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Noticias UdeC

La avena comun (Avena sativa)
es un alimento altamente versatil
que permite variadas preparacio-
nes mas alla de la clasica combi-
nacién con leche. En batidos, ga-
lletas, panqueques, barritas, con
frutas o yogur, este cereal es una
alternativa saludable a cualquier
hora del dia.

“La avena es conocida como ali-
mento funcional; es decir, posee
propiedades beneficiosas para la
salud, ademds de sus caracteristicas
nutritivas de base”, senalala Direc-
tora del Departamento de Nutri-
cién y Dietética de la Facultad de
Quimica y Farmacia, Montserrat
Victoriano Rojas.

Es una excelente fuente de car-
bohidratos complejos, proteinas de
buena calidad, vitaminas como la
B1, B5 y folato; minerales como el
hierro, elmagnesioyel zinc, y entre-
ga un aporte importante de fibras
dietarias, dentro de las que desta-
can los betaglucanos.

“Desde hace mucho tiempo se
sabe quelos betaglucanos delaave-
nacontribuyen areducirlos niveles
de colesterol total, y también los de
glucosa en sangre y de hemoglobi-
naglicosilada. Esto es especialmen-
tebeneficioso paralas personas que
padecen diabetes”, comentalaDoc-
tora en Nutricion Humana.

Laespecialista agrega que hay es-
tudios que han demostrados efectos
antiinflamatorios y antioxidantes
de este alimento. Uno de sus antio-
xidantes, laavenantramina, hasido
asociado ala reduccion de prolife-
racion de células anticancerigenas,
principalmente en cancer de colon
y mamas.

También sele atribuye efectos en
lareduccion de peso, aunquela Dra.
Victoriano advierte que los resulta-
dos de los estudios son dispares.
“Sin embargo, el consumo ayudaria
amejorar el transito intestinal y en
casitodoslos casos ayuda a mante-
nerlasaciedad alargandolos perio-
dos entre comidas. El consumo po-
dria no asociarse ala baja de peso,
perosialadisminucién del perime-
tro de cintura’.

Cuénto comer

Laacadémicaexplicaque el con-
sumo indicado va de media a una
taza de avena al dia, eligiendo la
natural en lugar de la instantanea,
que -dice- tiene un proceso de coc-
cién previoy que en algunas marcas
puede tener aditivos que podrian
afectar sus beneficios.

Entodo caso, aclara que las dife-
rencias son minimas entre una y
otra,de modo queloimportante es
incorporarla ala dieta, idealmente
cocinada.

“Como lamayoria de los benefi-
cios estdn asociados a la cantidad
de betaglucanos y la absorcién de
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éstos depende de las condiciones
de procesamiento, yo recomenda-
ria consumirla cocida, entre 5y 10
minutos, para mejorar su solubili-
dad”, indica.

Otra ventaja de este alimento es
que no tiene contraindicacionesala
hora de mezclar con frutas, frutos
secos u otros productos, pero -aco-
ta la profesional- no hay evidencia
de que “mejore o no los beneficios
nutricionales. Y si los hay, la varia-
cién no es demasiado grande”.

El consumo es seguro en casi to-
daslas personas, excepto en las per-
sonas sensibles al gluten o que pa-
decen de celiaquia, quienes deben
considerar comprar alternativas
certificidas libres de gluten.

“Laavenano contiene gluten na-
turalmente, pero se procesa en los
mismos molinos que el trigo, por
tanto, se contamina’, comenta.
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