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La cerveza, una bebida con historia
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Foro para la investigacidn de la cerveza y estilos de vida.

La cerveza es posiblemente la bebida con contenido
alcohdlico mas antigua de la historia. Las civilizaciones
mas importantes de la Antigliedad extendieron su cul-
tura y consumo hasta encontrarnos, actualmente, ante
una de las bebidas mas populares del mundo vy, por
supuesto, en Espafia. Pero, conozcamos algo mas de esta
bebida... qué es la cerveza? jcudndo se origin6? ;como
forma parte de nuestra alimentacion y cultura gastrono-
mica? jqué efectos tiene?

La cerveza es una bebida fermentada, de baja gradua-
cion alcoholica (4°-5°), con unas caracteristicas especifi-
cas en su composicion que la diferencian del resto de
bebidas y que le confieren un especial interés nutritivo.
Elaborada a partir de ingredientes naturales (agua,
cebada malteada y lupulo), tiene un bajo contenido
caldrico (45 kcal/100 ml) y aporta numerosos nutrientes
(vitaminas del grupo B, fibra y minerales).

Origen de la cerveza

Buscar el origen de la cerveza es practicamente una
tarea imposible, mas aun si tenemos en cuenta que las
cervezas prehistoricas, aparte del empleo de cereales
sometidos a un proceso de fermentacion, tenian muy
poco que ver con las espumosas cervezas de hoy en dia.

Es en la antigua Mesopotamia, cuna de algunas de las
mas importantes transformaciones sociales y culturales
de la historia de la humanidad, donde la produccion y el
consumo de cerveza comienza a generalizarse. Las pri-
meras referencias historicas, hace 6.000 afos a.C.,
demuestran que la cerveza era consumida por la civiliza-
cion sumeria.

Tan popular era la cerveza en Mesopotamia que
incluso se utilizaba como forma de pago a los funciona-
rios de la época y, como ocurre en nuestros dias, era
también la bebida estrella en comidas y eventos sociales
ya que tanto hombres como mujeres de todas las clases
sociales la consumian.

Siglos mas tarde, los egipcios la convirtieron en
bebida nacional y la extendieron por todos los paises
vecinos y la cuenca del mediterraneo. Era la bebida de
los vivos, los muertos y los dioses. Existian varios tipos de
cerveza, la mayoria de ellas elaboradas con la excelente
cebada que se cultivaba en el delta del Nilo. Los egipcios
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fueron, ademas, los primeros en utilizar la malta, sin
duda una de las grandes conquistas de la historia de la
cerveza.

El primer historiador, el griego Herodoto, destaco que
esta bebida tenia propiedades medicinales al aseqgurar
que era muy apropiada para los dolores estomacales y
para la picadura de escorpion. Ademas, relataba que las
mujeres egipcias, muy preocupadas por su belleza y
grandes expertas en cosmética, utilizaban la espuma de
la cerveza para ungirse y conservar el frescor natural de
la piel.

Tanto los griegos que la Ilamaban “zythos" como los
romanos que la denominaban “cerevisia”, de Ceres (diosa
griega de la agricultura) continuaron utilizando la cer-
veza en todos sus imperios. Hipdcrates, padre de la
medicina, alabo esta bebida asociandola con importan-
tes beneficios saludables: “La cerveza es un calmante
suave que apaga la sed, facilita la diccidn, fortalece el
corazon y las encias".

Mas tarde, a medida que se iba extendiendo la civili-
zacion a lo largo del Mediterraneo la cerveza encontrd
nuevas posibilidades de desarrollo. Como los sumerios y
los egipcios, los vikingos veneraban la cerveza y su ela-
boracion como una actividad divina y galos y germanos
perfeccionaron la técnica de fabricacion original con
métodos similares a los actuales.

La cerveza contribuyd sin duda a alegrar el corazén
del hombre y hacerle mas soportable su existencia
durante la oscura y larga Edad Media. Su elaboracion y
consumo estaban tan extendidos que no era algo que
llamara la atencion a los intelectuales de la época. Mas
novedoso fue, en cambio, que los monjes en sus monas-
terios se dedicaran no solo a elaborar producir la cer-
veza, sino a mejorarla y obtener nuevas variedades. Fue
en estos monasterios donde la elaboracion de cerveza se
convirtio en un verdadero arte.

A finales del siglo XIII, pero sobre todo entre el XIV'y
el XVI, surgen los primeros centros productores de cer-
veza en Alemania. Durante este periodo la cerveza es de
consumo generalizado en todos los estratos sociales en
Europa.

El siglo XVIIl marcé el comienzo de una época dorada
para la cerveza con la introduccion de la botella de cris-
tal y la incorporacion de la maquina de vapor en su ela-
boracion en 1784. Ya en el siglo XIX se introdujeron nue-
vos procesos de fermentacion gracias a los estudios de
quimicos y bidlogos, pero sobre todo de Louis Pasteur
(1822-1895). A partir de entonces, la expansion de la
produccion y consumo de cerveza fue imparable.
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Historia de la cerveza en Espaiia

La cerveza esta presente en la peninsula Ibérica desde
hace al menos 5000 afios, tal y como lo demuestran las
investigaciones realizadas en distintos yacimientos
arqueoldgicos. Los hallazgos de cerveza mas antiguos de
Europa se corresponden con los de la cueva Can Sadurni
en Begues (Barcelona). Se trata de molinos con eviden-
cias de cereal malteado, fechados en el Neolitico Anti-
guo (del 3000 a.C.), asi como de un recipiente ceramico
con restos de cerveza.

Con la caida del Imperio Romano y la invasion de la
peninsula por pueblos de origen germanico, el consumo
de la cerveza se generalizé aun mas. La llegada de los
musulmanes en el siglo VIII marcé un paréntesis hasta la
llegada de Carlos V al trono, cuando la cerveza tomo un
nuevo impulso en nuestro pais. La aficion del monarca a
la cerveza era tal que le acompaii6 hasta sus ultimos
dias. Tras su abdicacion en 1556 se retird al monasterio
de Yuste y alli establecio una pequefa cervecera dirigida
por su cervecero personal.

A finales del siglo XVIl durante el reinado de Carlos Il
el Hechizado, el consumo de cerveza aumentaba progre-
sivamente y se levantaron dos grandes cerveceras en
Madrid. Mas adelante, en pleno siglo XIX los habitantes
de Madrid consumian ya una media de cinco litros de
cerveza por afio y Barcelona y Santander se convirtieron
en importantes centros cerveceros.

A principios del siglo XX la produccién de cerveza ron-
daba en Espafia los quince millones de litros y comenzaron
a formarse las grandes companiias cerveceras del pais. Hoy
en dia, las cerveceras espafiolas producen alrededor de 35
millones de hectolitros y Espafia es el tercer productor de
cerveza de Europa, solo por detras de Alemania y Polonia;
y es el décimo productor del mundo.

Un alimento presente en nuestra dieta
desde la Antigiiedad

La Dieta Mediterranea, Patrimonio Inmaterial de la
Humanidad de UNESCO, describe no solo la alimentacion
de una zona geografica, sino un estilo de vida: las relacio-
nes sociales que giran alrededor del hecho alimentario, el
ritmo de las comidas, su forma de preparacion y su con-
sumo... En definitiva, una filosofia de vida que define la
cultura y los patrones mediterraneos. En Espafia, tomar
una cafia o0 un vino forma parte de nuestras tradiciones,
costumbres y gastronomia, y son las bebidas protagonis-
tas de un rito tan arraigado como es el “tapeo” que invita
al encuentro social con amigos y familiares.

Multiples estudios demuestran que la dieta medite-
rranea es quizas el modelo alimentario mas saludable del
planetay el consumo moderado de bebidas fermentadas,
entre ellas la cerveza, esta incluido dentro de ese patron.
En torno a una buena cerveza y unas tapas o raciones se
esconden no solo un acervo cultural Unico, si no también
largas tertulias, momentos compartidos, veladas inolvi-
dables y amistades.

El consumo moderado de bebidas fermentadas, entre
ellas la cerveza, puede formar parte de una alimentacion
saludable dentro de la Dieta Mediterranea actual, por las
propiedades que les confieren su baja graduacion alcohd-
lica y las materias primas con las que estan elaboradas,
como demuestra la evidencia cientifica. Se entiende por
consumo moderado de cerveza entre 400-600 ml/dia de
cerveza en varones y entre 200-300 ml/dia en mujeres.

De hecho, la Sociedad Espafiola de Nutricion Comuni-
taria (SENC), incluye en la Piramide de la Alimentacion
Saludable las bebidas fermentadas (cerveza, vino, cava y
sidra) de forma opcional y moderada. Asimismo, la Fun-
dacion Dieta Mediterranea incluye el consumo mode-
rado de bebidas fermentadas dentro de las recomenda-
ciones en la Piramide de la Dieta Mediterranea
afirmando que “siempre que las creencias religiosas,
médicas y sociales lo permitan, se considera parte de la
misma un consumo moderado de vino u otras bebidas
fermentadas (como referencia, una copa al dia para las
mujeres y dos para los hombres)".

Efectos sobre la salud de su consumo moderado

En la Edad Media fueron los religiosos, botanicos des-
tacados, quienes se cree que introdujeron el ltpulo como
nuevo ingrediente de la cerveza, asegurando su conser-
vacion durante mas tiempo. Desde la Antigiiedad, el
[upulo se ha empleado en la medicina tradicional por sus
propiedades antibacterianas (desinfectaba el agua con
la que se hacia la cerveza), su actividad antiinflamatoria
y sus propiedades sedantes y diuréticas.

La cerveza posee mas de 2000 componentes que proce-
den de sus ingredientes o son consecuencia del proceso de
fermentacion de sus materias primas. Su composicion
nutricional ha generado una creciente investigacion y se
han publicado numerosos estudios cientificos que confir-
man su actividad antioxidante y, por lo tanto, sus beneficios
sobre la salud. La cerveza es una buena fuente de vitaminas,
especialmente de la mayoria de vitaminas B, en especial de
folatos (vitamina B9), esenciales para el buen funciona-
miento del sistema nervioso y la regeneracion celular.

Segun estudios de la Universidad de Extremadura y
del King's College of Londres, la cerveza posee minerales
como silicio, magnesio, fosforo y potasio, que podrian
estar asociados a la prevencion de enfermedades 6seas,
disminucion de riesgo de la enfermedad de Alzheimer y
mejora de los sintomas de la menopausia. Por otro lado,
la cerveza es una bebida con muy bajo contenido en
sodio, por lo que puede ser considerada una bebida
opcional en la confeccidn de dietas hiposddicas.

La cerveza contiene ademas polifenoles que, como
antioxidantes naturales, podrian proteger contra las
enfermedades cardiovasculares y en la reduccion de los
fenomenos oxidativos responsables del envejecimiento
del organismo. Uno de los polifenoles mas destacados de
la cerveza es el xanthohumol, presente en el lupulo, que
segun diversas investigaciones cientificas podria poseer
actividad quimioprotectora.
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Entre los componentes de la cerveza destacan las
maltodextrinas naturales, carbohidratos complejos de
absorcion lenta que se metabolizan liberando progre-
sivamente unidades de glucosa. En nutricion depor-
tiva, las maltodextrinas facilitan una adecuada hidrata-
cion, lo que sugiere que la cerveza podria considerarse
como bebida apta para ser consumida, de forma
moderada, por los deportistas después de la practica
de ejercicio.

Otro de los nutrientes que contiene la cerveza es la
fibra soluble, que ayuda a evitar el estrefiimiento y con-
tribuye en la lucha contra la hipercolesterolemia. El con-
sumo moderado de cerveza ayuda a cubrir los requeri-
mientos de fibra soluble, siendo la bebida de con mayor
aporte de este nutriente a nuestra dieta.

Es imprescindible recordar, no obstante, que los efec-
tos sobre la salud del consumo moderado de cerveza son
adecuados para adultos sanos, acompafiando la bebida
de alimentos y en compaiia, como es costumbre en los
paises mediterraneos. Ademas, hay que sefalar que el
exceso de consumo de alcohol es dafiino para la salud, y
que en el caso de mujeres embarazadas o lactantes,
menores, personas con medicacion, en horario laboral o
que vayan a conducir, el consumo de alcohol debe de
evitarse por completo.

La cerveza en la mesa

La cerveza es un buen complemento para muchas de
las comidas tradicionales espafiolas, en algunos casos
incluso con aquellos platos que no se hubiesen imagi-
nado en un primer momento, la cerveza encuentra con
los acidos maridajes de gran interés gastronomico. Los
platos picantes o muy especiados son aliviados con un
poco de cerveza, por lo que platos como chiles, guindi-
llas, wasabi o dentro de los ingredientes mas clasicos el
ajo, el pimentdn y los salazones encuentran en las cerve-
zas su mejor aliado.

Las verduras de sabores amargos (endibias, escarola,
rucula, esparragos e incluso alcachofas...) se ven equili-
bradas con el sabor intenso de algunas cervezas con
cuerpo. Tanto en carnes como en pescados, los ahumados
tienen en la cerveza el contrapunto perfecto y muchos
platos grasos (cerdo, embutido, fritos, pescados azules...)
también se complementan con la cerveza para limpiar el
paladar. Los quesos, por su parte, se prestan al maridaje
con cerveza y cualquier plato que lleve chocolate como
ingrediente en su salsa encuentra en la cerveza una exce-
lente compafiera, sobre todo si es cerveza negra, que ade-
mas tiene un alto contenido de polifenoles.

Esta bebida es también para golosos. Prueba de ello es
la deliciosa combinacion de los postres de intenso sabor
a chocolate con una cerveza negra con cuerpo y su deli-
cado gusto a regaliz, café y frutos secos.

Pero, pongamos algunos ejemplos:

1. ¢Con qué combinamos un buen ternasco de Aragon
asado? Lo mejor, una cerveza ligera, de baja fer-
mentacion, lager pilsen o especiales con ligeras
notas tostadasy destellos del amargor del lupulo.

2. ¢Y unas sardinas? Con una lager tipo extra, de
fondo amargo y notas de levaduras, todo un refi-
namiento para gourmets.

3. Y como nos vamos a olvidar, jqué cerveza puede
acompafar a la sobrasada de Mallorca? En este
caso, combina con una cerveza de alta fermenta-
cion, ligera y dulzona o una cerveza abadia, tam-
bién de alta fermentacion, de espuma algo tostada
y untuosa. Son cervezas que realzan el sabor de la
sobrasada y acentuan su gusto.

4. También elegiremos una cerveza abadia para
acompafar a un buen queso manchego, jamon de
calidad o unas anchoas.

5. Reservamos las cervezas tipo lager extra para pla-
tos como el mojo picon rojo.

6. Las lager especiales para el mojo picon verde, los
mejillones, las aceitunas o las gambas.

7. Y las cervezas de alta fermentacion también acom-
pafian bien platos como la cecina.
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