DOMINGO. 5 de NOVIEMBRE de 2017 «13+

Avena, escudo frente a la
diabetes y el estrenimiento

A pesar de sus beneficios, nuestro pais esta a la cola de Europa en el
consumo de este cereal, pues tan solo el 3% de los espanoles lo toma a
diario, segun un informe de la Fundacion Espanola de Nutricion

RAQUEL BONILLA « MADRID

uy saludable, pero des-

conocido. Asi podria

definirse a la avena, un
cereal que, a pesar de sus bonda-
des nutricionales, tan sé6lo es
consumido de forma regular y
diaria por un 3,3% de los espano-
les, 1o que nos situa a la cola de
Europa, segiin un informe reali-
zado por la Fundacion Espanola
de la Nutricién (FEN), publicado
la semana pasada.

«La avena es un cereal que de-
beria tomarse entero, porque
cuando esta completo tiene mu-
chos beneficios para la salud,
principalmente por su composi-
cioén quimica. De hecho, es muy
rico en fibra soluble, lo que resul-
ta clave para reducir el colesterol
y para mejorar el transito intesti-
nal», asegura Lujan Soler, decana
del Colegio de Dietistas Nutricio-
nistas de Madrid, Codinma. Pero
eso no es todo, ya que, tal y como
confirma Nela Berlanga, farma-
céutica y especialista en nutricion
de KilosOut «mayoritariamente
contiene hidratos de carbono de
absorcion lenta, porlo que esideal
paraevitar picos de glucosa. Tam-
bién esta compuesta por grasas
insaturadas necesarias para el
sistema cardiovascular y el buen
funcionamiento del cerebro. Asi,
la avena es primordial para el
cuidado del corazon, es rica en

omega 6y acido linoléico, es decir,
“grasas buenas” que favorecen la
disminucioén del colesterol. Tam-
bién gracias al magnesio y a las
vitaminas del grupo B, favorece
al sistema nervioso en caso de
ansiedad, depresion, nerviosismo,
insomnio, etc. ». Sin pasar por alto
que «tiene un alto contenido en
acido félico, hierro y calcio, nu-
trientes esenciales, especialmen-
te en mujeres», subraya Nerea
Segura, miembro del comité ase-
sor del Consejo General de Dietis-
tas-Nutricionistas (CGDN).

A CUALQUIER HORA

El desayuno es el momento del
dia en el que mas se toma este
cereal y en mayor cantidad en
nuestro pais. La opcion es muy
saludable, «sobre todo si lo toma-
mos en su presentacion natural,
en grano, y silo combinamos con
una pieza de fruta, con lacteos y
con frutos secos crudos», confir-
ma Soler, quien anade que «hay
muchas formas de introducirlo
en el menu diario, no sé6lo en el
desayuno, sino también a través
del pan con semillas en la comida
o en la merienda, en forma de
batidos, como complemento en un
ZUmos, como acompanamiento a
una receta principal...».

De media, los expertos reco-
miendan que una persona sana
tome dos o tres cucharadas sope-
ras de avena al dia. «Pero no se
trata de un superalimento en si

mismo. La clave esta en combi-
narlo con otros productos y
acompanarlo de una dieta variada
y equilibrada», recomienda Soler.
Y en esta misma linea se posicio-
na Segura, que matiza que «la
alimentacion debe incluir varie-
dad de granos integrales (cerea-
les, pseudocereales, semillas); no
era adecuado limitarla al trigo
como sucedia hasta hace unos
anos, ni tampoco basarla ahora
en el grano de moda: avena, qui-
noa, teff, chia... Es mejor incluir-
los todos, junto a otros mas cono-
cidos en nuestras cocinas como
cebada, centeno, arroz salvaje,
pipas de girasol o calabaza... Debe
haber variedad a lo largo del dia
y de la semana».

Aunque se trata de un cereal
con gluten, «se ha confirmado en
estudios recientes que existen
determinadas variedades de ave-
na sin gluten, por lo que esas
concretamente si podrian tomar-
lalos celiacos», asegura Soler. Sin
embargo, no es recomendable
para personas que padecen osteo-
porosis, «debido a que el exceso
de fibra interfiere con la absor-
cion de calcio, mientras que los
individuos que sufren problemas
intestinales como colon irritable,
diverticulitis, colitis ulcerosa y
enfermedad de Crohn también
deben moderar su consumo, ya
que el consumo en exceso de fibra
puede irritar la mucosa intesti-
nal», matiza Berlanga.
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Dra. Rosa Maria Espinosa / Dietista - Nutricionista del centro Menja sa (https://menjasa.es/)

«Al tomarlo
integral se
aprovecha
mas su fibra»

-¢Por qué se recomienda el
consumo de avena?

-E150% de la energia que necesita-
mos ingerir diariamente debe
proceder de los hidratos de carbo-
no, en su mayoria en formato de
hidrato de carbono complejo. Por
este motivo los cereales, con sus

derivados, junto a las legumbres y
los tubérculos, son nuestra princi-
pal fuente de hidratos de carbono,
y por lo tanto, de energia.

-¢,Cual es mas aconsejable?
-Como en cualquier cereal, se re-
comienda que su consumo se
haga en su forma integral, para
aprovechar su fibra, ademas de la
riqueza en vitaminas y minerales
que se encuentran en las capas
del cereal que se pierden cuando
lo refinamos, asi como el germen,
fuente de vitamina E y acidos
grasos esenciales (omega 6 y
omega 3).

-,Por qué se consume menos

en Espana que en el resto de
Europa?

-Es una cuestion de cultura gas-
tronémica. El cereal tradicional-
mente mas consumido en Espana
es el trigo, sobre todo en las zonas
mediterraneas, seguido del cente-
no en el norte.

-.En qué alimentos la podemos
consumir?

-Puede usarse como alternativa a
otros cereales que comemos de
forma habitual: pasta, pan, cerea-
les del desayuno, muesli, en gra-
no entero como si fuera arroz... Y
podemos usar su harina también
para elaborar dulces.

-,Cuales son sus propiedades
nutricionales mas destacadas?
-El tipo de fibra que contiene, de
tipo tanto insoluble como soluble;
y de ésta ultima destacar los beta-
glucanos, que, segun estudios,
estan relacionados con una mejo-
ria de la glucemia y de la coleste-
rolemia, ya que contribuirian a
arrastrar parte tanto de los gltci-
dos como del colesterol que inge-
rimos, y por lo tanto, favorecien-
do su eliminacién con las heces.
Es un efecto propio de la fibra
soluble, que forma un gel al en-
trar en contacto con el agua del
contenido digestivo.



