA IMUNIDADE

“ Estudos recentes indicam que a cerveja

estimula as defesas do organismo”, afirma

Heloisa. Uma pesquisa apresentada num
simpdsio sobre cerveja e satide que aconteceu
noano passado em Bruxelas, na Bélgica,
afirma que a bebida contribui para 0 aumento
do numero de linfocitos, células do sistema
imunolégico responséveis pela destruicao
de microorganismos causadores
de doencas. Mas esses beneficios s6 valem para
o consumo moderado: duas latas (ou cerca
de 700 ml) por dia, segundo o Departamento
de Agricultura dos Estados Unidos.

BEBA E EMAGREGA!

Pare de jogartodaa culpaporsua
barriga proeminente na pobreda
cerveja. Redirecione aira paraseus
acompanhamentos: pastéis, bolinhos,
batata frita, amendoim, provolone |
‘amilanesa. Um copo de cervejacom

|- 200 ml néo chegaater 100 calorias,

| menosdo quealguns sucos de frutas.

| Acoisamuda sevocé forumbom

. bebedor:emgrande quantidade,a

| cervejaajudaainflarpneus.“Comoa

|  bebida éfermentada, se consumidaem

- excessolevaaformacdodegases,com

| aconsegiiente distensio abdominal.

| Ouseja,a famosabarriguinha”, '

explicaanutricionista Heloisa Guarita.

Esta pancudo? Culpetambém seu

:dentarismo. “Energia sem gasto

esulta em aciimulo de calorias,

quelevaaoaumento degordurano

abdome”, completa aespecialista.

" Quer perder peso? Tome um copo

. decervejaantes das refei¢es. “Ela

~ aliviaafome e fazcom que vocécoma_
- menos. A bebidatambém é umaboa

- aliada de quem desconta a ansiedade
_ nacomida, poisajudaarelaxarea

_ esquecerdeatacara geladeira”, diz
~_amestre cervejeiro Edmundo Alders.
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htuaﬁze-seu.'rep_ertﬁrib efaca bonito escolhendo a cerveja certa

A CERVEJAFAZ -

BEM PARA O CORACAO

C ompartilhar uma cervejinha ja ajudou
muitos casais a engatar wm romance. Mas

segundo a Associacao Americana de Satide, ela

beneficia o coracao de forma mais literal. Mais

de 100 pesquisas feitas nos Estados Unidos

concluiram que hd algum tipo de relacio entre

O DNA da bebida esta no processo de fabricagao. Conheca as duas grandes familias
esuas variedades, segundo o mestre cervejeiro Matthias Reinold, e pecaamarca certa

Os tipos de cerveja mais consumidos no mundo sao produzidos por meio do processo de baixa
fermentacio, a temperaturas entre 8 e 12 graus. Ao final do processo, as leveduras se sedimen-

LAGERS

tam e se depositam no fundo do tanque. Essas variedades tém sabor e aroma mais suaves.

TIPO CARACTERISTICAS

Da familia da lager, leve e dourada, éa
melhor amiga dos brasileiros. Todas as
grandes marcas do pais tém sua versao
pilsen. O teor alcodlico fica entre 3% e
59, Tem sabor suave e um leve amargor
caracteristico do lapulo. Um copo contém
cercade 150 calorias. As versdes draft nao
sao pasteurizadas para ficar parecidas
com ochope.

Pilsen

E adocicada, mas forte (o teoralcodlico
chega a 7%), com pouco mais de 100 calorias
por copo. Originaria da Alemanha, maior
consumidor de cervejano mundo, casa
perfeitamente com as baixas temperaturas.

Qutra lager escura e doce, gragas a adicdo

de caramelo e sacarose. Apesar da cor, € leve,
com cerca de 4% de alcool. O teor de aclicares
atorna caldrica (cada copo tem mais de 160
calorias), A teoria de que é boa paramulheres
queamamentam nunca foi comprovada.

Malzbier

Em tonalidades amarronzadas, essalager tem
aroma de caramelo ou malte torrado (que
lermnbra café). Com teoralcodlico em torno
de 5%, contém cerca de 150 calorias por copo.

MARCAS

Antarctica, Antarctica Extra Cristal, Antarctica
Criginal, Brahma Chopp, Brahma Extra,
Brahma Light, Bohemia, Skol, Skol Beats,
Stella Artois, Serramalte, Kaiser, Kaiser Gold,
Heineken, Bavaria Premium, Bavaria, Sol,

Sol Premium, Crystal Pilsen, Crystal Premium,
Itaipava Pilsen, Itaipava Premium,

Maova Schin Pilsen, Primus Pilsen,

Eisenbahn Pilsen;, Eisenbahn Pilsen Organica,
Baden Baden Cristal, Miller, Kaiser Summer

Kaiser Bock, Baden Baden Bock

Antarctica Malzbier, Brahma Malzbier,
Crystal Malzbier, Itaipava Malzbier,
Mova Schin Malzbier

Xingu, Bohemia Escura, Franziskaner Dunkel

o consumo didrio moderado dedlcool ea
defesa contra doencas cardiacas e circulatorias.
“Os flavonoides, antioxidantes naturais da
cerveja, aumentam os niveis do colesterol bom,
0 HDL”, diz a nutricionista Heloisa Guarita.
Essas substancias milagrosas (presentes
também no vinho) melhoram a coagulagio

do sangue e reduzem orisco de trombose.
Pesquisadores da Universidade Harvard
(EUA) também chegaram & conclusao de que
o consumo leve de cerveja pode diminuir em
homens o risco de diabetes do tipo 2.

A CERVEJA AJUDA A
PREVENIR O CANCER

lipulo, que confere a bebida o sabor

levemente amargo, contém também
dleos essenciais e flavonodides. “Descobriu-se
que um desses flavondides, o xantohumol,
inibe o crescimento de células cancerosas”,
conta Matthias Reinold. Essa substincia
mostrou-se especialmente eficaz contra os
tumores de prostata e célon. Outros estudos
apontaram o potencial do tal do xantohumol
na prevencdo da osteoporose e dos sintomas
da menopausa. Conte isso para sua mulher.

Populares na Europa e nos EUA, sdo produzidas por meio do processo de alta fermentagao,
a temperaturas entre 18 e 22 graus. Na fase de fermentagio mais intensa, as leveduras sobem &
superficie, gerando uma bebida com tonalidades que variam do dourado ao marrom-escuro e
com paladar e aroma frutados. O teor alcodlico fica entre 4% e 8%.

COMIDA E CERVEJA: FA(

TIPO CARACTERISTICAS

Altbier, barley wine, bitter, brown ale e pale

ale saoalgumas variedades da familia ale.

Mo geral sao encorpadas e de saborintensa,
com coravermelhada. O teor alcodlico éalto
—vaide 5% até 7,5%. Seguindo a tradicao,

nao devem ser consumidas muito geladas.
Aquantidade de calorias varia conforme o tipo.

Classicas

Ale escura, encorpada e amarga, com sabore
aroma de café e caramelo, & um classico dos

pubs em todo o mundo. Tem alto teor alcodlico

2 émuito calorica (pode superar 200 calorias
porcopo). Airlandesa Guinness tornou-se
sinonimo de stout em todo o mundo.

Os europeus se referem a essa cerveja como
“pac liquido”, pelas caracteristicas nutritivas
da bebida. O apelido tem sentido, jaque

ela é feita de 50% de malte de trigo e 50%

de cevada. O processo de fabricacao a deixa
opaca e encorpada. Tem muitos subtipos com
diferentes valores caléricos. E uma variedade
que comeca aficar popular no Brasil.
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MARCAS

Bohemia Royal Ale, Baden Baden Red Ale,
Eisenbahn Pale Ale, Bohemia Confraria,
Eisenbahn Amber Ale, Eisenbahn Strong
Golden Ale, Baden Baden Galden,
Eisenbahn Kélsch, Eisenbahn Rauchbier,
Eisenbahn Weizenbock

Caracu, Baden Baden Stout

Bohemia Weiss, Franziskaner Kristallklar,
Eisenbahn Weizenbier

Combinar - se preferir, use a palavra chique:
harmonizar - o prato com a cerveja pode ndo
ser uma decisao tdo complexa quantocom
ovinho. Até porque as opgoes de cervejasiao
maislimitadas. “Os vinhos oferecem maior
diversidade de sabores e aromas e as cervejas
tém no gostoamargo uma caracteristica
limitante”, diz Arthur Azevedo, presidente
da Associacido Brasileira de Sommeliers.
_Em compensagéo, asregras da cerveja

sao bem mais flexiveis.

“Demaneira geral, cervejas claras, como
as pilsen, acompanham pratos leves e saladas.
Cervejas encorpadas, como as bocke as stout,
- combinam com pratos mais condimentados”,

‘diz Edmundo Alders.
Quemtem de fazerasdescobertas, no
entanto, é vocé: nisso estd o prazer da coisa.
: Aqui damos sé alguns pontos de partida.

_+ 5> Petiscos: pilsen. Os cardapios classicos

__ :_ de barnao estéo equivocados: eles foram



ACERVEJAE UMA
BEBIDA ISOTONICA

I sso mesmo: ela pode ajudar a repor :nt.rgla*.
ea ltld[cLlJl o u.n‘po de;

magr
suor durante o e —eainda glicose

evitaminas. Uma L(.’I'\’El]nh'ip()dl_ sim, fazer

da rotina de quem cuida do corpo. M

A CERVEJA E UMA
BEBIDA SOFISTICADA

naram voceé diz

praia, lmidid fritae b oli
Ou, nomé

A pre

var ltdddl_‘id

mundo

(as marcas mais conheci
mercado nacional), ma

sde cadatipo
dentre no mundo

elaborados paraacompanharo tipo

mais consumido no pais. Por sualeveza

e baixo teoralcodlico, as pilsen vao bem
comsalgadinhos e embutidos.

>> Saladas: weiss. Uma cervejaleve de trigo cai
bem com refei¢oes menos substanciosas, como
salada verde ou pratos com frutos do mar.
Peixes: pale ale. Nao estamos falando deuma
porgao deiscas a milanesa, mas de pratos mais
sofisticados a base de pescados.

>> Carnes vermelhas: pale ale, brown ale, bock.
Aqui ha amaior gama de opcdes para churrasco
ou pratos elaborados. No geral, as cervejas
mais fortes e de aroma intenso casam bem nao
apenas com carnes como também

com queijos emolhos de sabor acentuado.

>> Chocolate e doces: malzbier. A cerveja

de sabor adocicado vai muito bemcomas
sobremesas, principalmente as que levam
chocolate, como o petit gdteau. Lembre-se
dissono préxime jantar a dois.

CERVEJA X
QUALE A BEBIDA MAIS SAUDAVEL?

Abriga é boa. De umlado doringue estao 100 ml de cerveja pilsen; do outro, 100 ml de
vinho tinto seco. Mais exatamente, uma Budweiser contra um Cabernet Sauvignon.

Cerveja Vinho

T R

41 4 Calorias »

Vencedor: CERV EJ A Por uma diferenca consideravel, o vinho € mais calérico

R R R R L R R

22979 4 Carboidratos » 2,69

Vehcédor:VlN HO Ele ganha por pequena diferenca,
principalmente se vocé é adepto das dietas de baixa quantidade de carboidratos

S R T R R R AR R R R

4 Alcool »

Vencedor: CE RV E.’ A Menos dicool significa menos dano ao figado.
Desde que vocé beba civilizadamente, é claro

L R R R R R

vencedor: CERVEJA por causa da maior quantidade de agua,
a cerveja hidrata e refresca mais do que o vinho

R T R I R R R I R R R R I R

0,369 4 Proteinas »

Vencedor: EM PATE Com guantidades tao pequenas de proteina,
nao faz aminima diferenca. O melhor entdo é vocé escolher bem a carne para saborear com a bebida

R R R R R R R A

4 Antioxidantes »

Vencedor: Vl N HO A uvaéricaem flavonoides (como o resveratrol),
que evitam cancer e infarto. Essas substancias estao em quantidades muito menores na cerveja

L T T T R R R L R AR

Equemganhaé....aCERVEJA (3a2)

Fonte: USDA National Nutrient Database (EUA)
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