La Cebaday las Enfermedades Cardiovasculares

¢ | as enfermedades cardiovasculares con el asesino
numero uno a nivel mundial.

¢ El riesgo de enfermedad cardiovascular puede ser
modificado a través de una dieta saludable que incluye
alimentos ricos en fibra, como la cebada.

¢ El consumo periddico de la cebada reduce los niveles
de suero total y colesterol

Jennifer Adolphe, Ph.D. y Kelley Fitzpatrick, M.Sc.

e | a organizacion Health Canada y la Administracion
de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos
(FDA por su sigla en inglés) han permitido el uso de
las afirmaciones a favor de la cebada en cuanto a la
reduccion del colesterol en la sangre y la mejora en la
salud cardiovascular.

e | a cebada es un alimento de bajo indice glucémico
que puede ofrecer beneficios para la proteccion
cardiovascular.

Enfermedad Cardiovascular:
Datos y Cifras

la Enfermedad Cardiovascular (CVD, por su sigla en ingles)
ha sido el asesino nimero uno durante la Ultima década’.
Se estima que nueve de cada diez canadienses tienen
por lo menos un factor de riesgo de CVD, con mas del 40
por ciento de los individuos entre 20 y 79 anos con altos
niveles de colesterol total’. En los Estados Unidos, la CVD
es responsable de aproximadamente una de cada tres
muertes, con mas de 2,150 muertes de estadounidenses
cada dia®,
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Afirmaciones sobre la Cebada en cuanto a la Salud Cardiaca

En 2006, la Administracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos indico que los alimentos que contienen cebada
y por lo menos 0.75 gramos de fibra soluble por porcion estan autorizados para afirmar que pueden ayudar a reducir el riesgo de
enfermedad coronaria®,

Health Canada siguio estos pasos en 2012, autorizando la afirmacion de que los alimentos que contienen cebada son una fuente
de fibra para la cual se ha demostrado que ayuda a reducir el colesterol®. Un ejemplo de tales autorizaciones permitidas es: “125
ml de cebada perlada cocida suministran el 60 por ciento de la cantidad diaria de fibra que se haya demostrado que baje el

nivel de colesterol.”La “cantidad diaria” a la que se hace referencia en la afirmacion es de tres gramos de cebada B-glucan®, vy el
alimento debe contener por 1o menos un gramo de B-glucan por tamano de porcion. Dentro de la afirmacion se incluye la cebada
sin cascarilla, la cebada perlada, las hojuelas de cebada, la sémola de maiz (maiz triturado), la harina, el salvado v las fracciones
de molienda enriquecidas con B-glucan, pero no incluye el B-glucan de cebada extraida®.

Health Canada permite las siguientes afirmaciones ademéas de las afirmaciones principales®:

e | a fibra de cebada ayuda a reducir/bajar el colesterol. e | a fibra de cebada ayuda a reducir/bajar el nivel
e El nivel elevado de colesterol es un factor de riesgo para  de colesterol, (Que es) un factor de riesgo para las
las enfermedades al corazon. enfermedades al corazén.

La literatura sobre la cual se basa la afirmacion canadiense sobre la salud ha demostrado que el consumo de cebada-B-glucan
estuvo relacionado de forma constante con las reducciones estadisticamente importantes tanto en colesterol total como LDL en
el 78 por ciento de los ensayos®.
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Beneficios Cardio-Protectores de la Cebada

El Instituto de Medicina ha establecido que el Consumo Adecuado de fibra es de
14 gramos por 1,000 kilo calorias (kcal), o cerca de los 25 gramos por dia para las
mujeres y los 38 gramos por dia para los hombres®. Se estima que el 90 por ciento
de la poblacion de los estados unidos no consume suficiente fibra en su dieta’, y
en Canada el consumo promedio es solamente cerca de la mitad de la cantidad
recomendada®. La fibra de cereal esta fuertemente relacionada con la reduccion del
riesgo de infarto al miocardio y derrame cerebral, asi como la incidencia y rata de
muerte por CVD?,

El aumento en el consumo de fibras solubles tiene efectos clinicos importantes

por la reduccion del colesterol LDL por un factor estimado entre el 5y el 10 por
ciento?. La fibra soluble reduce la lipemia posprandial, la oxidacion lipidica, inhibe las
encimas lipogénica y es inversamente proporcional a las concentraciones de proteina
C-reactivas, una marca de la inflamacion y el factor de riesgo CVD'°.

La cebada es un alimento bajo en grasa, de alto contenido de fibra, de grano integral
que coincide con las directrices nutricionales para la prevencion de CVD establecidas
por organizaciones lideres en la promocion de la salud:

e | a Fundacion Corazén y
Derrame Cerebral (Heart
and Stroke Foundation)
de Canada avala la
Buena Alimentacién
con la Guia Alimentaria
de Canada (Eating Well
with Canada’s Food
Guide), que recomienda

e | a Asociaciéon Americana
del Corazén (American
Heart Association)
recomienda el consumo
de una dieta rica en
grano integral, donde por
lo menos la mitad del
consumo de grano sea
de tipo integral'®.

e | a Academia de
Nutricidn y Dietética
(Academy of Nutrition
and Dietetics), dentro
de su declaracién sobre
las implicaciones de la
fibra en la dieta, concluyo
que con respecto a
CVD, el consumo de

el consumo de por lo
menos la mitad de los
granos de tipo integral,
consumiendo una
variedad de granos y
eligiendo productos de
grano que sean bajos en
gasa, azlcar o sal''.

fibra en la dieta a partir
de alimentos integrales
puede bajar la tension
sanguinea, mejorar los
niveles de lipidos séricos
y reducir los indicadores
de inflamacién's.

De los granos cereales, la cebada proporciona el mas alto nivel de B-glucan
saludable para el corazén, entre el 3y el 11 por ciento con base en un peso seco'.
Los B-glucan aumentan la excrecion de acido bilico mediante su atrapamiento en

el contenido gastrointestinal viscoso, o directamente uniéndose a los acidos bilicos
que dan lugar a la excrecion fecal'®, Dado que el colesterol es un sustrato para la
sintesis de los acidos bilicos, la excrecion incremental resulta en niveles reducidos de
colesterol circulante. La fibra soluble también puede reducir los niveles de colesterol
debido a la fermentacion dentro del intestino grueso. La fermentacion decrece el pH
y aumenta las poblaciones microbianas, lo que resulta en una produccion mejorada
de los acidos grasos de cadena corta que inhiben la sintesis del colesterol”.
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La cebada tiene el indice glucémico (Gl - Glycemic Index) mas bajo de todos los granos alimenticios'. La hiperglicemia
esta asociada con el inicio de eventos pro-inflamatorios vy el estrés oxidativo, que pueden tener un efecto adverso sobre la
estructura y funcion vascular al causar dafos al endotelio, la capa Unica de células que cubre los vasos sanguineos vy juega
un papel homeostatico critico en el sistema vascular'”. Dentro de una revision sistémica se concluyd que una dieta con
menor carga glucémica puede ayudar a mejorar los perfiles lipidicos'. Un meta-andlisis de 14 estudios prospectivos hallo
gue una dieta con alta carga glucémica estaba relacionada con un 23 por ciento del riesgo incremental de CVD, mientras
un alto Indice Glucémico aumentaba el riesgo en un 13 por ciento'®,

El bajo Indice Glucémico de la cebada es un atributo que, ademas de su contenido de B-glucan, puede ayudar a mejorar la

salud cardiovascular.
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