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Palabras claves RESUMEN

Betabel Introduccion: El estrefiimiento es un trastorno intestinal frecuente que impacta en personas de todas las edades, afectando su calidad de

(Beta vulgaris L.); vida. Ante la necesidad de contar con mas alternativas terapéuticas accesibles y menos invasivas, el betabel (Beta vulgaris L.) destaca

Estrefiimiento; como una opcién prometedora por su alto contenido en fibra dietética y compuestos bioactivos. Metodologia: Se llevé a cabo una revision

Compuestos narrativa de la literatura, centrada en estudios que abordan el potencial terapéutico del betabel en la salud digestiva y su posible efecto en

bioactivos. el manejo del estrefiimiento. La bisqueda se realizé en el primer semestre del 2026, en las siguientes bases de datos electrénicos: PubMed,
Scopus, SciELO y Google Scholar. Resultados: Los hallazgos encontrados en esta revision narrativa apoyan el potencial terapéutico del
betabel como una alternativa funcional en el manejo del estrefiimiento. Su riqueza en fibra dietética y compuestos bioactivos contribuye a
mejorar la motilidad intestinal, preservar la integridad de la mucosa colénica y reducir marcadores inflamatorios asociados a trastornos
digestivos. Ademas, se destaca su efecto laxante suave y su capacidad para modular la microbiota intestinal, lo que refuerza su utilidad
como complemento dietético no invasivo. Conclusion: Si bien los estudios preclinicos y observacionales ofrecen resultados prometedores,
se requiere mayor evidencia clinica en humanos para consolidar su eficacia y establecer recomendaciones precisas sobre dosis, forma de
consumo y duracién del tratamiento.

Keywords ABSTRACT

Beetroot Introduction: Constipation is a common intestinal disorder that impacts people of all ages, affecting their well-being and quality of life. Given

(Beta vulgaris L.); the need to find accessible and less invasive therapeutic alternatives, beetroot (Beta vulgaris L.) stands out as a promising option due to

Constipation; its high content of dietary fiber and bioactive compounds. Methodology: A narrative literature review was conducted, focusing on studies

Bioactive addressing the therapeutic potential of beetroot in digestive health and its possible role in the management of constipation. The literature

compounds. search was performed during the first half of 2026 using the electronic databases PubMed, Scopus, SciELO, and Google Scholar. Results:
The findings compiled in this narrative review support the therapeutic potential of beetroot as a functional alternative in the management of
constipation. Its richness in dietary fiber and bioactive compounds such as betalains, polyphenols, and caffeic acid contributes to improving
intestinal motility, preserving the integrity of the colonic mucosa, and reducing inflammatory markers associated with digestive disorders.
Furthermore, its mild laxative effect and ability to modulate the intestinal microbiota are notable, reinforcing its usefulness as a non-invasive
dietary supplement. Conclusion: Although preclinical and observational studies offer promising results, more clinical evidence in humans is
needed to consolidate its efficacy and establish precise recommendations regarding dosage, method of consumption, and duration of
treatment.

INTRODUCCION. patrones dietéticos saludables, ya que sus
beneficios para la salud han sido ampliamente
documentados. Su ingesta habitual se ha asociado
con una disminucion del riesgo de diversas
enfermedades cronicas y con la mejora del transito
intestinal, lo que contribuye a la prevencion de

afecciones como el estrefiimiento (Ceclu y Nistor,

Actualmente se observa una tendencia creciente
hacia la adopcibn de patrones dietéticos
saludables, los cuales suelen incorporar los
denominados alimentos funcionales. Este interés
responde a la blsqueda de alternativas seguras y

eficaces para preservar la salud y mejorar la
calidad de vida, privilegiando el consumo de
alimentos que, ademas de aportar nutrientes
esenciales, contribuyan a la prevenciéon y el
tratamiento de enfermedades, asi como al
bienestar general.

En este contexto, el consumo de frutas y verduras
representa un componente fundamental de los

2020).

El estrefiimiento se caracteriza por una evacuacion
intestinal infrecuente o dificil (ocurriendo una vez,
cada tres a cuatro dias), excrecion fecal incompleta
0 dureza de las heces (lbarra-Castafieda et al.,
2024). El estrefiimiento afecta entre el 3 y el 15%
de la poblacion general, lo que provoca malestar
repercutiendo directamente en la calidad de vida.
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Este trastorno intestinal afecta individuos de todas
las edades, con tasas de prevalencia que varian de
0,7 a 29,6% en nifos, y adolescentes entre 15 a
50% en personas mayores (Ayari et al., 2025). De
acuerdo con los criterios de Roma IV, utilizados
para el diagndstico de trastornos gastrointestinales
funcionales), el diagndstico de estrefimiento
funcional requiere la presencia de al menos dos de
las siguientes caracteristicas observadas en al
menos el 25% de las deposiciones: 1) esfuerzo
excesivo durante la defecacion; 2) heces duras
(tipo 1 0 2 en la escala de Bristol); 3) sensacion de
evacuacion incompleta; 4) percepcion de
obstrucciéon o bloqueo anorrectal; 5) uso de
maniobras manuales para facilitar la expulsion, y 6)
frecuencia reducida de deposiciones espontaneas
completas (menos de tres por semana). Ademas,
la presencia de heces liquidas debe ser rara y
generalmente relacionada con el uso de laxantes.
Es importante sefalar que para confirmar este
diagnéstico no deben cumplirse los criterios
suficientes para el sindrome de intestino irritable
(S1) (Ibarra-Castafieda et al., 2024).

Las causas de estrefliimiento son variadas, entre
las mas relevantes se incluyen la ingesta baja de
fibra y liquidos, la baja actividad fisica y las
reacciones adversas a medicamentos, asi como las
asociadas a trastornos endocrinos y enfermedades
neuroldgicas, (Bharucha et al., 2013).

Desde un punto de vista fisiolégico, el
estrefiimiento puede afectar la integridad de la
mucosa intestinal. Las células caliciformes
epiteliales contribuyen al mantenimiento de la
barrera mucosa mediante la secrecién de un gel
hidratante que protege al epitelio frente a irritantes
mecanicos y quimicos. El dafio directo a las células
epiteliales ocasionado por el estrefiimiento puede
comprometer esta funcién protectora, favoreciendo
el desarrollo de complicaciones gastrointestinales
como hemorroides y aumentando el riesgo de
cancer de colon (Ayari et al., 2025).

En este contexto, los productos naturales han
ganado creciente atencién debido a sus beneficios
para la salud y a sus propiedades antioxidantes.
Diversos reportes sefialan que entre el 15y el 20%
de las personas bajo tratamiento farmacolégico
recurren de manera simultdnea al uso de remedios
a base de plantas (Ahad et al., 2020). Asimismo, se
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estima que hasta el 75% de las personas con
estrefiimiento en Latinoamérica utiliza algun
producto para aliviar esta afeccion; de este grupo,
aproximadamente el 59% emplea laxantes
estimulantes, mientras que el 38% opta por fuentes
de fibra, agentes formadores de bolo fecal u otros
compuestos complementarios (Remes-Troche et
al., 2009).

En este sentido, el betabel ha ganado
reconocimiento como un alimento funcional, debido
a su potencial para contribuir a la prevenciéon de
enfermedades y al mantenimiento de la salud, por
lo que el objetivo de esta revision fue analizar y
sintetizar la evidencia cientifica disponible sobre los
efectos del betabel en la salud digestiva, con
énfasis en su potencial terapéutico para la
prevencion y el manejo del estrefiimiento,
considerando el papel de su contenido de fibra
dietética y compuestos bioactivos.

METODOLOGIA.

Se realiz6 una revision narrativa de la literatura
cientifica con el propdsito de identificar y sintetizar
la evidencia disponible sobre los efectos del
betabel en la salud digestiva, con énfasis en su
potencial terapéutico para la prevencion y el
manejo  del estrefiimiento. La busqueda
bibliografica se llevé a cabo durante el primer
semestre de 2026 en las bases de datos PubMed,
Scopus, SciELO y Google Scholar, considerando
publicaciones publicadas entre 2009 y 2026.

La estrategia de busqueda incluy6 los descriptores
"Beta wvulgaris", "beetroot", "estrefiimiento",
"constipation”, “fibora dietética" (dietary fiber),
"compuestos bioactivos" (bioactive compounds) y
"efecto laxante" (laxative effect), combinados
mediante los operadores booleanos AND y OR
para ampliar y refinar la recuperacion de la
informacion.

Como criterios de inclusion se consideraron
articulos originales, estudios preclinicos, estudios
observacionales, ensayos clinicos, revisiones
sistematicas y metaandlisis publicados en espafiol,
inglés o portugués, que evaluaran el consumo de
betabel o de sus componentes bioactivos y su
relacion con la salud digestiva, particularmente con
el transito intestinal, la microbiota intestinal y el
estrefiimiento.

Se excluyeron resimenes de congresos, cartas al
editor, opiniones de expertos, tesis no indexadas,
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publicaciones duplicadas, estudios con informacién
metodolégica insuficiente 'y aquellos cuyo
contenido no abordaba la relacién entre el betabel
y la salud digestiva o no cumplia con los criterios
de inclusion establecidos.

En total, la busqueda permiti6 identificar 78
publicaciones. Sin embargo, tras la eliminacién de
registros duplicados y la evaluacion del titulo,
resumen y texto completo conforme a los criterios
de seleccién, se excluyeron 58 documentos,
obteniéndose una muestra final de 20 articulos, los
cuales fueron analizados de forma critica
considerando su calidad metodoldgica, la claridad
de los resultados y su pertinencia para los objetivos
de la presente revision.

Generalidades y componentes nutricionales del
betabel.

El betabel pertenece a la familia Amaranthaceae y
a la subfamilia Betoideae. En México, esta hortaliza
es conocida como betabel, mientras que en
Argentina, Espafia y Cuba es conocida como
remolacha, mientras que en Chile y Perd como
betarraga (Cipriano et al., 2022). La clasificacion
del betabel ha sido objeto de muiltiples revisiones a
lo largo del tiempo. En la actualidad, se distinguen
tres grupos principales, anteriormente
considerados variedades y ahora reconocidos
como cultivares: el grupo conditiva (betabel
horticola), el grupo altissima (betabel azucarero) y
el grupo crassa (betabel forrajero). Aunque estos
grupos pertenecen a la misma subespecie botanica
y comparten la raiz engrosada, representan
cultivos distintos debido a sus diferencias
agrondmicas y a los productos especificos que se
obtienen de cada uno (Rattin et al., 2022).

En Meéxico, el betabel se consume fresco en
ensaladas y se combina con otros ingredientes en
diversos platillos culinarios tradicionales,
incluyendo jugos, sopas, botanas y mermeladas
(Mufoz-Reafio et al., 2026). Sin embargo, a pesar
de su versatilidad culinaria, el consumo habitual de
este vegetal sigue siendo bajo, por lo que
propiedades benéficas no son aprovechadas
(Cipriano et al., 2022). En la literatura, el betabel se
describe como un vegetal con alto contenido de
agua (65,7%) y carbohidratos (4-8%), y un bajo
contenido de proteinas (1,4%), lipidos 0,4% vy
calorias (42/100g) (Fuentes-Barria et al., 2018).
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Ademas, contiene vitaminas del complejo B (B1,
B2, B3, B5, B6, folato, B12), A y C y minerales
(manganeso, magnesio, potasio, sodio, fosforo,
hierro, zinc, cobre, boro, silicio y selenio) (Saber et
al., 2023). Asimismo, es una fuente importante de
compuestos bioactivos, como se muestra en la
figura 3, los cuales ejercen efectos benéficos sobre
la salud, siendo hipolipemiantes, anti-inflamatorias,
hipoglucemiantes, antimicrobianas,
antihipertensivas, y gastrointestinales. (Ayari et al.,
2025; Mufioz-Reafio et al., 2026).

Acido Galico
Acido Ferulico
Acido Cafeico
Acido Clorogénico

Pigmento
Antocianinas< rojo-purpura
Compuestos

I—bioac!ivos: alico
Citrico
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Nitratos natural del
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Figura 3. Compuestos Bioactivos presentes en el
betabel. Elaborada en biorender.com

La salud digestiva es un aspecto fundamental del
bienestar general, determinado por factores
ambientales, sociales y nutricionales (Larrosa et al.,
2022). Desde este aspecto nutricional, el consumo
de fibra dietética se ha consolidado como una de
las estrategias mas eficaces para mejorar el
transito intestinal y aliviar los sintomas asociados al
estrefiimiento. Tanto la fibra soluble como la
insoluble han sido ampliamente estudiadas por su
papel fundamental en la promocién de la salud
digestiva. En particular, la fibra soluble presente en
hortalizas, como el betabel, contribuye al
incremento del volumen fecal mediante la
absorcion de agua, lo que acelera el transito
intestinal y favorece evacuaciones mas frecuentes.
En pacientes que presentan estrefiimiento cronico,
este tipo de fibra ha demostrado ser util para
mejorar la consistencia de las heces y reducir el
esfuerzo durante la defecacion, lo que permite
aliviar los sintomas sin recurrir al uso de laxantes.
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Su mecanismo de accion se basa en la formacion
de un gel viscoso en el intestino, que suaviza las
heces y facilita su eliminacién (Barrios-Polanco et
al., 2024).

El estado de salud intestinal est4 estrechamente
vinculado con la composicién y diversidad de la
microbiota intestinal. Elementos como la
alimentacion, el estilo de vida y el empleo de
antibioticos pueden modificar este ecosistema,
provocando disbiosis y alteraciones en funciones
fisiologicas importantes. Una microbiota
equilibrada contribuye al mantenimiento de la
barrera intestinal, a la sintesis de acidos grasos de
cadena corta (AGCC) y a la regulacién del
metabolismo energético. En contraste, su
desequilibrio se ha relacionado con trastornos
como el estrefiimiento, el sindrome de intestino
irritable y diversas enfermedades metabdlicas
(Valdes et al., 2018).

Ademds, se ha observado que muchos de los
efectos que el huésped ejerce sobre los
microorganismos intestinales estan mediados por
la liberacion de compuestos bioactivos producidos
por las bacterias, los cuales pueden ser absorbidos
y entrar en circulacion sistémica. Entre estos
metabolitos destacan los A&cidos fendlicos
derivados de una amplia gama de polifenoles
presentes en plantas y los AGCC, generados a
partir de la fermentacion de carbohidratos no
digeribles, que constituyen un componente
esencial de la fibra dietética. La fibra presente en el
betabel ejerce una funcion prebiotica al estimular el
crecimiento de microorganismos benéficos como
Bifidobacterium y Lactobacillus. Por otro lado, sus
propiedades antioxidantes contribuyen a mitigar
procesos inflamatorios en el entorno intestinal.
Asimismo, se ha observado que su ingesta
favorece la motilidad intestinal y ayuda a prevenir
el estrefiimiento (Clifford et al., 2015). Aunque se
ha investigado ampliamente como la microbiota
transforma los polifenoles dietéticos y los
carbohidratos no digeribles por separado,
actualmente existe creciente evidencia de que la
degradacion microbiana de polifenoles produce
intermediarios y metabolitos finales bioactivos,
como el &cido 3-hidroxifenilacético derivado del
metabolismo de flavonoles como la rutina. Estos
compuestos presentan una mayor biodisponibilidad
en comparaciéon con los polifenoles originales, lo
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que podria explicar parte de los efectos benéficos
atribuidos al consumo de alimentos ricos en
compuestos fendlicos, como el betabel.

RESULTADOS.

El betabel representa una alternativa saludable
para mejorar la salud intestinal incluyendo el
estrefiimiento, debido a que contiene una gran
variedad de compuestos bioactivos (Cipriano et al.,
2022). Diversos estudios sugieren que el betabel
ejerce efectos significativos sobre diferentes
organos como: pancreas, higado, colon. El betabel
actia como un laxante suave (Babarykin et al.,
2019). Asimismo, se ha reportado que las
betalainas tienen una alta capacidad antioxidante y
antinflamatoria (Clifford et al., 2015). La fibra
fermentable presente hace que prolifere la
microbiota intestinal, lo que conduce a un aumento
de la biomasa fecal, aumentando la carga osmética
colénicay, por lo tanto, el contenido de agua en las
heces. El contenido de fibra de esta hortaliza suele
aumentar considerablemente cuando se consume
en forma de jugo, polvo o extracto seco (Witek et
al., 2022).

Por otra parte, se sabe que los taninos, al
interactuar con proteinas, forman complejos
proteina-tanato  que  pueden inducir la
desnaturalizacion proteica, es decir, un cambio en
la estructura de las proteinas que afecta su funciéon
original. Este proceso reduce la permeabilidad de
la mucosa intestinal protegiéndola frente a agentes
irritantes o patdgenos, lo que favorece la resiliencia
de la mucosa intestinal ayudando a mantener su
integridad frente a procesos inflamatorios o
infecciosos y de igual forma disminuye el transito
hidroelectrolitico y gastrointestinal (Ayari et al.,
2025).

En un estudio reciente en ratas Wistar macho de 15
semanas de edad, a las que se les administro jugo
de betabel por via oral (5 y 10 mg/kg de peso
corporal) durante una semana, reportdé una
reduccion significativa de diversos marcadores
inflamatorios. Asimismo, el jugo de betabel
contribuy6 a preservar la integridad del epitelio
coldnico, al mantener el espesor de la mucosay la
cantidad de células caliciformes, ademas de
proteger frente al incremento de marcadores
inflamatorios, como citocinas proinflamatorias y
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leucocitos. Adicionalmente, se evidencio un efecto
laxante, al favorecer la motilidad colénica y
gastrointestinal (Ayari et al., 2025).

Este efecto se atribuye a las funciones anti-
inflamatorias de los polifenoles y la betanina
presentes en el jugo, ambos reconocidos como
potentes antioxidantes capaces de interferir en el
ciclo de las especies reactivas de oxigeno,
entendido como el proceso continuo de generacion,
propagacion y neutralizacién de radicales libres en
el organismo y la inflamacion, mitigando el estrés
oxidativo y la respuesta inflamatoria. Estas
moléculas bioactivas contribuyen a reducir el estrés
oxidativo al neutralizar especies reactivas de
oxigeno como el radical superéxido y el perdxido
de hidrégeno, e inhibir vias proinflamatorias clave
como la ciclooxigenasa, la lipoxigenasa, el 6xido
nitrico sintasa inducible y la activacion del factor de
transcripciéon NF-kB. Como resultado, disminuye la
produccion de citocinas proinflamatorias (TNF-q,
IL-6, IL-1B), se reduce la infiltracion de células
inmunes y se preserva la integridad de la mucosa
intestinal, lo que favorece la estabilidad del entorno
gastrointestinal, posicionando al betabel como un
alimento funcional con potencial terapéutico frente
a inflamaciones-cronicas (Wu et al., 2019; Li et al.,
2020).

Recientemente, Mufoz-Reafio et al. (2026)
identificaron siete compuestos fendlicos en un
extracto de betabel obtenido mediante extraccién
asistida por ultrasonido de alta intensidad. Entre los
compuestos identificados se encontraron los
acidos protocatecuico, 4-hidroxibenzoico, galico,
cafeico, clorogénico, neoclorogénico y
transferulico.

Entre estos fitoquimicos, el acido cafeico destaca
por su elevada abundancia y por sus relevantes
efectos antioxidantes y anticancerigenos en el
contexto de la salud colénica. Este compuesto
posee también la capacidad de neutralizar
radicales libres y de modular vias inflamatorias, lo
gue contribuye a la proteccibn de la mucosa
intestinal frente al dafio oxidativo. Ademas,
estudios in vitro han demostrado que este acido
puede inducir apoptosis en células tumorales de
colon, inhibiendo su proliferacién y favoreciendo la
integridad del tejido epitelial. Debido a estos
efectos. En conjunto, estas propiedades posicionan
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al acido cafeico como un agente bioactivo con
potencial terapéutico en la prevencion de
enfermedades inflamatorias y neoplasicas del
tracto gastrointestinal (Herrera-Serna et al., 2019).

CONCLUSIONES.

El betabel es una opcién natural y funcional para el
manejo y o tratamiento del estreflimiento y la salud
intestinal, gracias a su alto contenido de fibra y
compuestos bioactivos con propiedades laxantes,
antioxidantes y antiinflamatorias. Su incorporacion
en la dieta podria favorecer la motilidad
gastrointestinal, fortalecer la barrera mucosa y
reducir el riesgo de complicaciones asociadas,
posicionandose como un alimento con potencial
terapéutico para el manejo del estrefiimiento. No
obstante, se requieren de mas ensayos clinicos
para poder establecer la magnitud del poder
terapéutico.
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