





	Vai al contenuto
	Vai alla navigazione principale
	Vai alla prima colonna
	Vai alla seconda colonna







	

	 


			
			WeWrite
		

		La rivista che ti ascolta

	
				
	
	


		
		
			
			



		

	
	







	
	


		
				
					Opinioni									
						
	
				
					Cultura									
						
	
				
					Recensioni										
									
			
		
				
					Cinema									
						
	
				
					Musica									
						
	
				
					Libri									
						
	
				
					Ristoranti									
						
	
				
					Videogiochi									
						
	
				
					Nuovi talenti									
						


			
	
				
					Società										
									
			
		
				
					Lavoro									
						
	
				
					No Profit									
						
	
				
					Energie Rinnovabili									
						
	
				
					Dal Mondo									
						
	
				
					Ambiente									
						


			
	
				
					Sport									
						
	
				
					Tecnologia										
									
			
		
				
					Web									
						


			
	
				
					Città										
									
			
		
				
					Milano									
						
	
				
					Eventi									
						


			
	
				
					Lifestyle										
									
			
		
				
					Benessere									
						
	
				
					Shopping									
						
	
				
					Bellezza e stile									
						
	
				
					Viaggi									
						


			
	
				
					Cucina										
									
			
		
				
					Antipasti									
						
	
				
					Primi di pasta									
						
	
				
					Secondi di carne									
						
	
				
					Secondi di pesce									
						
	
				
					Dolci									
						
	
				
					Birre									
						
	
				
					Vino									
						


			
	
				
					Scrittura creativa										
									
			
		
				
					Konténdi									
						
	
				
					Racconti in 7 righe									
						
	
				
					Da Facebook - Romanzi Brevi									
						


			
	
				
					Lettere dai lettori									
						
	
				
					Mappa									
						
	
				
					Immagini									
						
	
				
					Citazioni									
						
	
				
					Blog									
						




	







	
	

		

		

		
		

			
	Messaggio
	
		EU e-Privacy Directive
Questo sito utilizza cookie, anche di terze parti, per migliorare la tua esperienza e offrire servizi in linea con le tue preferenze. Chiudendo questo banner, scorrendo questa pagina o cliccando qualunque suo elemento acconsenti all'uso dei cookie. Se vuoi saperne di più o negare il consenso a tutti o ad alcuni cookie vai alla sezione Cookie Policy. 
Cookie Policy
Leggi ulteriori informazioni sulla e-Privacy Directive 
Chiudi X






						
				
Home

			

			

			

		
		Birra: benefici, ingredienti e calorie	
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La birra è fra le bevande più antiche e diffuse al mondo. La birra è un drink moderatamente alcolico, e gli ingredienti di cui è composto sono tutti naturali. L’elemento più noto è il malto, il quale si ottiene, tramite processi di geminazione, da diversi cereali, soprattutto orzo, frumento o avena; a seconda del tipo di cereale e del suo grado di torrefazione, la birra assume differenti sfumature di colore e una maggiore o minore dolcezza. Per ottenere quella che si definisce una “birra equilibrata” si deve rapportare la quantità del malto con quella del luppolo; quest’erba ha anche la proprietà di essere un conservante naturale e il principale agente aromatizzante della birra. Il grado di fermentazione dipende invece dai lieviti usati. Contrariamente a quanto si potrebbe immaginare, è  l’acqua il principale componente della birra , in quanto ne costituisce il 93%.


Diversi studi hanno confermato che, all’interno di una giusta alimentazione e nelle dosi consigliate, la birra può essere un importante alleato per la nostra salute. Si tratta infatti  di una bevanda ricca di vitamine, sali minerali, potassio, e soprattutto fibre derivanti dalle pareti cellulari del malto d’orzo. 

In virtù della sua alta concentrazione di vitamina B6, è in grado di prevenire l’aumento, nel corpo umano, dell’omocistrina, amminoacido che provoca un incremento del rischio di attacchi di cuore. Ma le sue proprietà non si limitano a questo. La birra aiuta anche ad aumentare i livelli di  colesterolo HDL (meglio noto come “colesterolo buono”), diminuisce la formazione di calcoli biliari, aiuta a prevenire l’ulcera gastrica e il cancro allo stomaco, è un’alleata contro diabete ed osteoporosi. In quest’ ultimo caso, è il luppolo che gioca una funzione importante, per merito dei suoi principi attivi, che prevengono il rilascio del calcio da parte delle ossa. 

Dal punto di vista calorico, la birra contiene un quantitativo di chilocalorie inferiore rispetto ad altre bevande, alcoliche e non. Basti pensare che le classiche birre da 100 gr., normalmente in commercio nei supermercati, hanno circa 34 calorie, mentre bevande ritenute più light  come i succhi di frutta o latte, possono arrivare ad averne rispettivamente 55 e 46. 

Si deve però tenere presente che la quantità di chilocalorie delle birre varia a seconda della quantità di alcol, e quindi della loro classificazione. Le calorie tenderanno ad aumentare se si tratta di una birra standard (commerciale), una birra speciale o una doppio malto. 

Come già detto, l’importante è evitare gli eccessi: gli esperti consigliano di non bere più di 2 o 3 bicchieri da 0.25 cl di birra al giorno, pari a 20 o 30 gr. di alcol. All’interno di questi standard, potremmo far del bene al nostro corpo e godere appieno del gusto di una delle bevande socializzanti per eccellenza. 

Mariafrancesca Guadalupi
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				Un nuovo conflitto è NATO, libiamo!

Scritto il 04 Aprile 2011, 08.42 da Sandro Galanti


Non siamo in guerra, parola del presidente della Repubblica. Quindi perché parlarne tanto e con così tanta preoccupazione...

Leggi tutto




Natale in Giappone

Scritto il 06 Dicembre 2010, 15.48 da Matteo Boscarol


Il periodo natalizio comincia ai primi di novembre, non lo sapevate? Ma solo in Giappone.È infatti nel Paese del Sol...

Leggi tutto




La voce ai lettori: una lettera

Scritto il 03 Luglio 2010, 14.17 da La Redazione


Riportiamo di seguito una delle lettere inviate alla nostra redazione.



Leggi tutto




Adam e il suo ultimo singolo “Diamante”

Scritto il 13 Luglio 2011, 18.42 da Marta Albè


Nella scena musicale italiana si sta facendo strada un nuovo cantautore che, chi non ama le solite melodie banali e...

Leggi tutto
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					Festival Internazionale del Giornalismo – Quinta...

Scritto il 04 Aprile 2011, 08.51 da Ivan Libero Lino


Dal 13 al 17 aprile Perugia ospita la quinta edizione del Festival Internazionale del Giornalismo.
La manifestazione, nata...

Leggi tutto




Lavoro irregolare a Natale

Scritto il 06 Dicembre 2010, 14.55 da Michela Maffei


Nero o sommerso? – Questa non è una protesta, mentre l’Italia si scalda al fuoco appiccato alla cultura attraverso i tagli...

Leggi tutto




Elezioni comunali di Cagliari, 15/16 maggio 2011....

Scritto il 07 Maggio 2011, 10.52 da Ivan Libero Lino


Sandro Galanti, cagliaritano doc, classe 1976, un master in Creative Content Writing e uno in Pubblicità. Communication...

Leggi tutto




Joan Halifax: amore e compassione non sono beni di...

Scritto il 16 Settembre 2011, 19.00 da Ivan Libero Lino


L’amore e la compassione sono necessità, non beni di lusso. Lo sostiene Joan Halifax, buddista, ecologista, saggista attiva...

Leggi tutto




Giuseppina: la mia storia

Scritto il 30 Agosto 2010, 19.49 da Michela Maffei


Se questo è un uomo – Se fossi un uomo, mi vergognerei. Poi dicono: «Sei un cane». Io ti domando: «Sei un uomo»?Mi chiamo...

Leggi tutto
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WeWrite è oggi un portale web senza fini di lucro
	


	
		
    
		
		
		
		
		
	

	











