
«Es muy 
benefi cioso 
para la salud»

¿Qué hay de cierto en que la 
avena ayuda a prevenir el 
cáncer de páncreas?
La avena integral, como cual-
quier otro cereal de grano en-
tero, actúa mejorando el con-
trol glucémico y reduciendo 
picos de insulina, lo que po-
dría reducir estímulos prolife-
rativos en el páncreas. Ade-
más, unos componentes de la 
avena llamados betaglucanos 
se fermentan en el colon, pro-
duciendo ácidos grasos de ca-
dena corta (como butirato) 
benefi ciosos para el intestino 
y observándose de forma ex-
perimental, los efectos antiin-
fl amatorios y potencialmente 
antitumorales que posee.

¿Engorda?
Ningún alimento por sí solo 
engorda. En cuanto al valor 
calórico, no tiene muy alta 
cantidad de calorías.

¿Por qué dicen que ayuda a 
controlar el peso?
Porque es un alimento alta-
mente saciante y aún más 
cuando se cocina, ya que ab-
sorbe agua y esto hace que 
aumente su volumen, mayor 
distensión abdominal y mayor 
sensación de saciedad. 

¿Es mejor tomarla por la ma-
ñana, tarde o noche?
Cuando apetezca. Sí es cierto 
que sería una buena idea con-
sumirla en aquella comida en 
la que se tenga más apetito o 
se busque mayor saciedad. Por 
ejemplo, si alguien se levanta 
con mucho apetito, podemos 
preparar un porridge con este 
cereal. 
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