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El Rincon de
Marta Robles
«Es muy

beneficioso
para la salud»

Carmen Alba
Dietista-nutricionista del
Hospital Ruber Internacional

¢£Qué hay de cierto en que la
avena ayuda a prevenir el
cancer de pancreas?

La avena integral, como cual-
quier otro cereal de grano en-
tero, actia mejorando el con-
trol glucémico y reduciendo
picos de insulina, lo que po-
driareducir estimulos prolife-
rativos en el pancreas. Ade-
mas, unos componentes de la
avena llamados betaglucanos
se fermentan en el colon, pro-
duciendo acidos grasos de ca-
dena corta (como butirato)
beneficiosos para el intestino
y observandose de forma ex-
perimental, los efectos antiin-
flamatorios y potencialmente
antitumorales que posee.

¢Engorda?

Ningtin alimento por si solo
engorda. En cuanto al valor
caldrico, no tiene muy alta
cantidad de calorfas.

¢Por qué dicen que ayuda a
controlar el peso?

Porque es un alimento alta-
mente saciante y ain mas
cuando se cocina, ya que ab-
sorbe agua y esto hace que
aumente su volumen, mayor
distensién abdominal y mayor
sensacion de saciedad.

¢Esmejortomarlaporlama-
fana, tarde o noche?
Cuando apetezca. Si es cierto
que seria unabuenaidea con-
sumirla en aquella comida en
la que se tenga mas apetito o
sebusque mayorsaciedad. Por
ejemplo, si alguien se levanta
con mucho apetito, podemos
preparar un porridge con este
cereal.
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