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20 m i n Utos Nutricién

JVino o cerveza? Asi afecta el tipo de alcohol a tu salud,
segun Harvard

La evidencia cientifica es unanime en sefalar que el aleohol tiene grandes riesgos para la salud, por lo que
es preferible optar por versiones no alcohélicas

Vino y cerveza

Alcohol

https://www.20minutos.es/salud/nutricion/vino-cerveza-como-afecta-salud-tipo-alcohol-universidad-harvard-52...
Jorge Garcia Viernes, 29 marzo 2024

Espafia no sélo es uno de los principales productores de vino en el mundo, sino que también es un
territorio con un consumo muy alto de cerveza . No sélo eso, sino que existen muchos mitos acerca
de supuestas propiedades beneficiosas de estas dos bebidas alcohdlicas para nuestra salud.

Particularmente, se ha dicho a menudo que tanto el vino tinto como la cerveza, en cantidades
moderadas, podrian tener efectos protectores sobre la salud cardiovascular. ;Es cierto este mito?

Efectos cardioprotectores puestos en duda

En realidad, se trata de una cuestién que se ha estudiado extensivamente, muchas veces con
intereses econémicos de por medio. Y aun asi, tal y como aclara la prestigiosa Universidad de
Harvard en un articulo en su portal web, ningun estudio epidemiolégico ha logrado confirmar de
manera sélida que ningun tipo de bebida alcohdlica (incluyendo el vino, la cerveza o los licores) logre
reducir de manera efectiva el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Por el contrario, afirma la institucién, si que podria haber ciertas evidencias de que el consumo de
alcohol de manera muy moderada podria reducir ciertos riesgos cardiovasculares. Sea como sea, es
preciso tener en cuenta que aqui influirian aspectos como el patréon de consumo (por ejemplo, si la
ingesta estd mas o menos concentrada en el tiempo), y recomendaciones como las expuestas en
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The Dietary Guidelines for Americans del Gobierno de los Estados Unidos no aconsejan de ninguna
manera que aquellas personas que no beban de manera habitual comiencen a hacerlo, siendo
preferible en su lugar adoptar una dieta saludable.

Y es que se debe tener en cuenta que el consumo de alcohol, en cualquier cantidad, se ha asociado a
riesgos para la salud tan importantes como una mayor probabilidad de desarrollar numerosos tipos
de cancer. Igualmente, destaca un informe publicado en The Lancet, estudios recientes con métodos
avanzados como aleatorizaciéon mendeliana han puesto en duda las supuestas propiedades
beneficiosas del alcohol en la salud cardiovascular. Ese mismo trabajo concluia que la cantidad de
alcohol que reduce al maximo los dafos para la salud es cero.

Polifenoles y opciones mas saludables

Esto no quiere decir que el vino o la cerveza no contengan, al margen del alcohol, ciertos
compuestos que puedan resultar beneficiosos para la salud.

Por ejemplo, el vino es relativamente rico en polifenoles, unas sustancias con propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias que podrian estar relacionados con beneficios a nivel circulatorio o
incluso neuroldgico. La cerveza también contiene este tipo de sustancias, pero en menor proporcion.

Con todo, estas sustancias estan igualmente presentes (y en concentraciones mayores) en otros
alimentos como frutos rojos (fresas, bayas, cerezas), tomate, cebolla morada, ardandanos, uvas etc. o
incluso en las versiones no alcohélicas de la cervezay el vino (o en el mosto de uva). Por ello, a dia
de hoy no existen evidencias cientificas suficientes para recomendar el consumo habitual de ninguna
de estas bebidas alcohdlicas.
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