Atencdo a recomendacdo no fim do texto.

Cerveja liberada para hidratar o corpo?

Bebida restabelece perdas hidricas de maneira tao
eficiente quanto a dguaq, diz estudo

Os apreciadores de uma boa cerveja gelada devem estar viorando com a mais
recente descoberta da Universidade de Granada e do Conselho Superior de
Investigacdes Cientificas, ambos na Espanha, que elegeu a cerveja como a bebida
mais eficiente na hidratacdo do corpo, principalmente apds a prdtica de atividades
fisicas.

Os pesquisadores espanhois recrutaram 46 homens sauddveis, com idade entre 20 e
30 anos. Todos praticavam atividade fisica regularmente e a silhueta de nenhum
deles denunciava a protuberéncia de uma barriga de chope. Eles tiveram de suar a
camisa durante 60 minutos correndo em uma esteira solbb uma temperatura
ambiente de 35 °C em duas avaliacdes, com intervalo de trés semanas enfre um e
outfro.

Concluida a malhacdo num primeiro momento, os participantes mataram a sede
com agua na quantidade desejada.

ApOss o infervalo de trés semanas e de executarem a mesma série de exercicios sob
as mesmas condicdes, os voluntdrios se repuseram a hidratacdo basicamente com
660 mililitros de cerveja.

Cerca de duas horas depois do exercicio, os cientistas hispdnicos analisaram uma
serie de par@metros, como o nivel de hidratacdo.

Os cientistas constataram que a cerveja foi capaz de restabelecer as perdas hidricas
de maneira tdo eficiente quanto a dgua e, de acordo com eles, sem nenhum
prejuizo aparente.

Em outras palavras, a cervejinha € uma boa maneira de hidratar o organismo, apds o
exercicio fisico. Os cientistas explicam que tal efeito & possivel por que uma lata de
356 mililitros tem 326 mililitros de dgua. Mas é preciso ressaltar gue 0 consumo deve
ser moderado.

A bebida € alcodlica e traz prejuizos & salde. Além disso, o estudo ndo considerou o
ganho caldrico com 0 consumo de cerveja em vez de agua. A recomendacdo
didria (sobre quantidade de dalcool), segundo os pesquisadores, € de duas latas para
0s homens e de uma para as mulheres.
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