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Lamina de cebada
(O.W. Thomé)

Campo de cebada
(J. Oliveira)

Descripcion

Planta herbacea anual, con tallos erectos y
glabros de aproximadamente 1 m de altura.
Sus hojas son agudas y laminares, y miden 15
a 20 cm de largo. Las flores se agrupan en un
paniculo o espiguilla terminal angulosa, que se
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compone de tres espiguillas sésiles dispuestas
sobre cada nudo de un caquis articulado, lo cual
la diferencia claramente del trigo. El fruto, o gra-
no, es una cariépside.

Parte atil

La semilla, sobre todo privada de sus tegumen-
tos (descascarillada).

Preparacion

e Decoccion: 100 g por litro de agua.
e Aceite: 3 g diarios (para disminuir el colesterol).

e Cereal entero o harina integral: 30 g diarios.

Principios activos

La cebada fermentada se denomina malta y po-
see:

¢ Principios activos similares a la adrenalina:
de tipo simpaticomimético.

* Fermentos: como la maltina (diastasa que fa-
vorece la digestion de los hidratos de carbono).

¢ Una sustancia de naturaleza desconocida
(probablemente poliosidica): activa en el trata-
miento de ciertos canceres inducidos experi-
mentalmente.

e Alcaloides: hordeina (presente sobre todo en
las radiculas), gramina.

* Fenoles: contiene, entre otros, naringenina,
quercetina, isoamericanol y p-hidroxiacetofe-
nona.
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Propiedades y usos comunes

Aunque es primordialmente nutritiva, también se
ha empleado en:

e Aparato respiratorio: en caso de tosirritativay
espasmaodica. También en casos de bronquitis.

e Aparato digestivo: la malta de cebada es un
excelente alimento, especialmente indicado
para personas con digestion pesada por de-
ficiencia de secrecion de jugos gastricos. La
decoccion hecha con cebada es un alimento
demulcente, apto para todo tipo de irritacion
digestiva y para la convalecencia de enferme-
dades febriles. También es emoliente v ligera-
mente astringente.

* Prevencion del cancer: hay estudios epide-
miolégicos que evidencian que la fibra en la
dieta reduce la incidencia de cancer de esto-
mago. Se ha probado que la cebada posee
propiedades antioxidantes y antirradicales li-
bres, incluso tostada.

Mejora del perfil lipidico sanguineo: ayuda
a disminuir el colesterol y las lipoproteinas de
baja densidad (LDL). Su efecto parece ser de-
pendiente de la dosis. La ingesta de entre 0,4
y 6 g de fibra soluble de cebada a diario puede
reducir el colesterol; las LDL también pueden
reducirse, los trigliéridos disminuyen vy las lipo-
proteinas de alta densidad (HDL) aumentan.

En las personas con una moderada hiperco-
lesterolemia y sin hipertension, la cebada pa-
rece disminuir de forma modesta las presiones
sistdlica, diastdlica y arterial. No se conoce
muy bien el mecanismo de esta accion, pero
se cree que esta causada por una alteracion
del tiempo de vaciado gastrico o un incremen-
to de la excrecion de agua y electrdlitos, o bien
por un incremento de la pérdida de minerales
por via fecal.

¢ Hipoglucemiante.

e Tépicamente se emplea para quemaduras,
y en general para preparar geles y champus
emolientes para pieles irritadas o con alergia a
ciertos detergentes.

Efectos adversos y contraindicaciones

Dado que la cebada contiene gluten, las perso-
nas con enfermedad celiaca deben evitarla.

Advertencias y precauciones

Aunque se considera segura para la mayoria de
la poblacion, no esta recomendado su consumo
en grandes cantidades.

Interacciones

Antidiabéticos: tedricamente, el uso conco-
mitante puede crear un efecto aditivo. Se debe
monitorizar muy bien la glucemia.
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