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RESUMEN

La fibra dietética, es un polimero de carbohidratos que no puede ser digerido ni absorbido en el
intestino delgado; pero este elemento posee caracteristicas destacables en procesos digestivos y
metabolicos. Por lo anteriormente mencionado, varios investigadores se han enfocado en el
estudio minucioso de este elemento para poder conocer de mejor forma el efecto de sus
propiedades nutricionales en la salud del consumidor. La finalidad del presente trabajo tuvo como
objetivo indagar y describir datos referentes a la fibra dietética de la avena (Avena sativa L.) y sus
beneficios en la salud del consumidor, ademas de, enfatizar en la fibra dietética mas importante
de este cereal (beta-glucanos) y aspectos basicos y relevantes sobre la graminea en cuestién. La
informacién que compone este documento proviene de fuentes electronicas, correspondiendo la
mayoria a: revistas (Scielo, Revista Chilena de Nutricidn, Revista Espafiola de Nutricion Humana
y Dietética, Revista de Nutricion hospitalaria, entre otras ), reportes técnicos, normativas,
encuestas, trabajos de grado, postgrado y doctorado, lo cual garantiza la fiabilidad y seriedad de
la informacidn presentada. El resultado de varias investigaciones evidencia que, la fibra dietética
de la avena acttiia como coadyuvante en efectos funcionales y bioactivos en el sistema del hombre
ya que, colabora en el descenso de colesterol total, principalmente lipoproteinas de baja densidad,
al igual que provoca la reduccién del contenido de glucosa postprandial y la prevencion de cancer
colorrectal. Por lo que se concluye que la fibra dietética procedente de la avena (Avena sativa L.)
es la mas idonea para el consumo humano debido a que, es la Gnica que posee un contenido
significativo de beta-glucanos en su composicion ademas de encontrarse albergada en un alimento

de facil accesibilidad.

Palabras clave: <PRODUCCION ALIMENTARIA>, <PROPIEDADES FUNCIONALES>,
<COMPOSICION QUIMICA>, <AVENA (Avena sativa L.)>, <FIBRA DIETETICA>, <BETA-
GLUCANOS>.

Firmado el ectroni canente por

H ELI ZABETH
FERNANDA AREVALO
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ABSTRACT

Dietary fiber is a carbohydrate polymer that cannot be digested or absorbed in the small intestine;
but this element has remarkable characteristics in digestive and metabolic processes. Due to the
aforementioned, several researchers have focused on the meticulous study of this element in order
to better understand the effect of its nutritional properties on consumer’s health. The purpose of
this paper was to investigate and describe data regarding the dietary fiber of oats (Avena sativa
L.) and its benefits to consumer’s health. In addition, it was pretended to emphasizing the most
important dietary fiber of this cereal (beta -glucans) and basic and relevant aspects about the
studied grass. The information in this document comes from electronic sources, the majority
corresponding to journals (Scielo, Revista Chilena de Nutricion, Revista Espafiola de Nutricion
Humana y Dietética, Revista de Nutricion Hospitalaria, among others), technical reports,
regulations, surveys, undergraduate paper, postgraduate and doctorate degrees which guarantees
the reliability and seriousness of the information presented. The result of several investigations
shows that the dietary fiber of oats acts as an adjuvant in functional and bioactive effects in the
human system since it helps to decrease of total cholesterol, mainly low-density lipoproteins, as
well as causing the reduction of postprandial glucose content and prevention of colorectal cancer.
Therefore, it is concluded that the dietary fiber from oats (Avena sativa L.) is the most suitable
for human consumption because it is the only one that has a significant content of beta-glucans in

its composition and it is found in a product that is easy to access.

Keywords: <FOOD PRODUCTION>, <FUNCTIONAL PROPERTIES> <CHEMICAL
COMPOSITION>, <OATS (Avena sativa L.)>, <DIETARY FIBER>, <BETA-GLUCANS>.
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INTRODUCCION

Las enfermedades crénicas no transmisibles son un problema global, principalmente la obesidad
ya que el 40% de la poblacion mundial la padece (OMS, 2020), dicha afeccion actla como
coadyuvante para la formacidn y el progreso de otros padecimientos como la diabetes mellitus
tipo I1, enfermedades coronarias, algunos tipos de cancer entre otras (Souki, et al., 2018. pp. 78-88).
Estos padecimientos derivan de numerosos malos hébitos de la sociedad actual, como la mala
alimentacion y sedentarismo (Hidalgo y Garcia, 2017. pp. 20-25) aspectos provocados por la poca
disponibilidad de tiempo de los individuos (FAO, 2017).

En el Ecuador las personas que mantienen una dieta saludable son Unicamente aquellas que
pertenecen a un estrato socioecondmico medio y alto. (INEC, 2011. pp. 9), aspecto que alarma al
Ministerio de Salud ya que el nimero de personas con sobrepeso y obesidad incrementa cada vez
mas (5°558.185 habitantes), ademas de enfermedades derivadas. (INEC, 2011 — 2013. pp. 24)

Observando este problema la industria alimentaria ha insertado en el mercado productos altos en
fibra dietética, ya que esta funciona como coadyuvante a la prevencion o curacion de los
padecimientos anteriormente mencionados (Hernéndez, et al., 2018. pp. 88-95). Pero el problema
principal que presenta la sociedad es la falta de conocimiento acerca de los beneficios que brinda

el consumir productos ricos en fibra. (Dolores, 2017. pp. 26-29)

La finalidad del presente Proyecto de investigacién es indagar y describir datos referentes a la
fibra dietética de la avena (Avena sativa L.) y sus beneficios en la salud del consumidor, motivo
por cual es necesario adentrarse en temas como las generalidades y clasificacion de la fibra
dietética, la fibra dietética mas importante de la avena (Avena sativa L.) y los beneficios de dicho
componente en la salud del consumidor; ademas, de dar a conocer brevemente aspectos basicos

y relevantes sobre la graminea ya mencionada.

La relevancia que posee la fibra dietética, debido a sus efectos beneficiosos a la salud del ser
humano, conlleva a la necesidad de indagar y describir datos referentes de dicho elemento,
principalmente el que proviene de la avena (Avena sativa L.), ya que esta graminea posee un alto
contenido de fibra (10,6 %), y es el cereal de mayor consumo a nivel mundial. También, es
necesario identificar y detallar las caracteristicas, generalidades y beneficios de la graminea y el

componente mas importante de la fibra dietética (8- glucano).



Para que el objetivo del presente Proyecto de investigacion se cumpla es necesario conocer lo mas
profundamente posible todo lo relacionado a su fibra dietética y al elemento méas importante de
esta, misma que es el B- glucano. Destacando que la fibra dietética es considerada un factor
importante en la dieta humana ya que esta colabora a la mejora o restitucion de la salud del

consumidor (Garcia, et al., 2018. pp. 582-587).

La presente investigacion bibliografica presenta informacion importante y veridica para sustentar
el presente Proyecto de investigacion; ademas ayuda a despejar dudas acerca de mitos que existen
sobre la fibra dietética. El texto presenta palabras técnicas, pero en su mayoria es de facil
entendimiento para cualquier tipo de lector y sirve como base tedrica para una investigacién de

campo referente al tema tratado.



CAPITULO |

1. MARCO TEORICO REFERENCIAL

1.1. Fibra dietética

1.1.1.Definicion

El Codex Alimentarius define como fibra dietética a “los polimeros de carbohidratos con un grado
de polimerizacion no inferior a 3 que no son digeridos ni absorbidos en el intestino delgado”;
estos carbohidratos son procedentes de la pared celular de las plantas principalmente la celulosa,
hemicelulosa y pectinas. El grado de polimerizacion de la fibra dietética destaca por poseer mas
de 3 unidades monoméricas unidas por enlaces glucosidicos; de acuerdo al nimero de mondémeros
gue posea el carbohidrato este puede ser monosacarido, disacarido, trisacarido, oligosacarido y

polisacérido. (Dolores, 2017. pp. 26-29; Bauza, 2017. pp. 5 & Sanchez, et al., 2015. pp. 2372-2383)

Los polimeros de carbohidratos de la fibra dietética provienen de diferentes fuentes (Ver Graf. 1-
1), asi es que, cuando se habla de polimeros comestibles se alude aquellos que se encuentran de
forma natural en los alimentos, mientras que para obtener los polimeros de materia prima
alimentaria se utilizan métodos fisicos, enzimaticos o quimicos y finalmente los polimeros
sintéticos son obtenidos en un laboratorio por medio de procesos quimicos y de fuente primaria

no alimentaria. (Dolores, 2017. pp. 26-29)

Polimeros de carbohidratos que contiene la fibra dietética

\4 \ 4 \4
Comestibles Obtenidos de materia prima Sintéticos
alimentaria

Gréfico 1-1. Tipos de polimeros de carbohidratos que contiene la fibra dietética alimentaria.

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020.



La fibra dietética, ademas, de poseer polimeros de carbohidratos también cuenta con otros
constituyentes como polisacaridos estructurales, polisacaridos no estructurales, oligosacéridos y
no carbohidratos, esta clasificacion general abarca otros elementos (Ver tabla 1-1).

Tabla 1-1. Constituyentes glucidos y no glacidos que puede poseer la fibra dietética
alimentaria.

CONSTITUYENTES DE LA FIBRA DIETETICA
EJEMPLOS

= Celulosa.

L ® No celulésicos: hemicelulosa y sustancias
Polisacéridos estructurales

pécticas.

" Almiddn resistente.

. " Gomas
Polisacaridos no estructurales

®  Mucilagos

" Jnulina

Oligosacaridos = Fructooligosacaridos (FOS) y

Galactooligosacaridos (GOS)

®  Lignina

" Cutina

®  Taninos

"  Suberina
No carbohidratos = Ceras

"  Fitatos

®  Saponinas
" Polifenoles

B Otras sustancias asociadas

Fuente: (Marqués, 2016. pp. 3)
Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

Otros trabajos como los de (Garbanzo, 2017 & Moron, et al., 2017. pp. 98-106) definen a la fibra dietética
en el mismo plano contextual, pero a la vez dichas definiciones poseen cambios debido al avance
investigativo actual; un claro ejemplo son las tesis planteadas por el Instituto de Medicina de los
Estados Unidos y la American Association of Cereal Chemist mismas instituciones que afirman
que la fibra dietética es la parte comestible de las plantas y fibra afiadida, que no son digeridas en

el intestino delgado, ademas, sufren una fermentacion parcial o completa en el intestino grueso.



1.1.2.Componentes

Garbanzo (2017) en su estudio menciona que la American Association of Cereal Chemist también
considera como fibra dietética a elementos como polisacaridos, lignina y oligosacaridos asociados
a las plantas, estos componentes anteriormente mencionados se encuentran Unicamente en hojas,
tallos, frutos entre otras partes de las plantas; mientras que a los almidones resistentes se los puede
encontrar principalmente en el platano macho, la patata, el boniato, la yuca, arroz de grano largo,
laavenay legumbres principalmente la lenteja y garbanzos, este componente llega intacto al colon
y en el sufre un proceso de degradacion por medio de la accion de la microbiota (Rodrigafiez, s.f.);
por otro lado la inulina habitualmente procede de raices, tubérculos y rizomas Unicamente
provenientes de algunas plantas faner6gamas y la lactulosa es un azucar sintética ampliamente

comercializada en el mercado, es el resultado del proceso del calentamiento elevado de la leche.

(Nestlé, 2020. pp. 5-9)

1.1.3.Clasificacion

La fibra dietética puede ser clasificada bajo diversos pardmetros, principalmente tomando en

cuenta sus caracteristicas. (Hervert, Almeida & Aguilar, 2014. pp. 73-76)

Tabla 2-1. Clasificacion de la fibra dietética alimentaria en base a sus caracteristicas.

TIPO DE FIBRA

EJEMPLOS

Fibra soluble

Dextrina de trigo

- glucanos

Gomas

Mucilagos

Pectinas
Fructooligosacaridos

Algunos tipos de hemicelulosas

Fibra insoluble

Celulosa
Lignina
Algunos tipos de pectinas

Algunos tipos de hemicelulosas

Fibra fermentable

Dextrina de trigo




®  Pectinas
" B-glucanos
" Gomas

®  Inulinay oligofructosa

®  Celulosa

Fibra no fermentable " Lignina

®  Algunos tipos de hemicelulosa

®  Pectinas

® - glucanos
Fibra viscosa
®  Algunos tipos de gomas

"  Mucilagos

®  Celulosa

Fibra no viscosa ®  Lignina

®  Algunos tipos de hemicelulosas

Fuente: (Hervert, Almeida & Aguilar, 2014. pp. 73-76)
Realizado por: Avalos, Patricia, 2020.

1.1.3.1. De acuerdo a su grado de solubilidad

Varios autores como (MedlinePlus, 2020; Carbajal, 2013. pp. 1-6; Alimentos Argentinos, 2014. pp. 1-2 & Ayala,
2018. pp. 1-3) mencionan que la fibra dietética por su grado de afinidad con el elemento agua se
clasifica en fibra dietética soluble y fibra dietética insoluble. Ademas, (MedlinePlus, 2018; Vilcanqui
y Vilchez, 2017. pp. 146-156 & Jiménez y Calderdn, 2019. pp. 12-19) indican que los dos tipos de fibra
guardan estrecha relacion entre ellas, a pesar de que cada una cumple funciones diferentes y
presentan caracteristicas que las enmarcan en un plano funcional y nutricional especifico (Ver
Tabla 3-1).

Tabla 3-1. Cuadro comparativo de la clasificacion de la fibra dietética por su grado de
solubilidad.

FIBRA SOLUBLE FIBRA INSOLUBLE
Elevada capacidad para retener agua No retiene agua o retiene poca cantidad
Forma geles viscosos en el tracto digestivo No forma soluciones viscosas




Ralentiza el vaciamiento gastrico Acelera el paso de los alimentos desde el estomago al

intestino
Altamente fermentable Fermentacion minima o nula
Las principales son: 8- glucanos, pectinas, gomas, Las principales son: la celulosa, hemicelulosa y lignina.

mucilagos, algunas hemicelulosas, polisacaridos

procedentes de algas.

Fuente: (Ayala, 2018. pp. 1-3; Vilcanqui y Vilchez, 2017. pp. 146-156 & Jiménez y Calderdn, 2019. pp. 12-19)
Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

Posterior a observar y analizar la tabla 3-1 se distinguen diferencias marcadas entre los dos tipos
de fibras, pero también se puede apreciar el efecto funcional y bioactivo que realizan en el
organismo del consumidor. Cabe preponderar que, para que exista una adecuada funcionalidad es
necesario consumir equilibradamente los dos tipos de fibra, pero mas alla de eso no debe existir
exceso de consumo, ya que, el mismo provocaria una mala absorcion de nutrientes causando asi

afecciones a la salud.

1.1.3.1.1. Fibrasoluble

La fibra soluble es aquella que tiene la capacidad de hidratarse rapida y facilmente, por esta
caracteristica al llegar al intestino forma geles y con ello evita el vaciamiento gastrico, ademas,
disminuye la absorcion de algunos compuestos nutritivos y no nutritivos en el intestino delgado
tales como glicidos, sales biliares, lipidos, principalmente el colesterol y los triglicéridos,
minerales como el calcio, hierro, magnesio. Al llegar al colon sufre un proceso fermentativo
perpetrado por la microbiota colénica y dicho proceso genera acidos grasos de cadena corta como

acetato, propionato y butirato. (Diaz y Rodriguez, 2016. pp. 20-37)

Los principales exponentes de la fibra dietética soluble son los almidones resistentes como la
dextrina de trigo, 8- glucanos, gomas, mucilagos, pectinas, fructooligosacéridos y algunos tipos

de hemicelulosas, todos los ejemplos anteriormente mencionados provienen de origen vegetal.
(Hervert, Almeida & Aguilar, 2014. pp. 73-76)

1.1.3.1.2. Fibrainsoluble

Este tipo de fibra principalmente se caracteriza por su mala absorcion de agua y por ende su falta
de formacién de geles viscosos en el intestino delgado; pero a pesar de esas limitaciones esta
cumple funciones importantes a nivel del intestino grueso, lugar a donde llega préacticamente

intacta. Dentro de sus funciones las que destacan son evitar el cancer colorrectal y aumentar el
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volumen del bolo fecal, mejorando con ello la digestién. Los Unicos ejemplares que posee este
tipo de fibra son la celulosa, hemicelulosa y la lignina, estos son polimeros de origen vegetal, ya
que, constituyen la planta en su mayoria. (Diaz y Rodriguez, 2016. pp. 20-37)

1.1.3.2. De acuerdo a su grado de fermentacion

(Garcia, P., 2004, pp. 3-4 & Jiménez y Calderdn, 2019, pp. 12-19) en sus trabajos sustentan que la fibra
dietética por su grado de fermentacion se clasifica en fibra dietética fermentable y fibra dietética
no fermentable. Estos tipos de fibras presentan caracteristicas diferentes y cuando el ser humano
consume cantidades idoneas de este elemento garantiza un beneficio para su salud. Estos dos tipos
de fibra presentan caracteristicas perfectamente contrastadas y, este aspecto hace que cumplan
funciones especificas, por ejemplo, la fibra no fermentable colabora el mejoramiento del transito
gastrointestinal, mientras que la fibra fermentable favorece la proliferacion de la microbiota

intestinal colénica.

1.1.3.2.1. Fibra fermentable

La fibra fermentable es aquella que, en el colon por accion de la microbiota sufre un proceso
fermentativo completo, a la vez, de esta accion se obtienen resultados quimicos que producen
acidos grasos de cadena corta como el acetato, propionato y butirato que permiten la realizacion
de otras funciones que garantizan una correcta actividad gastrointestinal y fisioldgica del ser

humanao. (Garcia, P., 2004, pp. 3-4 & Jiménez y Calderén, 2019, pp. 12-19)

La fermentacion de las fibras es producida por la microbiota intestinal, el contenido de esta puede
variar de acuerdo a la edad, salud y estado emocional de la persona. Los principales
microorganismos son anaerébicos y estos estan distribuidos en dos phylum (Ver Tabla. 4-1): los
firmicutes con el 60% y los bacteroidetes con el 15%; ademas también cuenta con un nimero

significativo de actinobacterias, bifidombacterium y proteobacteria. (Garcia, P., 2004, pp. 3-4 &
Jiménez y Calderon, 2019, pp. 12-19)



Tabla 4-1. Phylum de los microorganismos anaerdbicos presentes en la microbiota intestinal.

PHYLUM Firmicutes Bacteroidetes
MICROORGANISMOS Rominococcus Alistipes
Clostridium Prevotella
Eubacterium Bacteroides.

Lactobacillus

Fuente: (Garcia, P., 2004, pp. 3-4 & Jiménez y Calder6n, 2019, pp. 12-19)

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020.

La tabla 4-1, indica que la microbiota intestinal estad formada por microorganismos buenos y
malos; pero la carga en distribucion porcentual de estos debe inclinarse hacia los primeramente
nombrados (microorganismos buenos). Por esta razén, es necesario que el proceso fermentativo
sea exitoso y constante, ya que, este favorece el crecimiento de bacterias beneficiosas
(Lactobacillus y Bifidobacterias) para la homeostasis intestinal y origina el deterioro de las
bacterias perjudiciales (Clostridium y E. coli). (Sanchez, et al., 2015. pp. 2372-2383)

Por los motivos anteriormente expuestos es necesario que las personas consuman una dieta rica
en fibra para garantizar el correcto funcionamiento del tracto digestivo y con ello mejorar la

proliferacion de la microbiota intestinal.

1.1.3.2.2. Fibrano fermentable

(Garcia, P., 2004, pp. 3-4 & Jiménez y Calderdn, 2019, pp. 12-19), aseveran que la fibra no fermentable es
también denominada poco fermentable o parcialmente fermentable debido a que la microbiota
colonica no tiene la capacidad de metabolizarla, por esta razon este tipo de fibra es la encargada
de mantener limpio y sano el colon por medio de la eliminacion de sustancias toxicas acumuladas

por el tiempo.

1.1.3.3.De acuerdo a su grado de viscosidad

1.1.3.3.1. Fibra viscosa

Se denomina fibra viscosa a los polisacaridos que poseen una elevada solubilidad en agua y grado
de fermentacion, este tipo de fibra generalmente se encuentra en el endospermo de los granos de
cereal principalmente de la avena y la cebada. La fibra viscosa, posee efectos beneficiosos a nivel

gastrointestinal, ya que, limita la reabsorcién de los acidos biliares y la absorcion del colesterol



ingerido, generando asi, el descenso de los niveles de colesterol total, pero principalmente los de
las lipoproteinas de baja densidad. (Bustos y Medina, 2020. pp. 457- 462)

1.1.3.3.2. Fibrano viscosa

Los polisacaridos que no son fermentables y que no poseen solubilidad con el agua se denominan
fibras no viscosas, esta fibra por lo general se la encuentra en las estructuras de proteccion de los
granos de cereal principalmente de la avenay la cebada, pero también estan presentes en los tallos
de los vegetales y en las cascaras de las legumbres y frutas. Debido a las caracteristicas que
presenta este tipo de fibra, su funcién principal es limpiar el colon y asi evitar enfermedades como

el cancer colorrectal. (Bustos y Medina, 2020. pp. 457- 462)

1.1.4.Beneficios

(Souki, et al., 2018. pp. 78-88 & Ortega, R. et al., 2015. pp. 25-31), mencionan que consumir fibra dietética
otorga beneficios a la salud, debido a que evita enfermedades crénicas degenerativas como
diabetes, enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico y cancer colorrectal. Estas
enfermedades pueden ser prevenidas con un consumo equilibrado de fibra dietética, pues esta
aumenta el volumen de contenido gastrointestinal, generando asi, un efecto de saciedad por mayor
tiempo y ello evita que la persona consuma alimentos ricos en grasa, carbohidratos y azucar,

aspecto gue colabora en el control de peso del individuo.

Otro aspecto a destacar es que la fibra posee un efecto hipolipemiante, mismo que disminuye la
absorcion intestinal de &cidos biliares ocasionando interrupcion del ciclo enterohepatico, lo que
obliga al higado a sintetizar acidos biliares a partir del colesterol intracelular, influyendo

directamente sobre el contenido de dicho combustible alterno. (Souki, et al., 2018. pp. 78-88)

Las personas que padecen enfermedades derivadas de la alimentacion al igual que personas sanas,
al consumir alimentos ricos en fibra dietética logran controlar los niveles de azlcar en la sangre,
ya que, disminuye la absorcion de esta y se incrementa la sensibilidad a la insulina; también
decrece el nivel de colesterol debido, a que, reduce la cantidad de lipoproteinas de baja densidad
(LDL); ademas, este compuesto debido a su fraccion soluble colabora en la prevencion y curacion
de enfermedades gastrointestinales, pues mejora el transito intestinal evitando estrefiimiento y
hemorroides; mientras que, la fraccion insoluble al no ser metabolizada por la microbiota actua

como limpiador evitando el cancer de colon. (Nestlé, 2020. pp. 5-9)
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1.1.5.Productos que contienen fibra dietética

(Nestlé, 2020. pp. 5-9), menciona que varios alimentos que son consumidos diariamente poseen fibra
dietética y que sus concentraciones dependen del tratamiento que se le brinda al producto durante
su elaboracién o conservacion. Por ejemplo, los alimentos que son sometidos a coccién deben
sufrir este proceso por un lapso de tiempo minimo, caso contrario la fibra y otros nutrientes se
pierden; por otro lado, los productos alimenticios que son sometidos a bajas temperaturas para su
conservacion, deben cumplir con una cadena de frio adecuada, para evitar romper y perder
contenido de fibra; mientras que los derivados alimentarios provenientes de la harina deben ser

elaborados respetando rigurosamente los procedimientos.

Tabla 5-1. Contenido del nivel de fibra dietética presente en alimentos de consumo
regular.

CONTENIDO DE FIBRA ALIMENTOS

Choclo cocido

Chuchoca

Arvejas congeladas, cocidas
Alto Garbanzos y lentejas cocidas
Palta

Frutillas

Pan integral

Fideos

. Berenjena y espinaca cocida
Medio
Naranja

Durazno

Arroz integral
Pan corriente
Bajo Zanahoria, porotos verdes y brécoli cocido
Habas cocidas

Manzana con cascara

Fuente: (Nestlé, 2020. pp. 5-9)

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020.

(Garcia, P., 2004. pp. 3-4), en su trabajo presenta algunos alimentos que poseen diferentes tipos de
fibra, este autor forma tres grupos, donde el primero esta formado por la fibra dietética soluble y

fermentable, mientras que el segundo grupo se encuentra conformado por la fibra dietética
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insoluble y no fermentable, por ende, el tercer grupo se denomina mixto, es decir, los alimentos

que pertenecen a este grupo abarcan los tipos de fibra mencionados.

Tabla 6-1. Tipo de fibra dietética presente en algunos alimentos de consumo regular.

ALIMENTOS
TIPO DE FIBRA

®  Avena

®  Salvado de avena

" Cebolla

Soluble y fermentable " Almendrasy avellanas
" Citricos

®  Legumbres

®  Tomate

®  Salvado de trigo

®  Lechugay escarola

=  Col

- .
Insoluble y no fermentable Apio

®  Nabos

®  Raébanos

"  Brocoli

®  Pan blanco
®  Pasta
®  Arroz blanco

®  Zanahoria

Mixta
®  Espéarragos
®  Habas
" Maiz

Fuente: (Garcia, P., 2004. pp. 3-4)
Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

1.1.6.Cantidades recomendadas de consumo

(Jiménez y Calderén, 2019. pp. 12-19) en su trabajo investigativo dieron a conocer las cantidades
recomendadas de ingesta de fibra dietética, donde est& puede variar en base a las necesidades del
consumidor, especialmente para personas mayores de 18 afios, motivo por cual no se especifica
su posible ingesta recomendada, pero por lo general, esta encaja en la cantidad de fibra que indica

el rango de edad entre 14 y 18 afios.
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1.2. B - glucanos

1.2.1.Definicion

El B-glucano es un polimero lineal de unidades de glucosa unidas por enlaces glucosidicos (1-3)
y B (1-4) que pueden presentar ramificaciones, a la vez estos determinan la solubilidad y
viscosidad del elemento (Diaz y Rodriguez, 2016. pp. 20-37; Terrones, 2008. pp. 172-173 & Rojas y Pallarés,
2012. pp. 4-6), también posee un peso molecular que varia entre 50 y 2,500 kDa (Fresard, 2017). Este
polimero es el elemento principal de la pared celular del endospermo de la avena, ya que
constituye entre 2,3 a 8,5 g/100g de avena y entre el 3,0% a 6,4% del total de la fibra dietética
soluble, motivo por el cual, es digerido en el intestino grueso por la accién de la microbiota

intestinal. (Patrén, 2018. pp. 1-3)

El - glucano también se puede encontrar en otros alimentos como la cebada, algas y setas,

aunque en cantidades inferiores al 1%. (Ramirez, 2010. pp. 21-29; Garcia, et al., 2018. pp. 582-587)

1.2.2.Estructura

La estructura general predominante de los B-glucanos es una cadena principal constituida por
unidades de D-glucosa, mismas que se encuentran unidas por medio de enlaces f glucosidicos
pudiendo o no tener ramificaciones. Este tipo de fibra puede formar moléculas cilindricas

compuestas por mas de 250,000 unidades de D-glucosa. (Abia, 2015. pp. 13-14)

Los B-glucanos extraidos de la avena son homopolisacéridos lineales, mismos que se encuentran
constituidos por unidades de D-glucosa, unidos por enlaces glucosidicos 8 (1—3) y f (1—4) en
un 30 y 70% respectivamente, esto se debe a que su estructura esta constituida por bloques
consecutivos de enlaces f (1—4) a los cuales separa un tnico enlace S (1—3). Los bloques
consecutivos anteriormente mencionados son denominados celotriosil y celotetraosil de acuerdo
al nimero de unidades que lo forman. La estructura uniforme g (1—4) se rompe por accion de
los enlaces (1—3) y a la vez estos tlltimos son responsables de la solubilidad y flexibilidad de los

B- glucanos. (Abia, 2015. pp. 13-14)

Por otro lado, los B-glucanos provenientes de levaduras y hongos cuentan con cadenas de glucosa
unidas por enlaces 8 (1—3), mientras que sus cadenas laterales se acoplan por enlaces 8 (1—6)
B (1—9). Cabe destacar que, estos microorganismos a pesar de poseer enlaces y ramificaciones

semejantes la longitud de sus cadenas varia, teniendo mayor prolongacion la de la levadura.
(Pizarro, Ronco & Gotteland, 2014. pp. 439-446)
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Levadura - =
Cereal

Figura 1-1. Estructura de los S-glucanos de acuerdo a su fuente de
origen.

Realizado por: (Pizarro, Ronco & Gotteland, 2014. pp. 439-446)

1.2.3.Clasificacion

Los B-glucanos se clasifican de acuerdo a su fuente de origen, pudiendo ser provenientes de
cereales y levaduras (Abia, 2015. pp. 13-14). Los polimeros procedentes de los cereales se encuentran
en las paredes del endospermo y en la capa aleurona de estos, su fuente de origen les ha otorgado
propiedades beneficiosas de tipo metabdlico, tales como, la reducciéon de colesterol total,
principalmente de lipoproteinas de baja densidad; mientras que los polimeros que provienen de
levaduras, pueden hallarse en los cuerpos fructiferos de setas, hongos y bacterias, al igual que en
la celulosa de las plantas, a este tipo de p-glucanos se le atribuyen propiedades

inmunoestimulantes. (Pizarro, Ronco & Gotteland, 2014. pp. 439-446)

Refiriéndonos al nombre que reciben los B-glucanos, de acuerdo a su fuente un claro ejemplo es

el Lentinano, el cual es extraido de setas comestibles y se denomina Lentinus edodes. (Abia, 2015.
pp. 13-14)

1.2.4.0btencion

Para poder realizar una extraccion exitosa es necesario realizar la inactivacion de la enzima S-
gluconasa, ya que esta degrada a los -glucanos y los convierte en compuestos sin propiedades

funcionales y bioactivas. El proceso de inactivacion enzimética debe llevarse a cabo con una
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solucion de etanol acuoso a una temperatura superior a los 60°C. (Abia, 2015. pp. 13-14 & Ortiz, et al.,
2015.)

Conforme a lo expuesto por (Abia, 2015. pp. 13-14) la extraccion de los S-glucanos se realiza en dos
etapas, la primera es la extraccion en seco, mientras que la segunda trata de la extraccién en

hamedo.

La extraccion en seco consta de tres pasos los cuales incluyen la molienda, la criba y la obtencién
del producto, mismo que posee un contenido maximo de 15,2% de S-glucanos. Mientras que la
extraccion en humedo del polisacarido consta de cinco pasos; este proceso inicia tomando la
muestra esta puede ser el salvado o la harina del cereal, después se agrega un solvente el cual
puede ser agua 0 un solvente de pH basico, luego se obtiene un extracto acuoso el cual es
purificado, ya que puede contener otros elementos como almidén, proteinas y grasas, la
purificacion del extracto puede realizarse por medio de procesos quimicos o fisicos. Para emplear
los procesos quimicos es necesario agregar alcohol al extracto acuoso para que los S-glucanos
precipiten, pero si se emplea procesos fisicos el extracto acuoso debe ser sometido a un proceso
de congelacion y descongelacion; posterior a realizar la purificacion, el precipitado se seca y

finalmente se obtiene un producto final que posee un contenido de 20% a 70% de S-glucanos.
(Abia, 2015. pp. 13-14)

1.2.5.Contenido de B-glucanos en la avena (Avena sativa L.)

Para que la avena pueda ser consumida por el ser humano es necesario que sea sometida a un
proceso de industrializacion, pero este al igual que el genotipo, el ambiente, la nutricién y las
condiciones de almacenamiento de la graminea afectan directamente a la cantidad, calidad,
solubilidad y peso molecular del g-glucano. Estudios han demostrado que emplear un proceso de
extrusion incrementa la solubilidad del 3-glucano generando asi un incremento del 28%, ya que
dicha caracteristica pasa del 39% al 67%, mejorando considerablemente su funcién en el tracto
digestivo. Otros procesos validos para incrementar la solubilidad del -glucano de la avena es

someter el cereal a calentamiento en horno o coccién. (Patrén, 2018. pp. 1-3; Ordofiez, Pastora, & Calix,
2019. pp. 2-3)

La estructura de los 8- glucanos es importante ya que, de acuerdo a la misma, el elemento
mencionado puede mantener, disminuir o perder sus caracteristicas funcionales y bioactivas en el
sistema del ser humano. Por las razones anteriormente expuestas es necesario conocer la fuente

de origen del mismo, es decir saber con exactitud de qué tipo de alimento o vegetal va a ser
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extraido; otros parametros que se deben controlar son los métodos de extraccion, asilamiento y

purificacion que se van a emplear. (Abia, 2015. pp. 13-14)

1.2.6.Beneficios

A lo largo del tiempo, esta fibra se ha convertido en una de las méas estudiadas, esta variante es
sustentada por la Universidad de Kentucky y la Escuela Agricola Panamericana Zamorano,
instituciones que por medio de estudios han determinado que consumir alimentos que contengan
B-glucanos ayudan a mejorar la salud del consumidor, ya que esta fibra mejora el estrés oxidativo,
inhibe enzimas digestivas (a-amilasa y a- glucosidasa), previene enfermedades cardiacas,
interfiere con la actividad de diferentes enzimas pancreaticas incrementando asi la excrecion de
acidos biliares y reduce el riesgo de contraer diabetes mellitus tipo I, la glucosa postprandial, el
colesterol sérico reducido vy las lipoproteinas de baja densidad (LDL); motivos por los cuales esta

fibra es denominada compuesto bioactivo de la avena. (Ortega, M. et al., 2016. pp. 76-86 & Hernéndez, et
al., 2018. pp. 88-95)

Los B-glucanos reducen la respuesta glicémica, el apetito, etc. Ademas, reduce el indice glicémico
de las comidas, y funciona como coadyuvante en el metabolismo de la glucosa de personas que

padecen diabetes, sindrome metabdlico y también en aquellas que se encuentran sanas. (Davila, et
al., 2016. pp. 77-85 & Aparicio y Ortega, 2016. pp. 127-139)

1.2.7.Alimentos que contienen B- glucanos

Actualmente, la industria alimentaria se ha enfocado en producir alimentos funcionales, por tal
motivo, en las elaboraciones de pan y pasta se ha incluido como ingrediente principal a los -
glucanos provenientes de la avena y la cebada, debido a que, ademés de favorecer la salud del
consumidor mejoran caracteristicas del producto como la estabilidad, elasticidad, volumen,
capacidad de retencion de humedad y versatilidad para actuar como sustituto del azlcar, debido
a esta Ultima caracteristica, hoy en dia los estan utilizando en la elaboracion de yogures y helados
con bajo contenido de grasa. Por otro lado, los [-glucanos provenientes de la levadura son
incluidos en productos horneados principalmente en galletas, pasteles y bollos, en bebidas
dirigidas para todo tipo de personas, en cereales destinados principalmente al desayuno, en lacteos

como yogures Yy helados, pero también son comercializados como suplementos alimenticios. (Abia,
2015. pp. 13-14)

16



1.3. Avena (Avena sativa L.)

1.3.1.Definicion

La avena (Avena Sativa L.) es un cereal de grano entero, procedente de una planta herbacea de
ciclo corto, pertenece a la familia de las po&ceas o gramineas, es rica en proteinas, grasa, fibra,
vitaminas, minerales y polifenoles como las avenantramidas (NTE INEN 2798, 2013. pp. 1-2). Para que
la graminea pueda ser considerada apta para el consumo humano debe ser sometida a un proceso
industrial que consiste en: eliminar los tegumentos del grano, pre cocer el mismo y finalmente

laminarlo, para obtener avena laminada o en copos. (Norma Mexicana - F 289, 1997. pp. 1-4)

1.3.2.Importancia

La avena tiene gran importancia en la dieta humana, ya que es el cereal mas completo para
mantener una buena salud, por lo que ha tomado mucha importancia en el plano nutricional
humano, debido a su alto contenido en fibra, proteinas, lipidos y vitaminas (Puga y Torres, 2015. pp.
13-21) que en su mayoria aportan beneficios nutricionales al consumidor; pero también cuenta con
elementos no nutricionales que le aportan beneficios al sistema, un claro ejemplo de estos son los

fitoguimicos como: las avenantraminas y las saponinas esteroidales. (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23)

1.3.3.Morfologia de la planta

La planta de avena esta constituida por diferentes partes tales como: la radicula y raices seminales,
raices principales o adventicias, mesocotilo y coleoptilo, tallo principal, hojas, inflorescencias,
espiguillas, flor y semilla. Cada una de las partes mencionadas cumple un rol especifico dentro

del desarrollo y produccion del cereal. (Taco, 2014. pp. 39-51)

1.3.4.Taxonomia

(Lima, 2018. pp. 3), indica que conocer la taxonomia de la avena es importante, principalmente la

especie, ya que esta categoria determina el uso de la graminea.
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Tabla 7-1. Categorias taxonémicas que permiten la clasificacion de la avena (Avena sativa L.)

CATEGORIA TAXON
Reino Vegetal
Clase Angiospermae
Sub clase Monocotiledona
Grupo Glumiflora
Orden Graminales
Familia Gramineae
Tribu Aveneae
Género Avena
Especie sativa L.

Fuente: (Lima, 2018. pp. 3)

1.3.5.Composicion quimica

La composicion del grano de avena consta de un 38 % a 40% de salvado, 3% de germen y entre
58% a 60% de endospermo; los valores mencionados anteriormente permutan de acuerdo a la
variedad y a las condiciones en las que se desarrolla el cultivo, ya que estas influyen directamente

sobre la calidad, cantidad y caracteristicas organolépticas que presenta el producto final. (Pugay
Torres, 2015. pp. 13-21)

La importancia de la avena en la dieta humana radica en su completo plano nutricional, mismo
que le otorga el reconocimiento de ser el cereal mas completo. Esta graminea cuenta con un alto
contenido de fibra, proteinas, lipidos y vitaminas (Puga y Torres, 2015. pp. 13-21). También posee
elementos no nutricionales como los fitoquimicos, dentro de los cuales se encuentran las

avenantraminas y saponinas esteroidales. (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23)

El criterio emitido por (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23) indica que una porcion comestible de 100 g de
avena cuenta con 8.2g de agua, 16.4 g de proteinas, 7.1 g de lipidos dentro de los cuales se puede
encontrar 1.5g de acidos grasos saturados, 2.6g de acidos grasos monoinsaturados, 2.9g de acidos
grasos poliinsaturados y Og de colesterol, aspecto por el cual expertos en salud recomiendan el
consumo de este cereal a personas que padecen enfermedades cardiovasculares. La cantidad de
hidratos de carbono con que cuenta este cereal es de 57,79 totalmente representado por el almidon;
también cuenta con un alto contenido de fibra dietética (10,6g) misma que funciona como
coadyuvante para el mejor mantenimiento de la salud de consumidor evitando enfermedades
como céncer de colon, controlando el estrefiimiento, disminuyendo el indice glicémico de la

sangre, ayudando a la pérdida de peso, evitando la absorcién de colesterol LDL, etc.
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Esta graminea aporta entre el 2% y 3% de minerales siendo los mas destacados el calcio, hierro,
magnesio, potasio y fésforo. En cuanto a su contenido vitaminico la avena aporta al sistema del
consumidor vitaminas del grupo B: B; (Tiamina), B, (Riboflavina), B, (Piridoxina), B, (Acido
folico) y vitamina E (Tocoferol) siendo esta Ultima la mas destacada por las funciones que cumple

dentro del organismo. (Pugay Torres, 2015. pp. 13-21)

1.3.5.1. Grasa

El 80% del total de la grasa de esta graminea son grasas insaturadas mientras que el restante 20%
corresponden a las grasas saturadas. Contenidas dentro de las grasas insaturadas se encuentran las
grasas poliinsaturadas representando el 43% del total de estas y el restante 37% corresponde a las
grasas monoinsaturadas. (Taco, 2014. pp. 39-51)

En este componente de la avena abunda el acido graso esencial linoleico o también conocido
como omega — 6; ademas cuenta con un fitoesterol importante (avenasterol), mismo que actlia en
pro de reducir los niveles de colesterol en la sangre, ya que este esterol evita su absorcion en el

intestino y al poseer lecitina ayuda a mantener un buen funcionamiento del sistema nervioso.

(Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, s.f. pp. 1-2)

P NN WWSS
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=
o o1 o U,

libre y ligado

= Lipidos libres

Cantidad (%0) de lipido

m Lipidos ligados

Acidos grasos

Gréfico 2-1. Cantidad (%) de acidos grasos presentes en el grano de avena.

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

(Puga y Torres, 2015. pp. 13-21), mencionan que los lipidos libres son aquellos que causan olores y
sabores desagradables como la rancidez hidrolitica. Mientras que los lipidos ligados le aportan
palatabilidad al alimento, beneficia la salud del consumidor y ayuda a evitar trastornos fisicos y

quimicos.
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1.3.5.2. Proteina

Este cereal es el més completo en cuanto al perfil de aminoacidos, debido a que posee la mayoria
(ver tabla 8-1) (Taco, 2014. pp. 39-51).

En general el contenido de proteina varia de un 15 a 20% dependiendo de la especie y los métodos
de cultivo. La proteina de reserva predominante del grano es la globulina que se caracteriza por
poseer un buen perfil de aminoacidos debido a su alto contenido de lisina. Mientras que la proteina

de reserva de la semilla del cereal es la glutenina en un 75% y el restante 25% son prolaminas.
(Pugay Torres, 2015. pp. 13-21)

Tabla 8-1. Cantidad (mg) de aminoacidos presentes en una porcién de 100 g de avena.

CANTIDAD
AMINOACIDOS (mg)
Acido aspartico 961
Acido glutamico 2519
Alanina 623
Arginina 736
Cistina 277
Fenilalanina 606
Glicina 675
Hidroxiprolina 0
Histidina 234
Isoleucina 485
Leucina 883
Lisina 476
Metionina 199
Prolina 753
Serina 641
Tirosina 390
Treonina 398
Triptéfano 154
Valina 641

Fuente: (Aminoacidos de la avena, s.f.)

1.3.5.3. Hidratos de carbono
Los hidratos de carbono en este cereal estan representados principalmente por el almidén con un

40 - 50%, mismo que se encuentra en el endospermo. La absorcion de este componente es

regulada por el complejo amilosa — lipido. (Pugay Torres, 2015. pp. 13-21)
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1.3.5.4. Acidos fenolicos

Los compuestos fenolicos que contiene la avena son importantes ya que son potentes
antioxidantes, mejoran la funcién endotelial, la sefalizacion celular y propiedades

antiinflamatorias. (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23)

1.3.5.5. Fitoquimicos

1.3.5.5.1. Avenantramidas (AVAS)

Unicamente la avena contiene este compuesto antioxidante. Estudios revelan que este fitoquimico
tiene una actividad antioxidante de 10 a 30 veces mayor de los demas compuestos fendlicos. Las
principales propiedades que presentan estos compuestos son: anti inflamatorios, anti aterogénicas,
ayudan a controlar la presion arterial cuando produce 6xido nitrico, mismo que ejerce como
vasodilatador. (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23)

1.3.5.5.2. Saponinas esteroidales

Estos fitoquimicos son importantes en la salud del hombre, siempre y cuando se los consuma de

forma controlada, a continuacion, mencionamos sus funciones principales.

Ayudan a reducir el nivel de colesterol por medio de la prevencion de su
reabsorcién y aumentando su excrecion.

Propiedades anticancerigenas por efectos moduladores de la saponina que
aumenta la actividad anti tumoral en el cuerpo del consumidor.

Previene dafio celular ya que protege los lipidos de reacciones de oxidacion
de radicales libres.

\ J/
( \
Refuerza el sistema inmune debido a que limpia la materia impregnada en
el colon.
\ J

Gréfico 3-1. Funciones principales de las saponinas esteroidales en la salud del ser
humano.

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020.
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1.3.6.0btencidn de subproductos de la avena

Para que la avena pueda ser apta para el consumo humano debe sufrir un proceso productivo ya
que el grano de avena no es digerible, por lo cual (Gomez, et al., 2017. pp. 1-23 & Diaz y Rodriguez, 2016.

pp. 20-37) sefialan que dicho proceso consta de tres pasos, estos se muestran a continuacion.

Grano entero . Cascarilla
Descascarillado
> —>
A
Vapor 90°C a 100°C .
_ Calentamiento
20 a 30 min
A
80°C . H,0
Desecacion
—>

Gréfico 4-1. Diagrama de flujo de procesos para la obtencion de avena apta para el

consumo humano.

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

De acuerdo al diagrama de flujo de procesos que muestra el grafico 4-1 es necesario realizar dicha
industrializacion para que el grano de avena pueda ser consumido y asimilado por el sistema del
ser humano. Cuando se habla del descascarillado se refiere a que el grano pierde su cubierta,
mientras que la finalidad del calentamiento es desactivar las enzimas (lipasa) que causan rancidez
y a la vez este proceso sirve para mejorar la palatabilidad del cereal, este proceso se realiza por
inyeccion de vapor a una temperatura entre 90°C a 100°C por un lapso de tiempo de 20 a 30
minutos. Finalmente, cuando se realiza la desecacion, el grano es sometido a una temperatura de
80°C hasta que este alcance un 8% de humedad, ya que, anterior a este proceso el grano tiene una

humedad entre 14% a 20%. (Diaz y Rodriguez, 2016. pp. 20-37)

Posterior a realizar el proceso mencionado en el grafico 4-1 para poder obtener los productos
derivados de la avena principalmente las hojuelas, la sémola y la harina, es necesario seguir un

proceso de industrializacion del grano. Para obtener los copos de avena primero, se debe realizar
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el laminado del grano seco con ayuda de un equipo laminador de avena y luego se ensaca el
producto final. Mientras que para obtener la sémola y la harina de avena es necesario realizar una
molienda de los copos anteriormente obtenidos por medio de la utilizacion de un molino de

martillos, mismo equipo que debe ser regulado para obtener la sémola y la harina. (Biihler, 2017)

1.3.7.Usos

De acuerdo al criterio emitido por (Hernandez, 2020 & Gémez, et al., 2017. pp. 1-23) la avena en la cocina
es muy versatil, motivo por el cual existe un sinfin de formas de consumirla, a continuacion, se

mencionaran las mas comunes.

La avena en copos principalmente se utiliza para la elaboracién de comidas sanas y rapidas de
preparar que generalmente se consumen en el desayuno. Dentro de este conjunto se encuentran
los copos de avena cocidos en agua o leche, horneados con fruta, en tortitas las cuales basicamente
se preparan con leche y edulcorante, en barra elaborados principalmente con panela, frutos secos

y semillas, cruda se acompafia con yogurt, en batido se elabora con leche y fruta fresca. (Gémez, et
al., 2017. pp. 1-23)

En cuento la harina de avena se utiliza en panaderia y pasteleria para elaborar pan, tortas,
bocaditos y bollos con bajo contenido de gluten, mientras que, en la industria carnica es empleada
para sustituir productos grasos y bridarle humedad al producto ya que este derivado de la avena
retiene agua. Por otro lado, la sémola en ampliamente utilizada en la gastronomia para elaborar

raviolis, cuscUs, para rebosar alimentos que necesitan fritura, etc. (Hernéndez, 2020)

1.3.8.Beneficios

Los estudios de (Gomez, et al., 2017. pp. 1-23 & Puga y Torres, 2015. pp. 13-21) mencionan que el consumir
avena regularmente evita y controla algunas enfermedades como el cancer de colon,
enfermedades gastrointestinales principalmente el estrefiimiento y la pérdida de peso, esto se debe
a la accion que ejerce la fibra dietética que posee la avena, ya que, este componente incrementa
el volumen del bolo fecal colaborando asi con el transito gastrointestinal y la sensacion de llenura
por un lapso de tiempo mas prolongado evitando de este modo la ingesta de alimentos poco
saludables; ademas, parte de dicho componente sufre fermentacién en el colon colaborando de
esta forma con la proliferacion de la microbiota, accién que garantiza la salud col6nica. Mientras

que las enfermedades cardiovasculares y los niveles de azlcar en la sangre son controlados y
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regulados principalmente por la accion que ejercen los - glucanos en el sistema, ya que estos

mejoran varios procesos bioguimicos.
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CAPITULO 11

2. METODOLOGIA

2.1. Métodos para sistematizacion de la informacion

2.1.1.Criterios de seleccion

Para redactar el presente Proyecto de investigacion el criterio de seleccién que se empled para
citar diferentes fuentes bibliograficas se fundament6 en la relevancia de estos sobre nuestro
trabajo, al igual que la naturaleza de sus contenidos; inclinandonos de este modo hacia los
documentos que poseen contenido bibliogréafico, con la finalidad de obtener informacién mas

profunda, importante y relevante que genere impacto al lector.

Toda la informacién que sustenta este Proyecto de investigacion proviene de una fuente
secundaria, debido a que dicho contenido se obtuvo de revistas cientificas, articulos de ponencias,

tesis de grado, post grado y doctorados, sitios web oficiales o de fuentes fehacientes.

El compilado de conocimientos que se encuentra en el presente trabajo bibliografico en su
mayoria contiene informacion de estudios realizados en Espafia y México; por tal motivo se
encuentran en espafiol, pero también se referencio un articulo en portugués. Las citas
bibliograficas cumplen con el 70% de bibliografia actualizada a partir del afio 2014 debido al
periodo en el que se realizé la investigacion, pero es necesario aclarar que en el restante 30% se
encuentran agrupadas normativas nacionales vigentes y trabajos con datos relevantes que no fue
posible excluir; las citas bibliogréaficas fueron revisadas en el periodo agosto 2019 — noviembre
2020.

Como soporte basico para sustentar el marco referencial, la discusion y las conclusiones del

presente Proyecto de investigacion la bibliografia que se presenta a continuacion fue fundamental.

Acerca de problemas de obesidad, sobrepeso y enfermedades causadas por la alimentacion:

OMS (2020): Obesidad y sobrepeso; Souki, et al. (2018): El consumo de fibra dietética esta

inversamente asociado con el estado nutricional antropométrico y con los componentes del
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Sindrome Metabdlico en nifios y adolescentes; Hidalgo y Garcia (2017): Evaluacién de las
respuestas tecnolégicas de un embutido de pollo con adicion de fibra; FAO (2017): El estado de
la seguridad alimentaria y la nutricion en el mundo; INEC (2011): Encuesta de Estratificacion del
Nivel Socioeconémico; INEC (2011 - 2013): Encuesta nacional de salud y nutricién; Hernandez,
et al. (2018): Efecto de la fertilizacion nitrogenada y del genotipo sobre el rendimiento y el
contenido de nitrégeno y B-glucanos en el grano de la avena (Avena sativa L.); Dolores (2017):
Efecto del consumo de una bebida formulada a base de pulpa de Physalis peruviana, Passiflora
edulis y Ananas comosus, fibra de Avena sativa y Linum usitatissimun, endulzada con Stevia

rebaudiana sobre el perfil lipidico y glicemia, de mujeres adultas con sobrepeso y obesidad.

Sobre la fibra dietética, el p-glucano de la avena (Avena sativa L.) y sus beneficios:

Garcia, et al. (2018). Incremento en el consumo de fibra dietética complementario al tratamiento
del sindrome metabdlico; Dolores (2017): Efecto del consumo de una bebida formulada a base de
pulpa de Physalis peruviana, Passiflora edulis y Ananas comosus, fibra de Avena sativa y Linum
usitatissimun, endulzada con Stevia rebaudiana sobre el perfil lipidico y glicemia, de mujeres
adultas con sobrepeso y obesidad; Bauza (2017): Fibra alimentaria: Caracterizacion
Fisicoquimica de Variedades Autoctonas de Higo (Ficus caria) de las Islas Baleares; Sanchez, et
al. (2015): Indicaciones de diferentes tipos de fibra en distintas patologias; Marqués (2016):
Revision cientifica sobre los efectos de la fibra en la salud. Estudio transversal sobre el grado de
conocimiento en una poblacion asturiana; Garbanzo (2017): Aceptabilidad de meriendas
saludables fuentes de fibra a partir de harina de avena integral con extracto de zanahoria y
remolacha en escolares de la escuela México San José 2017; Mordn, et al. (2017): Efecto del
consumo de harina de avena (avena sativa) y frijoles negros (phaseolus vulgaris) sobre la
actividad de las disacaridasas intestinales en ratas; Nestlé (2020): Fibra dietética y sus beneficios
para la salud; Rodrigafez (s.f.): Almidon resistente: jun gran aliado para tu dieta!; Hervert,
Almeida & Aguilar (2014): La fibra y sus beneficios a la salud; MedlinePlus (2020): Fibra soluble
vs. Insoluble; Carbajal (2013): Fibra dietética; Alimentos Argentinos (2014): Fibra alimentaria;
Ayala (2018): Fibra dietética: conceptos actuales y aplicaciones terapéuticas; MedlinePlus
(2018): Fibra soluble e insoluble; Vilcanqui y Vilchez (2017): Fibra dietaria: nuevas definiciones,
propiedades funcionales y beneficios para la salud, Revision; Jiménez y Calder6n (2019):
Prevencion de enfermedades cardiovasculares mediante el consumo de fibra dietética; Diaz y
Rodriguez (2016): Efecto del consumo de avena (Avena sativa) sobre el nivel de colesterol total
y triglicéridos en suero de personas adultas del AAHH Nueva Alianza-Chaclacayo, 2015; Garcia,
P. (2004): La fibra en la alimentacién; Bustos y Medina (2020): Recomendaciones y efectos de
la fibra dietaria en nifios; Souki, et al. (2018): EI consumo de fibra dietética esta inversamente

asociado con el estado nutricional antropométrico y con los componentes del Sindrome
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Metabdlico en nifios y adolescentes; Ortega, R. et al. (2015): Cereales de grano completo y sus
beneficios sanitarios; Terrones (2008): Propiedades Funcionales de la Avena; Rojas y Pallarés
(2012): Desarrollo y caracterizacion de una nueva bebida de avena; Fresard (2017): Efecto del
consumo agudo de B-glucanos de avena (Avena sativa L.) sobre la saciedad y parametros
metabdlicos, en sujetos aparentemente sanos; Patron (2018): Avena: razones para consumirla;
Ramirez (2010): elaboracion y evaluacion del valor nutrimental, nutracéutico y sensorial de una
barra horneada de frijol (Phaseolus vulgaris L.) y avena (Avena sativa); Abia (2015): B-glucanos:
estructura quimica, fuentes bioldgicas y efectos inmunomoduladores; Pizarro, Ronco & Gotteland
(2014): B-glucanos: ¢qué tipos existen y cuales son sus beneficios en la salud?; Ortiz, et al. (2015):
Contenido de B-glucanos en almidén nativo extraido de la fruta de pan (artocarpus altilis);
Ordofiez, Pastora, & Calix (2019): Evaluacion del efecto que ejerce el consumo de -glucanos de
avena (Avena sativa L.) como tratamiento complementario en personas con diabetes mellitus tipo
2 en la Ciudad de Choluteca octubre-noviembre del 2018; Ortega, M. et al. (2016): Formulacién
y evaluacion de una galleta elaborada con avena, linaza y pseudofruto del caujil como alternativa
de un alimento funcional; Hernandez, et al. (2018): Efecto de la fertilizacién nitrogenada y del
genotipo sobre el rendimiento y el contenido de nitrégeno y B-glucanos en el grano de la avena
(Avena sativa L.); Davila, et al. (2016): Efecto del p-glucano de avena sobre el indice glicémico
y carga glicémica de un suplemento nutricional edulcorado con sucralosa en adultos sanos: Un
ensayo clinico aleatorizado; Aparicio y Ortega (2016): Efectos del consumo de beta-glucano de
la avena sobre el colesterol sanguineo: una revision. Gastronomia y Nutricion (2017): La fibra
alimentaria; Quaker Oats Company (s.f): Los betaglucanos de la avena; Lopez, et al. (2015):
Betaglucanos, su importancia funcional y nutricional como fibra alimentaria adicionada a
alimentos; Laso (2016): La avena y su aporte de betaglucanos; Gutkoski y Trombetta (1999):
Avaliacdo dos teores de fibra alimentar e de beta-glicanas em cultivares de aveia (Avena sativa
L); Marquez y Pretell (2018): Evaluacién de caracteristicas de calidad en barras de cereales con

alto contenido de fibra y proteina.

En lo concerniente a la avena (Avena sativa L.) sus caracteristicas, composicion vy

clasificacion; los trabajos de:

NTE INEN 2798 (2013): Norma para la avena (CODEX STAN 201-1995, MOD); Norma
Mexicana - F 289 (1997): Alimentos para uso humano. Cereales. Avena laminada o en copos.
Especificaciones; Pugay Torres (2015): Avena (Avena sativa) instantanea con trozos de manzana
(Pyrus malus) deshidratada; Gémez, et al. (2017): Datos actuales sobre las propiedades
nutricionales de la avena; Taco (2014): Estudio de la “AVENA” y propuesta gastronomica; Lima
(2018): Evaluacion del rendimiento de avena (Avena sativa sp) y trebol blanco (Trifolium repens)

asociados como forraje verde hidroponico en relacion a diferentes concentraciones de biol bovino
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como medio nutritivo en la localidad de Viacha del departamento de La Paz; Universidad de Las
Palmas de Gran Canaria (s.f.): La avena, nutritiva y saludable; Alimentos (s.f.): Aminoacidos de
la avena; Zufiga y Rebolledo (2015): Saponinas; Diaz y Rodriguez (2016): Efecto del consumo
de avena (Avena sativa) sobre el nivel de colesterol total y triglicéridos en suero de personas
adultas del AAHH Nueva Alianza-Chaclacayo, 2015; Biihler (2017): Innovacion e integracion
de procesos de avena; Hernandez (2020): Receta de Tortitas de avena y platano; Fundacion
Universitaria Iberoamericana (2020): Composicion nutricional de la avena; Penelo (2019):
Avena: propiedades, beneficios y valor nutricional; Ferré & Consulting Group (2016):

Composicién quimica de los cereales.

2.1.2.Métodos para sistematizacion de la informacion

El presente trabajo bibliografico expone su contenido iniciando con las generalidades y
caracteristicas de la fibra dietética, después se encuentra informacion acerca del g-glucano y
finalmente se habla sobre la avena (Avena sativa L.). La redaccion se realizar4 por medio de
parafraseo de los trabajos citados, de acuerdo a lo que menciona las Normas 1SO 690-2; también
se utilizara tablas, graficos e ilustraciones para evitar la descripcion literal de varios aspectos del
trabajo, entregando de este modo informacion mas rapidamente asimilable y didactica para el

lector.
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CAPITULO I1I

3. RESULTADOS DE INVESTIGACIONES Y DISCUSION

3.1. Fibra dietética

3.1.1.Ingesta de fibra dietética y sus beneficios.

La fibra dietética al ser considerado un elemento funcional otorga varios beneficios a la salud del
consumidor (Ver tabla 9-3), por tal motivo, varios estudios sefialan que es necesario consumirla

diariamente.

Tabla 9-3. Cantidades recomendadas de ingesta de fibra dietética y sus beneficios en la salud,

segun varios autores.

Cantidad (g /dia) x edad (afios) Beneficios
o =3 5
5 o S o Q
Fuente = ° S o °
3 = S T [}
2 s 2 B8 5|3
c o S S| E g3
™ @ 2 o 2 2|8 2| &
© A A © = 5 &| c '35 S
— ! [ ! & 8 2 S| 2 g ¢
= o A o 2 1) S 5| o
3 < & 3 5|8
= - ~
Jiménez y X
26 - 26 -
Calderon Avena 19 25 -
31 38
(2019)
Nestlé X X X X
Avena - - - - 25
(2020)
Republica de X X
. Avena - - - - 25
Chile
Gastronomia X X
y Nutricion | Avena - - - - 25
(2017)
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Organizacié | Avena X X
n Mundial
de la Salud Frutas - - - - > 25
Verdura
S
Sociedad X X X
Espafiola de
L Avena - - - - > 25
Nutricién
Comunitaria
Carbajal Avena 20 - X
(2013) - - - -
Frutas 30
Dietary Cereales X
Reference 14 x
Frutas
Intakes 1000
(2005) Verdura cal.
S
Garcia, P. Frutas X
(2004)
Verdura 25
S
Souki, etal. | Avena X
(2018) 25
Cebada

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

La fibra dietética proporciona beneficios a la salud del ser humano, por tal motivo (Nestlé, 2020. pp.
5-9) afirma que, consumir 25 g de fibra dietética proveniente Unicamente de la avena es suficiente
para garantizar el descenso de los niveles de azlcar en la sangre y de las lipoproteinas de baja
densidad, ademas de curar enfermedades gastrointestinales e influir en la prevencion del cancer
colorrectal. Pero, por otro lado, la Dietary Reference Intakes en el afio 2005 afirmé que por cada
1000 calorias ingeridas se debe consumir 14 g de fibra dietética proveniente de cereales, frutas y
verduras, debido a que por medio de otros estudios sustentan que, balancear las fuentes de fibra
dietética garantiza el mejoramiento de la salud gastrointestinal del individuo, por tal motivo
favorece el transito intestinal y evita el estrefiimiento. Mientras que (Garcia, P., 2004. pp. 3-4) asevera
gue consumir diariamente 25g de fibra dietética proveniente Unicamente de frutas y verduras
garantiza la minimizacion del riesgo de contraer cancer colorrectal, puesto que la fibra dietética

proveniente de dicha fuente cuenta con compuestos fitoquimicos que facilitan la accion del
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elemento en discusion. Pero a diferencia de (Garcia, P., 2004. pp. 3-4) en su estudio (Souki, et al., 2018.
pp. 78-88) afirman que, consumir 25 g de fibra dietética proveniente de cereales como la avenay la
cebada provoca el descenso de los niveles de colesterol, ya que estas fibras poseen un efecto
hipolipemiante superior a las fibras dietéticas que provienen de frutas y verduras; ademas dicho
autor asevera que las fibras de los cereales contienen SB-glucanos que garantizan efectos
funcionales y bioactivos en el sistema del ser humano. Mientras que, el criterio que emiten (Jiménez
y Calderon, 2019. pp. 12-19) indican que el consumo de fibra dietética debe realizarse a partir del
primer afio de edad, con un consumo promedio de 19g/dia, mientras que cuando el individuo
tenga una edad contemplada entre 4 y 8 afios debe consumir 25g/dia, cuando alcance la edad entre
9y 13 afios debe consumir entre 26 — 31 g/dia, y finalmente cuando la persona se encuentre en
un rango de edad entre 14 y 18 afios debe consumir entre 26 — 38 g/dia, en estos dos Gltimos
pardmetros el consumo de fibra depende Unicamente del desgaste de energia que tenga el
individuo ya que es el Unico que puede sentir la satisfaccion alimentaria, este autor hace referencia
a la fibra dietética proveniente Unicamente de la avena, ademas menciona que consumirla
disminuye los niveles de azlcar en la sangre. A diferencia de lo anterior la Republica de Chile &
(Gastronomia y Nutricion, 2017. pp. 14) recomiendan consumir 25g/dia de fibra dietética procedente de
la avena sin tomar en cuenta aspectos como: la edad y actividades fisicas o cotidianas, sustentando
su afirmacién por medio de estudios que revelan que consumir mayor cantidad a la mencionada
no provoca ningln cambio beneficioso a la salud, sin embargo, si provoca algunas afecciones a
la misma como disminucién de absorcion de minerales. Mientras que la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) vy la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria recomiendan consumir una
cantidad superior a 25g/dia de fibra dietética, sustentado su aseveracion en estudios que
demuestran que consumir la cantidad recomendada influye significativamente en la salud del
consumidor, debido a que este debe balancear adecuadamente su dieta para poder sustituir los
minerales no absorbidos por la accién que cumple la fibra en el intestino. Finalmente, (Carbajal,
2013. pp. 1-6), menciona que el consumo 6ptimo de fibra dietética debe encontrarse entre 20 — 30
g/dia la cual debe provenir de la avena y frutas, este autor establece esta cantidad debido a que,
consumir menos no ayuda beneficiosamente al consumidor y exceder la misma puede provocarle

desordenes en su salud.

3.2. B-glucanos

3.2.1.Propiedades funcionales y bioactivas.

Los B-glucanos al ser considerados como un tipo de fibra dietética soluble, posee propiedades

funcionales y bioactivas necesarias en la preservacion de la salud del consumidor; por tal motivo,

es necesario conocer las caracteristicas que determinan dichas propiedades (Ver tabla 10-3).
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Tabla 10-3. Caracteristicas que actian como coadyuvantes de las propiedades funcionales y

bioactivas de los B-glucanos, segun varios autores.

Caracteristicas

3 S =

Autores > o o] c g S

g 8 9— c o S < =

= S 5] 2 S £l g ol §

5 |2 |5 |2 |5¢¢8°%¢

g |©° [< |2 |E |¢

o < o
Abia (2015) X - - - - - -
Pizarro, Ronco & Gotteland (2014) X . . - - - -
Fresard (2017) - X - - - - -
Patron (2018) - - X X X X X
Ordofiez, Pastora & Calix (2019) - - X X X X X

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

Los B-glucanos, se identifican por ser un elemento beneficioso para la salud del ser humano que
lo consuma con frecuencia, debido a esta caracteristica (Abia, 2015. pp. 13-14 & Pizarro, Ronco &
Gotteland, 2014. pp. 439-446) afirman que, el origen de los B-glucanos influye directamente en las
caracteristicas funcionales y bioactivas de tipo metab6lico e inmunoestimulantes, ya que, de
acuerdo a su fuente de origen las estructuras del elemento mencionado varian, por tal motivo
pueden mantener, disminuir o perder sus efectos funciones y bioactivos en el sistema del ser
humano. Por otra parte, (Fresard, 2017. pp. 2-5) menciona que, las propiedades funcionales del
elemento no se deben a su origen como lo indican (Abia, 2015. pp. 13-14 & Pizarro, Ronco & Gotteland,
2014. pp. 439-446) ya que, de acuerdo a su estudio lo que mas influencia ejerce en las propiedades
funcionales y bioactivas del g-glucano es su peso molecular, el cual debe oscilar entre 50 y 2,500
kDa. Contrario a lo anteriormente mencionado autores como (Patrén, 2018. pp. 1-3 & Ordofiez, Pastora
& Calix, 2019. pp. 2-3) afirman que, el genotipo, ambiente y nutricion de la planta del cereal durante
todo su ciclo al igual que las condiciones de almacenamiento del grano, determinan los efectos
funcionales y bioactivos de los g-glucanos; dichos autores también afirman que, el procesamiento
por extrusion o calentamiento mejora las caracteristicas funcionales y bioactivas del elemento en

discusion.
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3.2.2.Ingesta de B-glucanos

Un consumo regular de -glucanos garantiza el descenso de los niveles de colesterol en la sangre;
pero, es necesario conocer la cantidad de fibra dietética recomendada a consumir (Ver tabla 11-

3), debido a que un consumo excesivo provoca contraindicaciones en la salud.

Tabla 11-3. Cantidades (g) diarias recomendadas de ingesta de S-glucanos, segln varios

autores.
Cantidad Nivel de colesterol
Autores
(g/dia)
Karmally, et al. (2005) 3 14,5%
Pizarro, Ronco & Gotteland (2014) 59 =
European Food Safety Agency 3 !
Quaker Oats Company (s.f) 3 l
Lépez, et al. (2015 -
P (2015) 075-1

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

El consumo diario de S-glucanos actda en pro de la salud del ser humano, por ello en su trabajo
(Aparicio y Ortega, 2016. pp. 127-139) mencionan un estudio realizado por Karmally, et al. (2005) el
cual afirma que consumir diariamente 3g de B-glucanos disminuye un 4,5% el colesterol total
principalmente el contenido de lipoproteinas de baja densidad. Por otra parte, (Pizarro, Ronco &
Gotteland, 2014. pp. 439-446) afirman que consumir 3g de S-glucanos diariamente no causa ninguna
diferencia en el nivel de colesterol; pero dichos autores afirman que, ingerir diariamente 5,9 g de
B-glucanos afiadidos directamente a jugos naturales de frutas ocasiona cambios relevantes en los
niveles de colesterol LDL. Por otro lado, la European Food Safety Agency sustenta la afirmacion
de Karmally, et al. (2005) ya que dicha entidad recomienda consumir 3 g de $-glucanos de avena
diariamente, su aseveracion se sustenta en estudios que revelan que, dicha cantidad es suficiente
para que los S-glucanos ejerzan sus efectos funcionales y bioactivos en el sistema del ser humano
principalmente por el descenso considerable del colesterol total. Mientras que, (Quaker Oats
Company, s.f) menciona que el consumo diario de 3 g de B-glucanos favorece a la salud del
consumidor principalmente en el descenso del nivel de colesterol de la sangre con la finalidad de
colaborar en la prevencion y control de enfermedades cardiovasculares y circulatorias.

Finalmente, (Lopez, et al., 2015. pp. 78-79) sefiala que consumir de 0,75 g a 1 g de B-glucanos diarios
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causa mayor saciedad, lo cual de acuerdo a diferentes fuentes bibliograficas favorece la salud del

consumidor.

3.2.3.Contenido de B-glucanos

Varios estudios han revelado que la avena es el cereal que mayor contenido de B-glucanos posee,
lo cual ha convertido esta graminea en la mas consumida a nivel mundial; por tal motivo, la
industria alimentaria ha optado por elaborar productos procedentes de la avena (Avena sativa L.)
(Ver tabla 12-3).

Tabla 12-3. Contenido de S-glucanos en diversas presentaciones de la avena, segln varios

autores.
CONTENIDO DE B-GLUCANOS
(%)
PRODUCTO Gutkoski y | Diaz y | Aparicio y | Laso (2016) | Mérquez y
Trombetta Rodriguez Ortega (2016) Pretell (2018)
(1999) (2016)
Grano de avena - - 1,8-55 - -
Avena integral - 3,42 -4,82 - - -
Harina 3,74 3,85 - - -
Hojuelas 5,09 6,02 - 2,3-85 -
Salvado - - - - 5,81 -9,51
Salvado comercial - - - - 7,0-10,0
Salvado enriquecido - - - - 10,9 - 16,6
Goma de avena - - - - 78,0

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

La avena (Avena sativa L.) es una graminea ampliamente consumida a nivel mundial debido a su
elevado contenido en B-glucanos, aspecto por el cual esta ha sido objeto de varios estudios
principalmente en diferentes productos procedentes del cereal ya mencionado; tal es el caso de
(Aparicio y Ortega, 2016. pp. 127-139) quienes en su estudio sefialan que el grano de avena posee un
contenido de B-glucanos que oscila entre 1,8% — 5,5% lo cual lo convierte en un producto
altamente nutritivo. Por otra parte, (Diaz y Rodriguez, 2016. pp. 20-37) afirman que la avena integral
contiene entre 3,42% — 4,82% de B-glucanos. Por otro lado, al referirse a la harina de avena
(Gutkoski y Trombetta, 1999. pp. 387-390) aseveran que el contenido de 3-glucanos es de 3,74% mientras
que, (Diaz y Rodriguez, 2016. pp. 20-37) por medio de su estudio indican que el contenido de B-glucanos

de este producto de la avena es de 3,85%, de cualquier forma el contenido del elemento en
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discusion es elevado lo cual ocasiona que la harina procedente de este cereal sea beneficiosa para
la salud del consumidor ya que, los B-glucanos ejercen actividades beneficiosas en el organismo
como el descenso del colesterol LDL y del azucar en la sangre. Al hablar de las hojuelas de avena
autores como (Gutkoski y Trombetta, 1999. pp. 387-390) en su estudio reportan que este alimento
contiene 5,09% de B-glucanos mientras que, (Diaz y Rodriguez, 2016. pp. 20-37) mencionan que el
contenido de B-glucanos en las hojuelas de avena es de 6,02% ademas, (Laso, 2016) afirma que el
contenido de B-glucanos en el producto mencionado oscila entre 2,3% — 8,5% por tal motivo,
actualmente es el producto derivado de la avena con mayor demanda. (Mérquez y Pretell, 2018. pp. 67-
78) al referirse a los tipos de salvado en su estudio afirman que, el salvado posee entre 5,81% —
9,51 % de B-glucanos, el salvado comercial oscila en un contenido entre 7,0% - 10,0% y el salvado
enriquecido posee un contenido de B-glucanos entre 10,9% — 16,6% los contenidos del elemento
mencionado varian debido a los procesos que sufre el producto primario para alcanzar las
presentaciones mencionadas del cereal. Finalmente, la goma de avena de acuerdo al criterio
emitido por (Marquez y Pretell, 2018. pp. 67-78) contiene un 78,0% de B-glucanos, el elevado contenido
de este tipo de fibra soluble se debe a que es obtenida por medio de procesos fisicos y quimicos

que favorecen la concentracion del elemento mencionado.

3.3. Avena (Avena sativa L.)

3.3.1.Composicién quimica

La avena (Avena sativa L.) por medio de varios estudios es considerada un cereal completo, ya

que, dicha graminea presenta un perfil nutricional completo (Ver tabla 13-3), el cual beneficia al

consumidor.

Tabla 13-3. Composicién quimica de la avena (Avena sativa L.), segln varios autores.

Cantidad (%0)
5 Fundacién Ferré &
uga erré
Componentes Gomez, et %y Universitaria Penelo .
Torres . Consulting
al. (2017) Iberoamericana (2019)
(2015) Group (2016)
(2020)

Agua 8,2 - 9
Proteinas 16,4 15-20 16,89 11,7 11,6
Lipidos 7,1 6,90 7,1 5,2
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Hidratos de carbono 57,7 40 - 50 66,27 59,8 69,8

Fibra dietética 10,6 9,87 10,6 5,6 -

Vitaminas y minerales 2-3 - - -

Realizado por: Avalos, Patricia, 2020

La composicién quimica de la avena (Avena sativa L.) es importante ya que determina la calidad
del alimento en discusion. Al hacer referencia al contenido de agua (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23)
indica que el cereal posee un 8,2% de fluido mientras que (Ferré & Consulting Group, 2016) afirman
que la graminea posee un 9,0% de agua, en cualquiera de los dos casos el cereal posee una baja
actividad de agua, lo cual garantiza la prolongacion de vida util del alimento ya que, no existira
aparicion de microorganismos perjudiciales como hongos. Al referirnos al contenido de proteina
del cereal (Ferré & Consulting Group, 2016) indica que posee 11,6% siendo esta cantidad baja en
comparacion a la indicada por la (Fundacién Universitaria Iberoamericana, 2020) la cual afirma que, el
contenido de proteina de la avena es de 16,89%; ademas, autores como (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23;
Pugay Torres, 2015. pp. 13-21 & Penelo, 2019), indican que la cantidad de proteina de avena es de 16.4%,
15% — 20% y de 11,7% respectivamente; a pesar de los diferentes contenidos de proteina
expresados por los autores mencionados, la avena es un alimento rico en el elemento en discusion.
Por otro lado, (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23 & Penelo, 2019) indican que el contenido de lipidos del cereal
es de 7,1% mientras que la (Fundacion Universitaria Iberoamericana, 2020 & Ferré & Consulting Group, 2016)
mencionan que la avena posee 6,90% y 5,2% de lipidos respectivamente; a pesar de la opinién
dividida de los autores se puede apreciar que el cereal es un alimento que posee un bajo contenido
de lipidos lo cual favorece a la salud de consumidor, cabe mencionar que el 80% del total de los
lipidos son grasas insaturadas y el restante 20% son grasas saturadas. Cuando se hace referencia
al contenido de Hidratos de carbono (Ferré & Consulting Group, 2016) indican un porcentaje elevado
el cual es de 69,8% mientras que (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23) afirman que el contenido de glicidos
del cereal no es tan elevado ya que su estudio reporta una cantidad de 57,7% ademas, (Penelo, 2019
& Fundacién Universitaria Iberoamericana, 2020) reportan valores que se encuentran en un rango de 59%
- 67% de todas formas, el contenido de glucidos principalmente esta representado por el almidon.
Por otra parte, uno de los componentes mas importantes de la avena es la fibra la cual de acuerdo
a (Gémez, et al., 2017. pp. 1-23 & Fundacién Universitaria Iberoamericana, 2020) Se encuentra presente en una
cantidad de 10,6% mientras que (Pugay Torres, 2015. pp. 13-21) afirma que el contenido de fibra es de
9,87% pero contrariamente al rango contemplado por los autores anteriores (Penelo, 2019) sefiala
que la avena Unicamente contiene 5,6% de fibra, a pesar de la diferencia expresada en los
contenidos dados a conocer los autores mencionados concuerdan que las propiedades funcionales

que otorga la fibra hacen que la avena sea considerada un alimento completo. Finalmente, (Gomez,
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etal., 2017. pp. 1-23) asevera que esta graminea posee entre 2% - 3% de vitaminas y minerales donde
principalmente destaca el contenido de vitamina E ya que ejerce acciones beneficiosas en el

organismo del consumidor.
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CONCLUSIONES

Posterior a la revision de diversos trabajos bibliograficos y experimentales referente a la fibra
dietética de la avena (Avena sativa L.) se concluye lo siguiente:

La fibra dietética, debido a las caracteristicas que presenta en los procesos digestivos y
metabolicos ha provocado el interés investigativo, por lo cual la fibra dietética de la avena (Avena
sativa L.) se ha convertido en la mas estudiada a nivel mundial. Por otra parte, caracteristicas
como la solubilidad, viscosidad y grado de fermentacion han dado origen a la clasificacion de la
fibra.

Los S-glucanos presentan efectos beneficiosos para la salud del ser humano, pero estas se
encuentran condicionadas por la fuente de origen del elemento, ya que de acuerdo a la estructura
que presenten los B-glucanos estos mantienen, disminuyen o pierden sus efectos metabdlicos e
inmunoestimulantes. Por otra parte, consumir bebidas enriquecidas con este elemento favorece el

descenso del colesterol LDL.

La fibra dietética al encontrarse conformada por fibra dietética soluble y fibra dietética insoluble
en una relacién de 3:1 respectivamente garantiza varios beneficios a la salud ya que, esta act(a en
todo el tracto gastrointestinal. EI consumir fibra dietética diariamente evita el estrefiimiento y la
absorcién de lipoproteinas de baja densidad, ademas provoca el descenso de azlcar en la sangre

y previene el cancer colorrectal.
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RECOMENDACIONES

Se recomienda utilizar la fibra dietética proveniente de la avena (Avena sativa L.), porque
favorece la salud de los consumidores, debido a que ofrece varios beneficios principalmente en

el sistema gastrointestinal y circulatorio.

Se recomienda difundir los resultados obtenidos acerca de los beneficios a la salud que brinda el

consumir fibra dietética proveniente de la avena (Avena sativa L.)

Se recomienda emplear la fibra dietética de la avena (Avena sativa L.) como base en la elaboracion
de alimentos funcionales para mejorar los efectos beneficiosos en la salud del ser humano
principalmente en la elaboracion de productos carnicos como embutidos, en productos lacteos
como yogurt, bebidas a base de suero de leche, helados y en productos de panificacion y

pasteleria.
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GLOSARIO

Avenantramidas: Son potentes polifenoles Unicamente procedentes de la avena, estos
constituyentes activos poseen excepcionales propiedades dermatoldgicas calmantes que reducen
la sensibilidad de la piel. (Etat Pur, 2020. pp. 1)

Bioactivo: Son componentes de los alimentos, los cuales posterior a su ingesta influyen en las
actividades celulares y fisiol6gicas, generando un efecto beneficiosos para la salud. Dichos
componentes no son esenciales para la vida por lo cual, no son considerados como nutrientes.
(Martinez, 2015. pp. 1)

Gluacido: Se conocen como hidratos de carbono, los cuales se encuentran formados por moléculas
de carbono, hidrdgeno y oxigeno. La funcién principal de este componente es aportar energia al

organismo. (Universidad Nacional de Educacidn a Distancia, 2020. pp. 1)

Hipolipemiante: Es una sustancia natural o sintetizada (fa&rmaco) activa que, posterior a su
consumo actlia como coadyuvante en el descenso de los indices de colesterol y triglicéridos en la
sangre. (Llanes, 2017. pp. 549-582)

kDa: Es la unidad de masa molecular equivalente a 1000 daltons, donde dicha unidad es la décima
parte de la masa del atomo de carbono la cual equivale a 1.66x10~24g. (Diccionario Médico,
2020. pp.1)

Mondmeros: Son moléculas pequefias que, conforman la unidad estructural basica de una

molécula compleja la cual es denominada polimero. (Bolivar, 2020)

Phylum: Es una categoria taxondmica que congrega a todos los organismos relacionados entre

si, tomando en cuenta el tiempo por via de descendencia evolutiva (Diccionario de Biologia, 2020.

pp. 1)



Polimerizacion: Es un proceso quimico de sintesis en el cual reaccionan moléculas simples,
iguales o diferentes con la finalidad de generar cadenas superiores de polimero. (Mexpolimeros,
2020, pp. 1)

Polimero: Es el resultado obtenido de la unién de varias moléculas de bajo peso molecular, es

decir es el resultado de la polimerizacion. (Cedrén, Landa & Robles, 2011. pp. 1)

Polisacérido: Son glucidos formados por la union varios monosacaridos mediante enlaces O-

glicosidicos con la perdida de una molécula de agua por cada enlace suscitado. (Chorchén, 2020.
pp. 1)
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