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Si estas embarazada, NO consumas bebidas alcohdlicas
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Primer Objetivo

Concienciar a la gestante de los
efectos nocivos de las bebidas

alcoholicas ingeridas durante el
embarazo
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Evolucion del consumo de Cerveza en Espafia
&
2009 : 50 litros/ persona ( 3% menos que 2008 )
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Poblacion Espanola consumidora de Cerveza, por grupos de
edad y sexo
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Lluis Serra Mejem y Javier Aranceta Bartrina “ La cerveza en la alimentacion de los espafioles:relacion entre
el consumo de cerveza y consumo de energia y nutrientes, el indice de masa corporal y la actividad fisica en
la poblacion adulta espafiola”. Enero 2003
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MATERIAS PRIMAS PARA LA
FABRICACION DE LA CERVEZA

MALTA DE CEBADA

Carbohidrasas

AGUA

LEVADURA

Proteasas

LUPULO
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PROPIEDADES FUNCIONALES DE LOS
COMPONENTES DE LA CERVEZA

Alcohol Etilico

Folatos

Flavonoides

Arabinoxilanos

B-D-Glucanos

Regulacion de
Lipoproteinas plasmaticas

Regulacion del metabolismo de
la Homocisteina y de la Metionina

Accidon antioxidante sobre la
membrana celular

Modulacion del transito y
de la flora intestinal
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COMPONENTES POSITIVOS PARA LA SALUD DE LA CERVEZA

> LUPULO

» MALTA

» AGUA

> CONTENIDO CALORICO

» CONTENIDO PROTEICO

» MINERALES

— Sedante suave, Estimulante del apetito

= Proporciona carbohidratos, minerales, elementos
trazas, acidos organicos y vitaminas

— 92 % , hidratacion y poder refrescante

— 100 ml 45 Kcal.

Cerveza sin alcohol: 17 Kcal.

— Todos los aminoéacidos esenciales y muchos
no esenciales, en poca cantidad

— Mas de 30 minerales.
1 litro satisface las necesidades diarias de:
= Magnesio , 40% Fosforo y 20 % Potasio

= Diurética (alto contenido en Ky bajo contenido
en Na)
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COMPONENTES POSITIVOS PARA LA SALUD DE LA CERVEZA

> VITAMINAS — Todas la vitaminas importantes del grupo B
Vitaminas A,.Dy E.

1 litro contiene 210 mg de vitaminas y satisface
las necesidades diarias de:

= 35% Vitamina B6, 20 % Vitamina B2y 65% de
Niacina

> GAS CARBONICO — Favorece la circulacion sanguinea de la mucosa
bucal. Promueve la salivacion. Estimula la
formacion de acido y el vaciamiento del estémago .
Favorece la buena disgestion

» POLIFENOLES = Poder antioxidante, efectivos frente a cancer y
enf.circulatorias.
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COMPONENTES POSITIVOS PARA LA SALUD DE LA CERVEZA

» FIBRA SOLUBLE

» MALTODEXTRINAS

= Evita el estrefiimiento, Disminuye la incidencia de
diverticulos y cancer de colon, Rebaja el colesterol en
sangre.

1 litro puede aportar el 60 % de las necesidades
diarias

— Metabolizacion y liberacion mas lentay mas
mantenida de la Glucosa.
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PROPIEDADES SALUDABLES DE LA CERVEZA SIN
ALCOHOL UTILES EN EL EMBARAZO Y LA LACTANCIA

v Efecto sedante y estimulador del apetito
v' Efecto diurético
v Favorece el vaciamiento gastrico
v Favorece la digestion
v Combate el estrefiimiento
v Metabolizacion mas lenta de la glucosa
v Complemento dietético . Aporta:
O Agua
O Minerales
0 Acidos organicos
O Carbohidratos
0 Aminoacidos esenciales y no esenciales

Q Vitaminas : A,D,E, grupo B, Ac.Fdlico
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Necesidades diarias de Acido Folico

Deficit de Ac.Folico

|.R.de acido P

folico para
adultos

Mgr

spinal cord

i meninges

M

Mujet

Meningocele

Myelomeningocele
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Segundo Objetivo :

La modificacion de los habitos,
en la poblacibn gestantes
espanola, de ingesta de cerveza
con alcohol, a la Iingesta de
cerveza sin alcohol.
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Material Informativo
especifico de los
beneficios de la

cerveza sin alcohol en
el embarazo
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Cantenido en FIBRA

Contenido en MALTODEXTRINAS

Contenido en
VITAMINAS Y MINERALES

Contenido en AGUA

Valor ENERGETICO®

.

~\

La cerveza sin alcohol durante el embarazo y la lactancia

BENEFICIO

+ Fuente natural de folatos
+ Ayuda a disminuir el riesgo de malformaciones del tubo neural

* Ayuda a ir el riesqo de

+ Incrementa Ia fuente energética, con una liberacién lenta de glucesa,
y a evitar hip e reactivas

* Ayuda a cubrir las idades de tsforo y vitami del grupo B
(riboflavina, niacina y tiamina )

* Hidrata, el rlesgo de estref

+ Ayuda a cubrir las necesidades energéticas, sin riesgo de excesivo

incremento ponderal
il

Referanciae bibliogr Micae
1

Cerveza sin alcohol,

una opcion saludable durante el embarazo
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Cerveza sin alcohol,
para la mujer embarazada

La cerveza sin aicohol es una bebida elaborada con los mi ingredient:
naturales de la cerveza tradicional.

+ Segun Ja reglamentacidn sanitaria, la cerveza sin alcohol es aquella cuyo contenide alcohdlico
&5 menor al 19 en volumen. Dentro de fas cervezas sin alcohol se podria establecer una diferenciacion
entre cerveza sin, con peguefias trazas de alcohof (0,4° y 0,5° principalmente): y cerveza sin tipo cero,
que no presenta trazas de alcohol.

Es fuente de &cido félico: Esta vitamina se encuentra en ia cerveza sin alcohol en cantidades

compr entre 5-60 microg /100 ml.)2

La éptima biodisponibilidad del dcido flico contenido en la cerveza sin alcohol hace que esta
bebida sea una de las principales fuentes de folatos.’*

Contiene otras vitaminas del grupo B (tiamina, riboflavina, piridoxina y niacina).**

Aporta fésforo, hasta el 179 de las necesidades diarias de una mujer gestante.®

I Otros minerales que contiene son silicio, caiclo, y potasio (con bajo ¢
en sodio).'®
Unided 2 s % de los
\ de medids mutriconales ruricionaies dela requerimlentos.
daries de la mujer corveza nutriclonates
de 1 s &N consoones sin alcohol® dlarios.
on perodo no gastantes de ln mujer
de gestacién on periedo
e gestacién
microg 400 *122% 30-360 8-90%°
ma 1200 +50% 2n 18%*
microg 1500 436% 19 %
microg 1600 423% 222 14%
microg 2200 438% 409 19%*
ma i 3% 5 29%°
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Con (17Kcal/100m1)*, 3 veces
inferior a un zumo de frutas®

Ayudando a cubrir las necesidadades enérgeticas pero disminuyendo el riesgo de
: PR e
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Ayuda a

entre las mujeres gestantes

Estrefiimiento:

1de cada 4 mujeres padecen problemas de estrefiimiento.®

La cerveza es la bebida que mayor aporte de fibra soluble supone en nuestra dieta (1,3g/litro),
lo que unido a su elevado contenido hidrico (95%) puede ayudar a la mujer gestante a combatir
el estrefiimiento.5”

Néuseas:

EI78,5% de las mujeres en periodo de g ién pr este si »

Las maltodextrinas, gllcidos de obsorclén lenta contenidos nn la corv-za (2, 6% 3,5% procedente
del almiddn de la cebada) podrian ayudar a evitar hi eh tivas de las

madres gestantes y, de esta forma, evitar ia presenuclén de néuseas®2®

Exceso de retencién hidrica:
Las propledades hiposddicas de |a cerveza (similar a la del agua potable y 16 veces Inferior a la de
la leche) puede facilitar la diuresis de las mujeres gestantes.®

mas alla del periodo de gestacion

Cardiovascular:

La reduccién del riesgo de enfafmedades coronarias puede estar relacionada a la presencia de
fibray

La suplementacidn dietética de cerveza sin alcchol puede ser rac dada a personas afectas de

hiperlipidemia al mejorar los pardmetros dores de estrés ivo de estos paci

{disminuyendo los niveles de LDL-c y LDL oxidada).*

Antioxidante:

La cerveza sin alcohol ha demostrado ejefcer un efecto protector antioxidante ante el estrés

introducido por un agente el ivo como el ico adriamicina.®

Osteoporosis:

Estudios clinicos scbre el consumo de cerveza en muj sanas han d que la cerveza sin
alcohol induce un aumento de la masa ésea, independientemente de su estado gonadal, por su
contenido en silicio.

El silicio es un mineral de elevada importancia para una adecuada calidad 6sea y la cerveza constituye
uno de los alimentos gue mas silicio proporcionan en la dieta humana, también por

su rdpida absorcidn.

Enf. Neurodegenerativas:
El contenido en silicio de la cerveza reduce la absorcién de aluminio reduciendo el riesgo de
neurotoxicidad de este matal.™
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PORQUE EL BEBE LO QUE
TU BEBES

S estas embarazada, no consumas bebidas alcohdlicas ya que
pueden pravocar dafios en el desarrollo fisico y mental de tu
bebeé. El alcohol llega a tu hijo a traves de la placenta.

S consumes alcohol en este peniado existe el riesgo de que ty
bebe pese menas al nacer, crezca mas despacio o presente
problemas congénitos. Ademas podna causar problemas al
desarrollo de tu embarazo.

Por eso, si estds embarazada o crees estarlo y deseas
tomar una cerveza, opta siempre por la vanedad sin alcohol.

Lomerado avalado
por 12 Sockedand Espaoda
de Gnacclogha y Otstetnca (S560|

A Soonsd Epotek o
ﬁl.m l-;"‘-.‘\')t:'.l-'.'()?

Un embarazogwV
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La nutricion durante el embarazo

* Durante el embarazo y la lactancia tu alimentacién debe v Incluir en la dieta alimentos de todos los grupos:
ser mas completa, variada y equilibrada para garantizar verduras, hortalizas, frutas, lequmbres, huevos, lacteos
lu salud y 1a e tu future bebé, bajos en grasa, cereales y sus derivacos (pan, arroz,
pasta) preferiblemente integrales, pescados y carnes
magras, A partir de la segunda mitad e la gestacidn, las
necesidades energélicas aumentardn entre 250 y 300
calorias exlra diarias,

* Recuerda que durante este perioda tu cuerpo debe cubrir las
necesidades extra de energla, proteinas, vitaminas, minerales
e hidratos de carbono que tu bebé demanda.

Durante este periogo, no debes consumir bebidas
alcohdlicas, ya que pueden provocar dafios en el desarrollo v/ Aumentar la ingesta de liquidos: agua, infusiones,
fisico y mental de tu babé. caldos, zumos de frutas no azucarados y bebidas sin

alcohol. Durante el embarazo es necesario aumentar entre

* Sl te gusta fa cenveza, fa vanedad sin aicotol es una ahematia que puades
incleir en tu dieta eqedibrada. Para mayor informacién, consulta
21U gnechiogo, que s quiEn mejor te pueds enzrtar ea tu shiacdn cancresa. expansion del volumen plasmatico y que el 0% de !a»‘:ﬁ..’

2

0,5 y 1 litras la ingesta diaria de liquides debido a la

. leche materna es aqua.
Por ello, se recomienda: o

v Reducir el consumo de alimentos caléricos: culces, v Consumir alimentos ricos en icido félico, ¢
bolleria, grasas (mantequilla, margarina), embutidos, hierro: verduras de hoja verde, frutas como la nard]
carnes grasas y bebidas azucaradas. Una embarazaca el platano, legumbres, cereales y cerveza sin alcohgiS

debe realizar 3 comidas diarias, gue se pucdé@sampliar B pueden aportar aada fdlico. Los lacteos son ricos en cal o,

a 3 6 6, tomanda tentempiés “sanos”, El pcso'lmmra entre ’ \ Los alimentas que cantienen hierro son las lequmbres]

10 y 12 kilos. El sobrepeso podria 'suponer un ricigo = 5 espinacas y acelgas, huevos, pescados, cames y mariscas

para tu salud y la de tu bebé. “ ' Y como berberechas y almejas.
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