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a avena es uno de los ce-
L reales de moda. Los ex-

pertos en nutricién acon-
sejan tomarla a diario para com-
pletar desayunos, meriendas e
incluso cenas por sus «innume-
rables beneficios» para nuestro
organismo. Ademds, se trata de
un alimento muy facil de incor-
porar a la dieta porque se pue-
de tomar de muchas manerasy
en diferentes presentaciones:
hervida, cruda, en copos, moli-
da, integral, como salvado, be-
bida... De este cereal, uno de los
mas completos, se dice que re-
duce el colesterol, el nivel de azu-
car en sangre y que nos protege
frente a diferentes tipo de céan-
cer. Pero, ¢realmente es tan bue-
na como nos cuentan? ¢Debe-
mos tomarla todos los dias? ¢Es
mejor que otros cereales?

«Ni es un superalimento, ni
por comerla a diario vamos a evi-
tar determinadas enfermedades.
Ahora bien, al igual que ocurre
con el resto de cereales de gra-
no entero, la avena aporta una
gran cantidad de nutrientes a
nuestro organismo y de ahi que
se considere altamente recomen-
dable. Su componente principal
son los hidratos de carbono com-
plejos (almiddn), que son la base
de una alimentacion equilibra-
da, mientras que, por el contra-
rio, la cantidad de azucares es
pequena. Ademas, los que con-
tiene son de los que no ponen en
riesgo nuestra salud», aclara la
Ana Belén Ropero, profesora del
Nutricién y Bromatologia de la
universidad Miguel Hernandez.

Los granos de avena son tam-
bién ricos en fibra —solo supera-
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dos por las legumbres—, contie-
nen vitaminas (B1, B8...), acido
folico y minerales como hierro,
potasio, magnesio, fésforo, sele-
nioy zinc. Se debe tener en cuen-
ta que gran parte de estos nu-
trientes se pierden cuando los
cereales son refinados —se eli-
mina el salvado y el germen—
«por eso es importante que jun-
to al nombre del cereal figuren
las palabras ‘integral’ o ‘grano

entero’», precisa la experta en
nutricién. Por ejemplo, la avena
instantanea es una de las pre-
sentaciones mas populares en-
tre los consumidores. Sin em-
bargo, suele estar procesada y
es rica en azucares anadidos, por
lo que los especialistas desacon-
sejan su consumo.

«Lo méas saludable es tomar
los cereales integrales porque
conservan todos sus nutrientes
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y ademads son ricos en fibra, que
tiene unos efectos beneficiosos
sobre la microbiota y las células
del colon», annade el doctor Mi-
guel Civera Andrés, miembro del
Comité Gestor del Area de Nu-
tricion de la Sociedad Espanola
de Endocrinologia y Nutricion
(SEEN). «Es mas, los ultimos es-
tudios demuestran que incluir
una mayor cantidad de cereales
integrales en nuestra dieta dismi-
nuye el riesgo de mortalidad»,
destaca Ana Belén Ropero.

Beneficios
¢Y es verdad que tomar avena
habitualmente disminuye los ni-
veles de colesterol y azucar en
sangre? «Efectivamente. La ave-
na es rica en fibra soluble y mas
especificamente en betagluca-
nos, que tienen como uno de sus
efectos beneficiosos reducir el
colesterol asociado a las lipopro-
teinas de baja intensidad (LDL,
conocido popularmente como el
colesterol ‘malo’). Y por este mis-
mo motivo también reduce el
riesgo de sufrir una enfermedad
coronaria. Por otro
lado, los betaglu-
canos de la avena
—y también los de
la cebada- tienen
la capacidad de re-
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IMPORTANCIA DE LA FIBRA

Tomar la cantidad
adecuada reduce el
riesgo de mortalidad

La fibra es un nutriente que
esta muy presente no solo en
la avena sino también en el
resto de cereales de grano en-
tero y cuyos beneficios van
mas alla de mejorar el
transito intestinal.
«De hecho, tomar
la cantidad de fi-
bra adecuada
disminuye el
riesgo de morta-
lidad cardiovas-
cular, enferme-
dad coronaria, in-
farto diabetes tipo 2 y cancer
colorrectal», explica Ana Be-
1én Ropero, profesora de Nu-
tricion y Bromatologia de la
universidad Miguel Hernan-
dez. Las ultimas investigacio-
nes alertan de que las conse-
cuencias de las dietas bajas
en fibra se traducen en medio
millén de muertes al afio en
todo el mundo. La fibra es una
familia de compuestos que
tienen en comun que no pode-
mos digerirlos. «Uno de sus
componentes que ha demos-
trado beneficios para la salud
es el betaglucano, que se en-
cuentra en cantidades signifi-
cativas en la cebaday en la
avena», aclara Ana Belén Ro-
pero.

Nutricion y Bromatologia.
- ¢Se puede decir que la avena
es mejor opcion que el resto de
cereales?
— No. Nuestra dieta en general
es baja en cereales integrales y
nos podriamos beneficiar mu-
cho si aumentasemos su consu-
mo. La avena es solo uno de ellos
y supone una alternativa que
aporta variedad a
nuestra alimenta-
cién—. recuerda
Ana Belén Ropero.
Pese a todos los
beneficios enume-

ducir el aumento tomarla lntegl"al rados por los espe-
de la glucosa san- para conservar cialistas, la avena
guinea que se pro- . también tiene sus
duce después de SUS pl"OpledadeS» contraindicacio-

ingerir hidratos de
carbono», explica
el doctor Civera.

En cualquier caso, «para no-
tar estos efectos en nuestro or-
ganismo debemos tomar una
cantidad de betaglucanos que no
es trivial. Segun la escasa infor-
macion disponible al respecto,
seria necesario ingerir mas de
75 gramos de avena al dia para
notar sus beneficios sobre el co-
lesterol», insiste la profesora de

nes. «Por ejemplo,

las personas con
enfermedades de colon como di-
verticulitis o colitis ulcerosa de-
ben consultar con su médico an-
tes de tomar este cereal. Y aun-
que no contiene gluten, los ce-
liacos también tienen que tener
precaucion por contaminacion
cruzada con gluten del trigo, ce-
bada o centeno durante el pro-
cesamiento o almacenaje», aler-
ta el endocrinélogo.




