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¢ | a cebada tiene el contenido de ¢ | a cebada es una excelente fuente e | a organizacion Health Canada
fibra mas alto y el indice de fibra soluble reductora del y la Administraciéon de Alimentos
glucémico mas bajo de todos colesterol, B-glucan. y Medicamentos de los Estados
los granos cereales. Unidos (FDA por su sigla en

inglés) han permitido el uso de las
afirmaciones sobre la reduccién del
colesterol en la sangre y la mejora
en la salud cardiovascular en favor
de la cebada.
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Perfil Nutricional de la Cebada

La cebada es un grano antiguo que ha sido cultivado durante miles de anos. En Norteamérica, la cebada es un cultivo a gran
escala que se usa para alimento animal, pero también se cultiva para las industrias de alimentos y bebidas, incluyendo la
industria de la malta para la fabricacion de la cerveza. La cebada aumenta en popularidad a medida que la gente se concentra en
consumir alimentos mas locales, saludables e integrales.

Los granos integrales, como la cebada, son una fuente importante de fibra alimenticia, aimidon resistente, oligoelementos,
vitaminas, fitoestrogenos y antioxidantes asociados en la prevencion de enfermedades. La cebada es una de las fuentes mas
ricas de la fibra soluble B-glucan, un polisacarido sin amidén que se encuentra principalmente en las paredes de la célula del
endospermo y la capa aleurona. Los beneficios para la salud del B-glucan son los que se reportan mas ampliamente entre todas
las fibras. B-glucan retrasa el vaciado gastrico, reduce el colesterol sérico y atenla la respuesta glucémica posprandial’. También
se han reportado los beneficios de B-glucan en cuanto a su contenido de propiedades anti-cancer’.

La cebada tiene el contenido més alto de fibra de los granos cereales (Tabla 1)?. EI consumo de fibra en la alimentacion es
inversamente proporcional al riesgo de enfermedad cronica, incluyendo la enfermedad cardiaca coronaria, el derrame cerebral,

la hipertension, la diabetes, la obesidad y el sindrome metabdlico®. Se recomiendan los alimentos de alto contenido de fibra

para el reflujo gastroesofagico, las Ulceras duodenales, el sindrome inflamatorio del intestino, la diverticulitis, el estrefimiento y

las hemorroides®. Como érgano mas grande del sistema inmune en el cuerpo humano, el tracto gastrointestinal es clave para la
salud en general v el alto consumo de fibra puede mejorar su inmunidad®. Desgraciadamente, el 90 por ciento de la poblacion de
los Estados Unidos no consume suficiente fibra yv#, el consumo promedio de fibra en los canadienses es solamente cerca de la
mitad de la cantidad recomendada®.

. Tabla 1. Contenido de fibra
La cebada perlada y descascarilada son los productos de de alimentos seleccionados?

la cebada méas comunes gue se encuentran disponibles®. La Fiora total alimentaria
cebada descascarillada vy la cebada sin cascarilla también Grano integral (seco) (g/100g)
‘esta/n disponibles y en su for'ma mtegral, ya qug solament'e Cebada, perlada 15.6
a cascara externa, la cascarilla, ha sido removida. El perfil
nutricional de la cebada perlada v descascarilada se Centeno 151
muestra en la Tabla 2. La cebada perlada y descascarillada 1Trigo 12.2
han sido procesadas o “perladas” para remover la cascarilla Avena 10.6
no comestible y pulir el nicleo. La cebada perlada y Alforfén 10.0
descascarillada siguen siendo excelentes fuentes de Malz 73
B-glucan, ya que la fibra se encuentra a través del nlicleo. ,

. . . Quinoa 7.0
La diferencia entre la cebada perlada y la descascarillada .
es que la Ultima ha sido perlada durante un tiempo menor, Aoz salveje 6.2
de manera que parte del salvado de la cebada permanece Arroz integral, grano largo 3.5
intacto. La cebada descascarillada y sin cascarilla toman
mas tiempo para cocinar que la cebada perlada . La harina Tabla 2. Perfil nutricional de la
de cebada integral también esta disponible y, dependiendo cebada perlada y descascarillada*?
del producto, puede ser reemplazada total o parcialmente
por harina de trigo en aplicaciones horneadas. Sin importar Cebada Cebada
qué ingrediente de la cebada se decida utilizar, en todas sus perlada descascarillada
formas es una opcién saludable y todas se incluyen en las Energia (kcal) 352 354
fuentes de B-glucan bajo las directrices gubernamentales de Grasa total (g) 1.16 2.3
afirmaciones sobre la salud. Proteina (g) 9.91 12.48

Fibra (g) 15.6 17.3

“Por 100g de cebada seca
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Afirmaciones sobre la Cebada en
cuanto a la Salud Cardiaca

La enfermedad cardiovascular (CVD) es la causa nimero uno de muerte en el
mundo, para la cual se estima que un 90 por ciento de los canadienses tienen por
lo menos un factor de riesgo’. En los Estados Unidos, la CVD es la causa de una
de cada tres muertes®. En 20086, la Administracion de Alimentos y Medicamentos

de los Estados Unidos aprobo la afirmacion de salud para la cebada: los aimentos
que contienen cebada pueden ofrecer por lo menos O.75 gramos de fibra soluble
por porcion y se puede afirmar que ayudan a reducir el riesgo de la enfermedad
coronaria®. En 2012, Health Canada aprobo la afirmacion de que los alimentos que
contienen cebada son una fuente de fibra que ha comprobado reducir el colesterol™.
Para ser elegible para realizar tal afirmacion, el alimento debe contener por o menos
un gramo de B-glucan por porcion de las fracciones de molienda enriquecidas de
cebada descascarillada, cebada sin cascarilla, cebada perlada, hojuelas de cebada,
sémola, harina, salvado o B-glucan'™,

Otros Beneficios para la Salud de la Cebada
Prevencion y Tratamiento de la Diabetes

El nimero de personas en todo el mundo que padecen diabetes se estima en

371 millones, u 8.3 por ciento de la poblacion'". Para pacientes con diabetes, los
alimentos con bajo indice glucémico pueden proporcionar beneficios adicionales por
encima del seguimiento diario de los carbohidratos por sf solo'?. La cebada tiene el
indice glucémico mas bajo de todos los granos'.

Control del peso

La obesidad es una epidemia global v, entre 2007 y 2009, se demostrd que afectd

al 24.1 por ciento de la poblacion canadiense vy el 34.4 por ciento de la poblacion de
los Estados Unidos'™. Los alimentos altos en fibra como la cebada contribuyen a la
sensacion de saciedad y el control del peso'. El consumo diario de aproximadamente
fres porciones de grano integral esta asociado a un indice de masa corporal mas
bajo (BMI) y adiposidad central reducida’®. La cebada tiene alto contenido de fibra, es
baja en grasa y es un alimento integral con baja densidad de energia que se alinea
con las recomendaciones de una dieta baja en calorfas, alta en fibra para el control
del peso’®.
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