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Le proprieta della birra

Gli antichi gia lo sapevano- La birra non é semplicemente
una bevanda alcolica- Ha proprietd nutritive importanti-
Non a caso era la bevanda degli dei, o veniva
somministrata ai bambini, o veniva offerta in voto, o

semplicemente veniva chiamata “pane liquido”-

In generale contiene meno etanolo di qualsiasi altra
bevanda alcolica e pud essere considerata un vero e proprio

alimento-

Ecco le sue proprieta piu importanti-

Birra

e Valori riferiti a un litro di birra con 77-12 gradi Plato-

Le proprieta della birra si rivelano a partire dalla sua
composizione: La presenza di vitamine, potassio e sali
minerali rendono questa bevanda consona anche all’interno
di una dieta bilanciata- Nelle donne addirittura potrebbe
aumentare il livello di estrogeni, il che comporta un
ritardo della menopausa- Al contrario di quanto si pensa,
la birra é inoltre poco calorica- L’apporto di calorie
ovviamente dipende dalla tipologia di birra, ma in generale,
per 100 grammi di birra normale ci si attesta sulle 35
keal- da un minimo di 28 per quelle leggere a un massimo
di 60 per quelle piu forti- E dunque la bevanda alcolica
meno calorica in assoluto, ma addirittura riporta valori pii
bassi anche rispetto ad alcune bevande analcoliche-
Parliamo del luppolo, una delle principali materie prime di
questa bevanda- Anzitutto, sapevate che questa pianta fa
parte della famiglia delle Cannabinacee? Cosi come la
marijuana e la canapa- Inoltre contiene estrogene, ormoni
vegetali corrispondenti agli estrogeni- In generale é la
cosiddetta birra cruda, ovvero la tipica birra artigianale,
quella che apporta maggiori benefici all’organismo- Infatti,
essendo cruda, e dunque non pastorizzata, e dunque non
esposta a temperature troppo elevate, é una “birra viva”,
nel senso che i microrganismi fermentanti presenti al suo
interno, i saccaromiceti, sono altrettanto vivi e possono
dunque realmente agire all’interno dell’organismo favorendo
per esempio le funzioni intestinali- Una bella presenza di
schiuma, che spesso disturba il bevitore, é in realtd un
importante indice di freschezza del prodotto- Inoltre
rende la bevanda stessa piit digeribile, preservandola
dall’ossidazione e impedendo un apporto di anidride

carbonica eccessivo-
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Le proprieta della birra 0,25, in modo da rimanere sui 20-30 grammi di etanolo
ingerito — dose giornaliera utile perché pud avere benefici
ALCUNE PROPRIETA ... sul sistema vascolare - ovvero sotto la soglia massima
consigliata sia per I'uomo (40 grammi) che per la donna
(30 grammi), valore di quest’ultima pill basso per via di
un fegato maggiormente esposto a malattie quali la cirrosi
epatica- In ogni caso un abuso pud creare dipendenza,
danneggiare il fegato, facilitare I'insorgenza di malattie
neurologiche e tumori- Nonché far levare punti alla
patente! Ricordatevi sempre che il limite sono 0,5
gr/litro di alcool nel sangue: Ci sono due modi per capire
quanto etanolo abbiamo ingerito: il primo metodo,
anglosassone, si basa sull’unita alcolica “drink” che
corrisponde a un boccale di birra, il quale fornisce in una
giornata circa 12,5 grammi di etanolo- La donna non
dovrebbe superare le 2 unita, "'uomo 3; il secondo indica
le bevande contenenti 25 grammi di alcool, che nel nostro
caso, o meglio, nel caso della birra sono contenuti in
mezzo litro- E la dose che rende I'etanolo velenoso
Un’assunzione moderata entro questi limiti, non é
dannosa, e, anzi, pud essere considerata anche positiva:
Riportiamo di sequito una tabella che vi aiuterd a

considerare i diversi apporti di etanolo e calorie dei

principali alcolici in commercio-

ALEUNE CALORIE ...

QUANDO LE PROFPRIETA DIVENTANG AELSO

Owviamente tutto questo non significa che di questa

bevanda se ne possa abusare, essendo in ogni caso un
alcolico a tutti gli effetti- Anzitutto, cosi come il vino, &
consigliabile consumare la birra durante i pasti- Al giorno

non sarebbe il caso di oltrepassare i 2-3 bicchieri da



