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INTRODUCCION OBJETIVOS METODOLOGIA

Los cereales son alimentos basicos para la poblaciéon de todo el mundo. Son | El objetivo general de este trabajo es conocer algunos Este trabajo ha consistido en wuna revision
fuente de energia y se pueden consumir de muy diferentes formas. Actualmente = compuestos bioactivos presentes en los cereales mas  bibliografica, mediante el empleo de buscadores, de
se sabe que en los alimentos existen numerosos compuestos bioactivos @ comunes, y los beneficios que reportan a la salud. Entre | fuentes primarias tales como articulos de revista,
beneficiosos para la salud. Entre ellos, diversos componentes de la fibra con un | ellos, centraremos nuestra atencion en determinados tesis y libros; y secundarias, como articulos de
importante papel prebiético, como los fructanos o los B-glucanos; compuestos ' ' componentes de la fibra, como B-glucanos y fructanos, y  revision. También se ha consultado la normativa
antioxidantes, como carotenoides y compuestos fendlicos; y compuestos ciertos antioxidantes, como carotenoides y compuestos vigente de organismos oficiales de Europa y de
correspondientes a la fraccion lipidica en aceites. fendlicos. Espana.

RESULTADOS Y DISCUSION
FI B RA E N ALI M E NTOS Fermentacién total en el colon Fermentacién parcial en el colon Tabla 1. Contenido de fi,bra total en g por
SOLUBLE INSOLUBLE cada 100 g de porcion comestible

l y J J J Mataix Moreiras
El Reglamento (UE) N° 1169/2011%, considera fibra alimentaria a los polimeros de G°”‘Las/ Pectinas || [ Mucflagos }‘fe'“'“‘as celulosa —emre | e e, e
hidratos de carbono con tres 0 mas unidades monoméricas, que no son digeridos ni d d ' ey =5 o
absorbidos en el intestino delgado humano y que, o bien estan presentes de modo Shgosacanees 2 1] eetente Aumenta el volumen de las heces Avena 557 | 18
natural en los alimentos tal como se consumen, o se han obtenido a partir de ! ! Tiene efecto laxante —Sara e grane R
materia prima alimenticia por medios fisicos, quimicos 0 enzimaticos, 0 son | | Selactoclsosacaridos | | Fructooligosacaridos o es fe“a‘f?{‘:\ge\s{iiam?fev g | | Germen de tigo a2 | 177
sintéticos. Ademas, presentan un efecto fisioldgico beneficioso demostrado mediante = J ' AR g/ @73 ; w\f;{f;‘ Harina de maiz 0,1 3
pruebas cientificas generalmente aceptadas. $ ot M bl T | e Ty s

Forma geles viscosos

La fibra alimentaria o fibra dietética engloba un grupo de sustancias que forman Retrasa el tiempo de trénsito en estémago e intestino delgado CENTENO ARROZ Maiz 92

parte de la estructura de las paredes celulares de los vegetales, las cuales no Rapidamente fermentada Maiz desgranado en _ 25

No tiene efecto laxante Segln el Reglamento (CE) N° 1924/20068: “Solamente podra @ [=onsena

pueden ser digeridas por los enzimas digestivos, pero son total o parcialmente —

. . : 5 T T e RN declararse que un alimento es fuente de fibra si el producto gﬂiézcﬁgmiiﬂrcjgﬁfda 2,8
fermentadas por las bacterias intestinales?. Es fundamental su papel como T o5 B s contiene como minimo 3 g de fibra por 100 g o, como minimo, | -~ Y : J —
PITN ' : 4567 indi - IR o s WS 1,5 g de fibra por 100 kcal”; Asimismo, “un alimento posee un uinoa cruda :
prebidtico®; ademas diversos estudios Indican que su ingesta puede reportar xFog 0 RETERNSE alto contenido en fibra, si ol producto contiene como minimo & | | Saivado de avena : 154
numerosos beneficios para la salud. AVENA CEBADA q de fibra por 100 g 0 3 g por 100 kcal” Trigo, grano entero 10,3
Salvado de trigo - 39,6
Figura 1. Componentes de la fibra, sus efectos fisiologicos y cereales en los que se encuentran Pan blanco 3,5 3,2
B-glucanos Fructanos
Tabla 2. Lista de declaraciones de propiedades saludables autorizadas!®
Los PB-glucanos son polimeros de glucosa, , . Nutriente, sustancia,
OligosaCéridOS y pOIisaCéridOS de alto 0eso Los fructanos son pO“merOS de fructosa derivados de la alimento o categoria de Declaracion Condiciones de uso de la declaracion
lecul " di i ¢ | molécula de sacarosa'?. Los mas ampliamente estudiados alimentos
moliecu ar’ presen €S €n diversos alimentos y en Ios son Ia. OIigOfrUCtosa, IOS frUCtOOIigosaCéridOS o) FOS y |a Esta declaracion puede utilizarse Unicamente respecto a alimentos que contengan,

cereales especialmente en avena y cebada. Son

como minimo, 1 g de betaglucanos procedentes de avena, salvado de avena, cebada

inulina. Tienen un importante efecto prebidtico3'3, dando

Componentes de la fibra soluble para los cuales se | I3 f 6n de Acid oo g g Los betaglucanos contribuyen a o salvado de cebada, o bien de mezclas de estos betaglucanos por porcion

han propueStO efeCtOS SObre Ia glicem ia, IOS niveleS Ugar ala Ormac'_on € acldos Organl_clos e Ca .ena Corta Betaglucanos mantener niveles normales de cuantificada. Para que un producto pueda llevar esta declaracion, se informard al

de insulinemia. el colesterol v la inmunidad en el COIO”, debido a la fermentaCK)n, prOdUC|endO un colesterol sanguineo. consumidor de que el efecto beneficioso se obtiene con una ingesta diaria de 3 g de
’ y . descenso de pH en |a IUZ inteStinaI y au mentando |a betaglucanos procedentes de avena, salvado de avena, cebada o salvado de cebada,

Sus propiedades funcionales se atribuyen al hecho

de que forman soluciones viscosas en solucion ionizacién de elementos como el calcio y el magnesio, lo o bien de mezclas de estos betaglucanos.

) . que faCiIita su absorCién por difUSién paSiva. ASlm ismO, £l consumo de betaglucanos Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos que contienen u-n minimo
aCuo0Sa, COMmMO OocCcurre en el tubo dlgeStlvo, lo que d | d ., d | ivel d iqlicérid - codentes de avena o cebada en de 4 g de betaglucanos procedentes de avena o cebada por cada 30 g de hidratos de
hace que se retrase el vaciado gé_strico e Interfieran a.yU a a a_ re UCC,IOH € 10s hiveles € trlg ICETIA0S, Betaglucanos procedentesIO _ _ ~|carbono presentes en una porcién cuantificada como parte de la comida. Para que un

. Z 4t COIeSte rOl y |Ip0pl'0te INas en Suero. de avena o cebada una comida contribuye a reducir & producto pueda llevar esta declaracion, se informara al consumidor de que el efecto
con el contacto entre las enzimas pancreaticas y . , subida de glucosa en sangre - _ |
) ) Pese a estos beneﬁCIOS pueden agravar IOS sintomas de ) beneficioso se obtiene tomando betaglucanos procedentes de avena o cebada como
sus substratos en el lumen intestinal, frenando los = . : T después de comer e de In comid
ciertas patologias intestinales. Actualmente, se ha parte de la comida.

procesos de digestion y absorcion de los

La fibra de centeno contribuye al | Esta declaracidén solo puede utilizarse respecto a alimentos con alto contenido de las

comenzado a hablar de un conjunto de compuestos, los

nutrieﬂtesll_ - oo ) ) ) . Fibra de centeno funcionamiento normal del citadas fibras, de acuerdo con la declaracion ALTO CONTENIDO DE FIBRA que
— ‘<0ﬂ 9 T FODMA PS (Fermentable O“gosaCCharldeS’ DlsaCCharldeS intestino. figura en el anexo del Reglamento (CE) n° 1924/2006.
CHOW - . .
<0N j °< 70 = - and MonosaCCha”deS and POlyOIS)- Dlve I'SOS eStUleS Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos con alto contenido de las
SHOH WO . . . .
@ o :: o eVIdenCIan q ue uhna dleta pObre en este f{l pO de La fibra de salvado de trigo citadas fibras, de acuerdo con la declaracion ALTO CONTENIDO DE FIBRA que
OHom (“ B{1-4>Dglucosa . . . . . . .z .
\)\@ @ CompueStOS puede al iviar en parte algunos de IOS SlgnOS Fibra de salvado de trigo | contribuye a la aceleracion del figura en el anexo del Reglamento (CE) n°® 1924/2006. Para que un producto pueda
B -0O-gucs , . . . ., . , . -
s . - 7 . transito intestinal. llevar esta declaracion, se informara al consumidor de que el efecto beneficioso se
" I de estas patologias, sobre todo la distension abdominal, el | | N | |
PH-QOgms . | d 14.15 obtiene con una ingesta diaria de 10 g de fibra de salvado de trigo.
Figura 2. B-glucano de cereall! meteorismo y a dlarrea "=, La fibra de salvado de trigo Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos con alto contenido de las
Fibra de salvado de trigo contribuye a que aumente el citadas fibras, de acuerdo con la declaraciéon ALTO CONTENIDO DE FIBRA que
volumen de las heces. figura en el anexo del Reglamento (CE) n° 1924/2006.
La fibra del grano de avena Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos con alto contenido de la
Fibra del grano de avena contribuye a que aumente el citada fibra, de acuerdo con la declaraciéon ALTO CONTENIDO DE FIBRA que figura
|_ ) d ) d | | | ) , | volumen de las heces. en el anexo del Reglamento (CE) n°® 1924/2006.
a presenCIa € antIOXI antes natura €S €n I6s a |mentOS €S |mp0rtante, no solo porque eStOS CompueStOS La fibra del grano de cebada Esta declaracion solo puede utilizarse respecto a alimentos con alto contenido de la

COntribUyen a deﬁnir IaS CaI‘aCteI’I'S'[iC&lS Organ0|éptiCaS, en mUChOS caSosS referentes al COIOr, Sino ademéS pOrque Fibra del grano de cebada| contribuye a que aumente el citada fibra, de acuerdo con la declaracion ALTO CONTENIDO DE FIBRA que figura
al ser ingeridos ayudan a preservar, en forma considerable, la salud de los individuos que los consumen?’. volumen de las heces. en el anexo del Reglamento (CE) n° 1924/2006.

1 Sdmr

Los carotenoides son pigmentos liposolubles B.caroteno Los compuestos fendlicos son metabolitos : 20

gue estan presentes en el organismo humano, e secundarios ampliamente distribuidos en el reino . = £ - B CEE EE

el cual no los sintetiza de novo y los obtiene a vegetal. Tienen una alta actividad antioxidantey = = & -

partir de la dieta. Son responsables de la gran a'?::;m estan relacionados con la protecciéon del ADN 'y = £ w0 i .

mayoria de los colores amarillos, anaranjados Ca’°te"°:’;i‘;f;‘:::;‘°"b°“° los lipidos de la membrana celular contra las' = % ! —

0 rojos presentes en los alimentos vegetales. B-criptoxantina especies reactivas de oxigeno'8. Entre ellos, las | Wiwido | collo | Amarlle | rojo | morado

En el organismo humano destaca, entre otras, antocianinas son los pigmentos responsables de . ———————*—_—">__=

.. . ;. . . Figura 4. Contenido de fenoles totales en las variedades de maiz?°

la actividad provitaminica A, siendo el (- Carotenaides Lcoeno la gama de colores que abarcan desde el rojo

caroteno, el que por su estructura tiene un hasta el azul. El interés en estos pigmentos . 190

mejor rendimiento en retinol. Ademas, estos Luteina radica en sus posibles efectos beneficiosos para = ss0

compuestos pueden ejercer otras actividades e (mat,tigo la salud, como la reduccion de la enfermedad I,

de importancia en la salud humana, como son hidrdgenoy oxigeno < Seanting coronaria, los efectos anticancerigenos, E# 20 -

la antioxidante, la potenciacion del sistema (maiz, trigo) antitumorales, antiinflamatorios y antidiabéticos; £° 100

Inmune Yy la fotoproteccion de tejidos, como el ademas del mejoramiento de la agudeza visual y E " - .
. : Figura 3. Clasificacion de los carotenoides y su presencia en cereales . ‘e = blanco blanco o rojo morado

epitelial y el ocular?’. del comportamiento cognitivo®®. | mbnido | arollo | MR OB me

Figura 5. Cantidad de antocianidinas presentes en harinas de las

CO N CLUSIO N ES - variedades de maiz?
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