Cebada para alimentacion humana

La cebada es un cereal muy antiguo que fue domesticado aproximadamente hace 10.000 afios.
Es el cuarto cereal en importancia en el mundo después del maiz, el trigo y el arroz. En Espafia
es el cultivo con mayor nimero de hectareas sembradas.

La cebada al principio fue utilizada como alimento humano, pero se fue transformando en
pienso para los animales o material para fabricacion de cerveza a medida que el trigo iba
ganando importancia (Newman and Newman 2008). Sin embargo aun existen algunos paises
de Asia y Africa en el que todavia continta siendo el principal alimento.

Recientes trabajos sobre salud y nutricién han demostrado que la cebada posee grandes
cualidades para la salud humana por lo que ultimamente se han incrementado mucho los
estudios para esta tercera utilidad. Como consecuencia, en Estados Unidos y Canada se estd
utilizando bastante con esta finalidad.

Composicion del grano de cebada

Los granos completos de cebada tienen poco contenido en grasa (2-3%), carbohidratos
complejos para obtener energia como el almidén (65-68%), un buen balance proteinico para
reunir los requerimientos humanos de aminoacidos (10-17%), ademas de minerales, vitaminas,
especialmente vitamina E, o antioxidantes, principalmente poli-fenoles, y fibra soluble e
insoluble. La fibra total varia entre 11-34% y la fibra soluble entre 3-20% (Czuchajowska et al.
1998; Izydorczyk et al. 2000; Quinde et al. 2004).

El B-glucano ha sido identificado como componente principal de la fibra soluble del grano de
cebada, constituyendo el 75% (w/w) de la pared celular. Su estructura molecular es la
responsable de su solubilidad en agua y contribuye a su papel beneficioso en la salud humana.

Fig. 1. Grano de cebada desnudo.



La cebada y la enfermedad coronaria

Es ampliamente conocido que el elevado nivel de colesterol en suero constituye un importante
factor de riesgo para la enfermedad coronaria, la cual se ha convertido en una de las
enfermedades crdnicas mds relevantes que causa una gran cantidad de muertes cada afo.

La capacidad de la cebada para disminuir el nivel del colesterol fue inicialmente estudiada en
animales ya en 1967 por Fisher y Griminger. Estudios posteriores confirmaron esta teoria. Asi,
se comprobd que el consumo de B-glucano puede disminuir el colesterol en suero tanto en
humanos como en ratas (Hecker et al. 1988; Bell et al. 1999; Kalra and Jood 2000; Behall et al.
2004; Keenan et al. 2007). En ratas alimentadas con B-glucano se produjo una disminucion
significativa del colesterol LDL y triglicéridos respecto de las ratas alimentadas con dieta
normal en el orden de 1,3 a 2,5 veces (Kalra and Jood 2000). Ensayos clinicos en humanos
también mostraron el efecto del B-glucano en la disminucién del colesterol (Brown et al. 1999;
Behall et al. 2004; Pins and Kaur 2006; Keenan et al. 2007). Se han hecho diversos estudios que
comparan el efecto de la alimentacidon con cebada o trigo o arroz sobre los niveles de
colesterol en individuos hipercolesterolémicos que demuestran que la cebada produce una
disminucidn significativa de dichos niveles (Newman et al. 1989; Mclintosh et al. 1991; Shimizu
et al. 2007).

Se cree que el efecto de reduccién del colesterol producido por la cebada se debe a la
viscosidad causada por la presencia del beta-glucano que, a nivel intestinal, inhibe la absorcién
de lipidos y colesterol (Wang et al. 1992). También se cree que los beta-glucanos modifican el
metabolismo de los &cidos biliares en el intestino al unirse a ellos, provocando su excrecion y
en ultimo término, la disminucidn del colesterol (Kahlon et al. 1993).

La oficina “Food and Drug Administration (FDA)” (2006) estadounidense confirmd que la
inclusidon de la cebada en una dieta saludable puede reducir el riesgo de enfermedades del
corazén al bajar el colesterol LDL. Dicha oficina acepta que el consumo de 3-6 g de B-glucano
diarios en forma de grano de cebada entero, grano de cebada perlado (sin las cariépsides que
lo envuelven (Fig. 1), productos con harina de cebada como pan (70% trigo + 30% cebada) o
reposteria (Fig. 2) es efectivo para bajar el colesterol LDL vy el colesterol total.

La cebada y su efecto en el metabolismo de los carbohidratos

Ademas de disminuir el nivel de colesterol, el B-glucano puede disminuir el nivel de glucosa en
humanos debido a su bajo indice glicémico (IG) (Cavallero et al. 2002). El indice glicémico es
una clasificacidon de los alimentos basada en la respuesta de la glucosa sanguinea tras ser
ingerida una determinada cantidad de un alimento estudiado en condiciones estandares.
(Wolever et al. 1990; Wolerver et al. 2006). El IG depende la velocidad en que los
carbohidratos son digeridos y absorbidos a sangre. El indice glicémico es reconocido y
aceptado como un elemento importante para la industria alimentaria en Europa, Canad3,
Australia y Estados Unidos. Jenkis y col. (1998) demostraron que el aumento de la glucosa y la
insulina en sangre, tras haber sido administrado un alimento, es menor con alimentos que



contienen fibra soluble. La cebada es considerada como alimento de bajo IG (menor de 55),
por debajo del trigo, lo que la convierte en un componente valioso en la alimentacién humana.

Ademas del efecto del beta-glucano o fibra soluble en la reduccién del IG, la proporcién
amilosa/amilopectina del almidén (Newman et al. 2008) también afecta a dicho indice. Tanto
la amilosa como la amilopectina estan presentes en la mayoria de los almidones vegetales y su
relacidn varia no sélo entre granos, sino también entre variedades. Aquellas variedades con
alta proporcion amilosa/amilopectina tienden a formar formas mas resistentes de almidén en
el tracto digestivo, reduciendo su digestibilidad y haciendo que su absorcién sea mas lenta,
disminuyendo asi el IG (Granfeldt et al. 1994).

De acuerdo con la oficina American Dietetic Association (ADA, 2007), todos estos efectos en
conjunto pueden ayudar a controlar o prevenir la diabetes tipo 2, que junto con la enfermedad
coronaria, son causas importantes de problemas de salud publica en paises desarrollados.

PHOTO ILLUSTRATION/GETTY IMAGES

Fig. 2 Distintas formas de preparacion en panaderia, pasta o reposteria.

Ademas de lo anteriormente comentado, la cebada contiene fibra insoluble que ayuda a
promover la regularidad en el tracto digestivo, y también puede ayudar a incrementar la
saciedad con lo que es util para el control del peso y para mejorar la salud intestinal.

Beta-glucano: El reto de utilizar cebada como alimento humano y sus
diferentes usos

Cuando lo que se pretende es afadir fibra en la dieta, la cebada es una excelente eleccién. El
componente mas valioso es el beta-glucano por sus beneficios en la salud. Pero las ventajas
que presenta la cebada es que ambos tipos de fibra (soluble e insoluble) estan presentesy se



encuentran en todo el grano de cebada y no solo en las cubiertas del grano. Aunque las capas
exteriores se retiren como ocurre en la cebada perlada, en los copos de cebada o en la harina,
el contenido de fibra permanece siendo alto.

La cebada es uno de los cereales que presenta mayor diversidad genética. Existen cebadas de
invierno y de primavera segun la época de siembra, de dos o de seis carreras segun la
morfologia de la espiga, variedades “hulled” (o vestida) y “hulless” (o desnuda), segun esté la
capa externa fuertemente adherida al grano o no, cebadas waxy, con almidéon de alto
contenido en amilosa y baja amilopectina, alta cantidad de lisina, alta cantidad de B-glucano, o
no waxy, con baja concentracién de amilosa en el grano . Por ultimo hay diversos tipos de
color en el grano dependiendo de las antocianinas que poseen. Para los cuatro grupos se
pueden seleccionar variedades de cebada con alto nivel de beta-glucano. Los distintos tipos de
cebada difieren ampliamente en sus caracteristicas fisicas y de composicidn, y de acuerdo con
ello, se procesan de distinto modo y se utilizan con distintos fines comerciales (Baik and Ullrich
2008).

Para panificacién o reposteria es mejor utilizar cebada no waxy porque el almidén retiene
mucha agua. Para utilizacién en ensalada (es decir como si fuera arroz Fig. 3) es mejor la tipo
waxy porque el grano mantiene una mejor textura después de haber sido hervido.

También es facil y saludable su utilizacion como copos para el desayuno. Se cocina en el mismo
tiempo que la avena, por lo que una mezcla al 50% de cebada y avena seria el producto
6ptimo.

Es utilizable también para pasta. El color se vuelve un poco amarillo pero los beta-glucanos
mantienen su consistencia. De todas formas actualmente se venden muchos tipos de pasta
coloreados.

.

Fig. 3. Cebada desnuda utilizada en ensalada.

Para hacer llegar al mercado alimentos que contengan cebada, desde hace dos afos, hemos
trabajado en conjunto varios laboratorios que se han unido para intentar conseguir lineas de



cebada con el mayor contenido posible de beta-glucanos. Ademas, hemos obtenido lineas con
los caracteres citados anteriormente (desnuda, vestida, waxy y no waxy) para que existan las
distintas combinaciones y asi las industrias agroalimentarias dispongan de grano para las
diferentes utilizaciones en el mercado. Por ejemplo, pan, reposteria, pasta, harinas, ensaladas,
cereales de desayuno etc...

Estos laboratorios son:

- Crop Science Laboratory en la Oregon State University, Corvallis, Oregén. USA, Prof. Patrick
M. Hayes. Este laboratorio lleva ya varios afios trabajando en cebadas para alimentacién
humana y tiene distintas lineas procedentes de muy diversos lugares (Japdn, Canada, Asia,
Sudameérica, etc...), asi como lineas propias. Consultar: www.barleyworld.org.

- Laboratorio de Cultivos Extensivos de la Universidad Politécnica de Lérida, Prof.|. Romagosa.

- Empresa de Semillas Batlle S.A. Bell-lloc d’Urgel, Lérida, Espana, Sr. D. Francisco Batlle
Valdeperes.

- Laboratorio de Genética y Produccion Vegetal, Estacién Experimental de Aula Dei, C.S.I.C.
Zaragoza, Investigador Cientifico Luis Cistué.

Entre los 4 Grupos se ha llevado a cabo un proceso de cruzamiento de lineas de cebada
americanas con cebadas alemanas y espafnolas. Posteriormente y mediante cultivo de anteras
se llevd a cabo un proceso de haplo-diploizacién del polen de los citados cruzamientos. Este
método fija en homocigosis el material en un Unico afio de trabajo. El resultado final es que se
dispone en la actualidad de mas de 1.000 lineas en proceso de evaluacion y seleccién en
campo para caracteristicas agrondmicas, asi como el estudio de la cantidad de beta-glucanos
gue contienen.

En un estudio conjunto con las Empresas interesadas en esta posible e importante utilizacién
de la cebada se seleccionaran las lineas: mas productivas, con mayor cantidad de beta-
glucanos, la mejor adaptacion agrondmica a las condiciones espafolas, y evidentemente
adecuadas para el consumo y el manejo de las Empresas Agroalimentarias.

Estas lineas serian Inscritas en el Registro de Variedades Comerciales y multiplicadas como
Semilla Certificada por Semillas Batlle S.A. para su comercializacidn a los agricultores.
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