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La Cebada es un Grano Antiguo

LLa cebada era un cereal importante en las civilizaciones antiguas. También fue un
grano alimenticio importante entre las personas de la clase trabajadora en Europa
hasta el final del siglo 19, cuando otros granos como el trigo, el centeno y la avena
se volvieron mas abundantes, reemplazando la cebada en la dieta. A través de los
reportes histéricos y arqueoldgicos, la cebada se conoce como una fuente de salud,
fortaleza, resistencia para atletas y obreros manuales. Los beneficios a la salud y
los aspectos médicos de los alimentos con cebada también son mencionados

en la literatura Arabe, China, Egipcia, Etiope y Griega, y han sido reportados por
civilizaciones mas recientes desde Asia hasta Europa'. La cebada fue el alimento
de los gladiadores Romanos, llamados hordearii o los “hombres de la cebada.” Se
creyd que el pan de cebada daba a los gladiadores mayor fortaleza y resistencia
en comparacion con otros alimentos?. Mientras otros granos se volvieron mas
abundantes, la cebada se volvié menos importante como grano alimenticio y fue
relegada al estatus de “pan de los pobres”,

La Cebada es un cereal antiguo que
ofrece no solamente versatilidad,
sino un perfil nutricional muy alto. La

Hay paises donde la cebada contintia siendo un alimento importante, incluyendo el cebada es una excelente fuente de

Tibet, Corea, Mongolia, y muchos paises de Africa y Asia*. Por efemplo, Marruecos fiora soluble B-glucan, que ayuda
tiene el consumo per capita mas alto de alimentos con cebada, donde lo utilizan a reducir el colesterol, un factor
como ingrediente para sopas, pan y papilla®. En Japén, la cebada se usa para de riesgo para las enfermedades
producir miso, t y shochu, y se utiliza como extensor del arroz®. La cebada esta cardiacas. La cebada es también una

disponible en América del Norte como cebada descascarillada, perlada, harina de importante fuente de proteina, fibra
cebada, hojuelas o sémola. insoluble, vitaminas y minerales.
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Composicion Nutricional y Beneficios de la Cebada para la Salud

La cebada es similar a otros granos cereales en términos de su valor caldrico y contenido proteinico, pero contiene mayores niveles
de fibra soluble B-glucan que otros granos cereales (trigo y centeno), a excepcion de la avena. Hay evidencia contundente de que
las B-glucans en la cebada pueden reducir los niveles de colesterol en la sangre, por ende reduciendo el riesgo de la enfermedad
cardiaca coronaria. Tanto Canadéa como Estados Unidos permiten que los fabricantes hagan afirmaciones sobre los alimentos que
contienen cebada. El alimento debe tener por lo menos 0.75 gramos de fibra soluble B-glucan por porcion en los Estados Unidos®,
y un gramo en Canadé’, para hacer esta afiracion. La investigacion también ha demostrado que las B-glucans en la cebada
reducen los niveles de glucosa en la sangre, 1o cual es importante para la prevencion y control de la diabetes tipo 28 y aumenta la
saciedad, lo cual ayuda para el control del peso®.

Ademéas de sus altos niveles de fibra soluble B-glucan, la cebada es una excelente fuente de fibra insoluble, importante para
mantener la salud digestiva y proteger contra el cancer de colon™®, La cebada también tiene altos niveles de tocotrienol, compuestos
fendlicos y lignanos, sobre los cuales se ha demostrado que reducen el riesgo de la enfermedad coronaria, la diabetes y ciertos
tipos de cancer. La cebada es una buena fuente de muchas vitaminas y minerales esenciales, incluyendo la tiamina, la niacina,

el folato, la riboflavina, el hierro, el fésforo, el magnesio, el cinc v el selenio - todos importantes para mantener la buena salud. La
cebada contiene niveles similares de grasa de otros granos cereales,

El método mas comun de procesar la cebada con cascarilla consiste en la remocion gradual de los tejfidos exteriores del nlicleo

por abrasion--un proceso que se conoce como el perlado. A través de este proceso, la cascarilla dura, fibrosa y altamente no
digerible, se retira junto con la capa de salvado y germen. Como resultado, la cebada descascarillada y perlada no se consideran
granos integrales, pero son altos en B-glucans, lo que los hace una opcidn saludable. Los productos de grano integral incluyen las
hojuelas de cebada, la sémola y la harina, siempre y cuando el salvado v el germen no hayan sido removidos durante el proceso de
molienda. La investigacion reciente sugiere que el grano integral puede reducir los niveles de colesterol y el riesgo de enfermedades
al corazén’. Los estudios también han demostrado que el grano integral aparentemente juega un papel importante en la reduccion
del riesgo de diabetes tipo 2 y clertos tipos de cancer'?. Los granos integrales son importantes para la salud intestinal en general, ya
que fomentan el crecimiento de bacterias saludables en el intestino y promueven la regularidad’.
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Produccion de Cebada en Canada

La cebada esta clasificada en el cuarto lugar entre los principales granos cereales
en términos de produccion mundial, después del maiz, el trigo vy el arroz. Europa es
el mayor productor de cebada, seguido de Norte América, Asia, Oceania y Africa,
Dentro de Norte América, Canada es el mayor productor de cebada, con un poco
mas de ocho millones de toneladas en 2012, siendo Alberta el productor de
aproximadamente la mitad de la capacidad anual del Canada.

Canada cultiva cebada tanto con cascara como descascarillada. La cebada
descascarillada tiene una union menos fuerte de la cascarilla al nlcleo de la semilla
que la cebada regular o con cascarilla, lo que permite que la cascarilla pueda ser
retirada durante la cosecha y elimina la necesidad de remover la cascarilla antes
de procesar el grano. Esto es particularmente beneficioso para la produccion de la
harina de cebada.

Canada es lider en el desarrollo de variedades de cebada descascarilada, algunas
de las cuales tienen diferentes caracteristicas del aimidon debido a los niveles
alterados de contenido de amilosa. Estas variedades son consideradas mas
funcionales que las variedades con caracteristicas mas normales de almidon, debido
al alto poder de hinchamiento v la estabilidad coloidal de los tipos de almidon de cero
0 baja amilosa (cerosa) vy las propiedades Unicas de formacion de gel y pelicula de
los tipos de alta amilosa'™. Adicionalmente, las variedades de cebada con diferentes
caracteristicas de amidon tienden a ser mas altas en B-glucans v fibra alimenticia
total que las variedades con caracteristicas de almidon normales’.

Niveles de Amilosa y 3-glucan en los Tipos
de Cebada Descascarillada

Tipo de Cebada Nivel de Amilosa (%) B-glucan (%)
Almidon Normal 20-30 4.5-5.0
Cero Amilosa 0 8.0-10.0
Baja Amilosa (Cerosa) 15 6.0-8.0
Alta Amilosa 30-45 6.0- 8.0

Bondades de la Cebada

Los ingredientes de la cebada, incluyendo la cebada descascarillada y perlada, la
harina de cebada, las hojuelas y la sémola, se pueden usar para hacer productos
nutritivos y deliciosos, incluyendo platos acompanantes, ensaladas, golosinas,
cereales de desayuno calientes y frios, productos hormeados, pastas v fideos.
Ademas de las ventajas nutricionales de la cebada, esta también tiene un gran sabor.
La cebada ofrece versatilidad, ademas de propiedades funcionales deseables, 10
cual las hace una buena opcion para la creacion de alimentos méas saludables para
las personas.
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