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PREFACIO

Durante mas de 140 anos
QUAKER® ha sido el principal
experto en avena y ha realizado
multiples investigaciones para
comprender todo lo que este
super grano tiene para ofrecer.

La ciencia actual de la avena ha demostrado brindar
beneficios importantes para la salud. QUAKER® contintia
realizando investigacion sobre las bondades de la avena,
lo que permite desarrollar productos ricos y practicos en
presentaciones convenientes.

El Centro de Excelencia de Avena QUAKER® (QOCE por sus
siglas en inglés) se encarga de respaldar la importancia y los
beneficios de la avena a través de la ciencia, la agricultura

y lainnovacion. Este centro es parte del compromiso de
QUAKER® por descubrir nuevos beneficios y aplicaciones

de este grano tan Unico.



INVESTIGACION

SOBRE LA AVENA

Beta-glucano

Durante la digestion, los beneficios del beta-glucano
se deben a sus propiedades y estructura. Tiene una
accion directa en el transito intestinal por su capacidad
de distensién y retencion de agua, viscosidad y
fermentabilidad. Estas acciones generan un retraso

en la digestion y promueven la sensacién de saciedad.
Su viscosidad, capacidad de unién a acidos biliares,
fermentabilidad y habilidad para regular los niveles de
insulina en sangre, les permiten reducir el colesterol
total y LDL (lipo-proteinas de baja densidad) conocido
coloquialmente como “colesterol malo”. En el intestino
grueso, el beta-glucano es fermentado por las bacterias
intestinales, donde producen acidos grasos de cadena
corta (AGCC) y benefician al intestino promoviendo

una reduccion de la inflamacién en el organismo.

La avena puede ayudar
a prevenir enfermedades
cronicas y las enfermedades
cardiovasculares debido a
sus efectos antioxidantes
y antiinflamatorios.*
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Fitoquimicos

La avena contiene fitoquimicos Unicos que contribuyen
a los multiples beneficios de su consumo.* Algunos
que pueden ser destacados son el beta-glucano,

las avenantramidas, la vitamina E, los fitoesteroles
fendlicos, carotenoides y los lignanos."

Los fitoquimicos de la avena promueven el control
de peso, reducen el riesgo de enfermedades
cardiovasculares y de presion arterial alta; mientras
mantienen estables los niveles de glucosa y mejoran
la salud digestiva."*>

Las avenantramidas se
encuentran tinicamente en
la avena, brindando
beneficios antioxidantes
y antiinflamatorios para
el organismo.*




LOS BENEFICIOS A LA SALUD QUE OFRECE
LA AVENA, RESPALDADOS PORLA
INVESTIGACION CIENTIFICA

Salud cardiovascular

De acuerdo con la OMS, a nivel mundial las enfermedades cardiovasculares son la principal causa
, de muerte, con un estimado de 1.8 millones de muertes anuales en la regién de Latinoamérica.®”
La presencia de valores elevados de colesterol total y LDL en sangre son una de las principales
causas de enfermedad cardiovascular, por lo que incluir alimentos para reducir el colesterol LDL
puede ser favorable para la salud cardiovascular reduciendo las tasas de enfermedad y muerte.®

La declaracién de propiedades saludables de la avena menciona que:

El consumo diario de 3g de fibra soluble (beta-glucano) de avena
acompaiiado de una dieta baja en grasas saturadas y colesterol pueden

reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular.®'°

El beta-glucano, fibra soluble Presion arterial:
presente en la avena ayuda a Mundialmente, se estima que 1.28 billones de
reducir el colesterol en sangre adultos entre 30 a 79 afios tienen presién arterial

de d iversas ma neras_1 1,12,13 alta.> En América Latina, la prevalencia de hipertension

arterial en mujeres varia de un 18 a un 50% y en hombres,

%g El beta-glucano promueve la excrecién de de un 22 a un 61% de la poblacién.™ Este es el
colesterol LDL del higado, asi como la unién principal factor de riesgo para infartos, enfermedad
de una porci6n de este al tracto digestivo para cardiovascular y muerte prematura. La presién arterial
evitar su entrada al torrente sanguineo.? alta se define como una presién arterial sistélica

. promedio igual o superior a 140 mm Hg y/ o presién

g La avena ayuda a mantener la salud cardiovascular et .

arterial diastélica igual o superior a 9o mm Hg.®
por la capacidad de la fibra prebiética, beta-
glucano, para aumentar las bacterias benéficas ,‘221 Actualmente, el papel de la avena en la regulacion
en el intestino; mismo que puede influir en el de la presion arterial es un area de investigacion en
metabolismo del colesterol. 3 gramos de fibra desarrollo. Algunos estudios sugieren un beneficio
soluble (beta-glucano) presentes en aprox. del beta-glucano en la presion arterial.
3/4 de taza de avena QUAKER® pueden * Un ensayo clinico en adultos sanos con
proporcionar este efecto prebidtico.™ presién arterial ligeramente elevada sugirié

que 8 gramos por dia de fibra soluble de
salvado de avena reducian la presién arterial
total en 2.0 mmHgy la presién arterial
diastédlica en 1.0 mmHg.”
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* En adultos con presién arterial alta, un
estudio sugirié una reduccién en la presién
arterial (disminucién de 7.5 mmHg en
la presion sistdlicay de 5.5 mmHg en la
diastdlica) tras el consumo de 5.5 g de beta-
glucano proveniente de la avena.”

* Una revision sistematica y meta-analisis en
2015, que evaluaba 18 ensayos controlados
sugirié una asociacion entre dietas ricas
en beta-glucano y una presion arterial

mas baja.”

Saciedad:

,i-g La avena promueve la sensacion de saciedad
debido a la viscosidad de la fibra del
beta-glucano.?>* Su distencién en el estémago
genera sensacién de saciedad que puede

promover un menor consumo de alimentos.*

g Por otro lado, en comparacion con los cereales de
caja, generd una mayor sensacion de saciedad,
menor apetito, un vaciado gastrico mas lento, asi
como un menor consumo calérico en el siguiente

tiempo de comida.>?3242526.27

Control del peso corporal:

Como parte de un estilo de vida saludable, la

fibra soluble (beta-glucano) presente en la avena
puede ayudar a mantener un peso saludable y para
lograrlo, es necesario que diariamente se tomen
decisiones sensatas, siendo conscientes de nuestra
alimentacion asegurando el consumo de granos
enteros, frutas, verduras y proteinas magras en la
alimentacion diaria.?®

7;9! La evidencia actual demuestra que la inclusion de
3 gramos de fibra soluble (beta-glucano) presente
en la avena como parte de una alimentacién saludable
puede ayudar al control de peso corporal.?24

g La Encuesta de Salud y Nutricion de Estados
Unidos (NHANES; 2003-2012), evalué la ingesta
de alimentos y vio una conexién entre el consumo
de avenay el indice de masa corporal (IMC). Las
personas con obesidad consumieron una cantidad
significativamente menor en comparacién con el
resto de la poblacién estudiada.?
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Control de glucosa en sangre:

Cuando los alimentos con beta-glucano son vaciados
del estémago, su viscosidad comienza a tener efectos
sobre la digestién y absorcion en el intestino delgado.
A medida que los alimentos se mueven a través

del intestino delgado, el aumento en la viscosidad
conduce a una menor absorcién de nutrientes,
incluida la digestion de carbohidratos y la absorcién

de azucares, mismo que puede disminuir los niveles de
glucosa en sangre después del consumo

de alimentos.’

g Un ensayo clinico controlado aleatorizado
demostré que 298 individuos con sobrepeso y
diabetes tipo 2 que consumieron 50 gramos de
avena por un periodo de 30 dias, mejoraron
significativamente sus niveles de glucosa en
sangre tras la ingesta de alimentos, asi como de
colesterol total, triglicéridos y colesterol LDL

tras 1 afio del comienzo del estudio. 3°

g Un meta-analisis que incluyé datos de 16 estudios
clinicos observacionales independientes, sugirié
que puede haber un efecto benéfico con la ingesta
de avena en el control de la glucosa en sangre y los
niveles de lipidos sanguineos en personas con

diabetes tipo 2.2

g Asimismo, otro meta-analisis que incluia 10
estudios clinicos controlados aleatorizados
demostré que un mayor consumo de avenay
salvado de avena estaba directamente relacionado
con una mejora en los biomarcadores de glucosa y
de sensibilidad a la insulina en las personas con
sobrepeso, diabetes tipo 2 y colesterol elevado.?'

g Una revisién de estudios cientificos encontré que
consumir alimentos que contienen avena como
el pan, pasta, cereales de caja, bebidas y otros
alimentos con un minimo de 4 gramos de beta-
glucano pueden reducir los niveles de glucosa en
sangre después de la ingestion de alimentos en
individuos sanos.3* La avena en sus diferentes
variedades generaba niveles de medios a bajos de

glucosa en sangre.



Un estudio en Dinamarca que incluia a 55,000
hombres y mujeres en riesgo de presentar
diabetes tipo 2, demostré que el consumo de 1
porcién de 16 gramos de grano entero por dia se
conectaba directamente con una disminucién
del riesgo en un 11% para los hombres y un

7% para las mujeres. El estudio encontré que
consumir pan de centeno, pan integral y avena
se relacionaba significativamente con un menor

riesgo de diabetes tipo 2 en ambos sexos.®

Energia para el organismo:

Los hallazgos de un estudio cruzado aleatorizado
mostraron que la avena genera una absorcién de
energia mas lenta por el organismo en un periodo
de 2 a 3 horas al dia después de ser consumida. 34
Esto puede deberse al beta-glucano, lo cual puede
promover una digestion y de liberacion de glucosa
sanguinea gradual, promoviendo un suministro mas
lento de energia para el organismo.

Salud intestinal:

g La avena es un grano entero, un almidén
resistente que contiene oligosacdridos
fermentables con beneficios prebiéticos para
la microbiota intestinal."3637

g Las hojuelas de avena de mayor tamafio que
se encuentran en la avena Old Fashioned
produjeron mas cantidades de propionato
y butirato (AGCC) en comparacion con las
hojuelas de menor tamafio.?®
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Ciencia emergente: Beneficios
prometedores de la avena para
combatir la inflamacion y mejorar
la respuesta inmunoldgica

La avena contiene diversos nutrientes que estan
relacionados con beneficios antioxidantes,
antiinflamatorios y de la respuesta inmunolégica.

g El consumo de 3 gramos de beta-glucano
al dia durante 4 semanas disminuyé los
marcadores de inflamacién y aumenté los
niveles de antioxidantes, mostrando beneficios
prometedores para reducir el riesgo de
enfermedad cardiovascular.’

g La fibra y el beta-glucano de la avena modifican
la composicion de la microbiota intestinal y
aumentan la produccién de AGCC que ayudan

al sistema inmunolégico.3®3?

g Las avenantramidas en la avena también
pueden ayudar a la inmunidad por la regulacién
inflamatoria, el aumento de la defensa antioxidante

y la modulacién de la microbiota intestinal. 3

g La avena es una buena fuente de cobre, hierro,
selenio, zinc, glutamina y 4cido ferulico que
puede ayudar a obtener nutrientes éptimos para
apoyar la respuesta inmunoldgica a infecciones
como las ocasionadas por los virus del resfriado

y la gripe. 3832



A NIVEL MUNDIAL, SE REGISTRA
UNA INGESTA DE GRANOS ENTEROS
DEMASIADO BAJA

Los granos enteros son parte
importante de la dieta por los
beneficios que ofrecen a la
salud cardiovascular, para el
control de peso y para la
reduccion del riesgo de
enfermedades crénicas.**!

Los granos enteros son la parte intacta comestible de
las semillas o granos que se pueden consumir enteros,
rolados, partidos o molidos. El trigo, el maiz, el arroz,
la avena, la quinoa son algunos cereales de donde
pueden provenir.#'

A nivel mundial, la ingesta de granos enteros esta
muy por debajo de las cantidades recomendadas.*'
En los Estados Unidos, las pautas dietéticas 2020-
2025 para su poblacién recomiendan que al menos
la mitad de los granos que se ingieran sean granos
enteros, pero la mayoria de las personas todavia no
consumen lo suficiente al dia.® Seguin el Consejo

de Grano Entero (Whole Grain Council), el
estadounidense promedio consume menos de una
porcién diaria de granos enteros, y diversos estudios
muestran que mas del 40% de los estadounidenses
nunca consumen granos enteros.”” En América Latina,
menos del 3.5% de las personas que formaban parte
de un estudio cumplian con su ingesta recomendada
de granos enteros.#°

El Estudio Latinoamericano de Salud y Nutricién

mostré que la ingesta media de alimentos con
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grano entero, asi como la de alimentos que contienen
>50% de grano entero fue de 14.7 g/diay 12.2 g/dia
respectivamente. Brasil tuvo la media de ingesta

mas baja en ambos grupos de alimentos con granos
enteros, 10.6 g/dia para el grupo de alimentos que
contienen grano entero y 8.2 g/dia para los alimentos
de granos que contienen >50% de grano entero.*

Omitir granos enteros conduce a un
mayor riesgo de enfermedades:

En Latinoamérica, la poblacién se enfrenta a
problemas de salud por desnutricién y por
sobrepeso y obesidad. Aunque consumir granos
enteros es parte importante de la dieta, su consumo
es extremadamente bajo.** Las crisis sanitarias, como
las enfermedades infecciosas y la salud reproductiva,
en la mayoria de los casos tienen prioridad sobre

la mejora de los habitos alimenticios. 4°

En todo el mundo, las consecuencias de
los factores dietéticos de cada individuo
son diversas, pero el bajo consumo de
porciones de frutas y granos enteros y el
consumo elevado de sodio representan
mas del 50% de las muertes.®

La fruta espolvoreada con avena es
una excelente manera de aumentar la
ingesta de granos enteros y de frutas con
un consumo de sodio casi nulo.*



A nivel mundial, la baja ingesta de granos enteros

es uno de los principales factores dietéticos que
contribuyen a la muerte y a los afios de vida ajustados
por discapacidad, especialmente debido a las
enfermedades cardiovasculares y la diabetes tipo 2.4

En 2014, la Cumbre de Alimentos y Fibra conformada
por investigadores, educadores y expertos en nutricion
se sefial6 que los consumidores tienen ciertas
creencias sobre los alimentos que contienen fibra,

que conducen a una baja ingesta. Los consumidores
creen que los platillos que contienen fibra:

72-{ Carecen de sabor y son costosos.

Requieren mucho tiempo de preparacion
y son complicados.

g Causan efectos digestivos negativos
como gases intestinales. 4

En una investigacion realizada en Brasil, entre los
encuestados que respondieron que no consumen
fibra en su dieta habitual, la razén mas frecuente
(39.3%) fue la falta de conocimiento sobre las
fuentes de fibra. ¢

En casi todos los paises, la ingesta de granos enteros
esta por debajo de las cantidades recomendadas.

Una busqueda cientifica de mas de 40 estudios

QUAKER® .
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encontré que el alto costo, la expectativa de sabor
(por ejemplo, chicloso, granuloso, harinoso) y el color
marrén (que algunas personas asocian con la mala
calidad) impidieron que las personas eligieran

granos enteros. '

El consumo de avena puede promover el consumo
de granos enteros. Si se incluyen cereales como la
avena durante el desayuno, es mas probable que

se cumpla el requerimiento de consumo y obtengan
el beneficio de un menor riesgo de sobrepeso,
enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2.4
Una revision sistematica de 2021 mostré que la fibra
dietética, como la que se encuentra en los granos
enteros, las frutas y las verduras, es benéfica para la
microbiota; lo que puede ayudar al cuerpo a combatir
lainflamacién que cominmente se encuentra en
ciertas enfermedades crénicas, como enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y en multiples
enfermedades autoinmunes como enfermedad
inflamatoria intestinal y artritis reumatoide. 4®

Aunque las metas de consumo de granos entero
varian por pais, en su mayoria cuentan con ingestas
diarias recomendadas o en su defecto, especifican
que es necesario el consumo de granos enteros en
lugar de granos refinados, como los productos
elaborados con harina blanca. Agregar granos enteros
gradualmente en las comidas y colaciones a lo largo
del dia, puede ser una excelente manera de ayudar

a adaptarse a consumirlos.’




COMO AGREGAR
AVENAENLA
ALIMENTACION:

ELEGIR AVENA, AUMENTA LA
INGESTA DE FIBRA Y NUTRIENTES

Es mas probable que la avena Avena — Nutricidn al Mejor Precio
Se ingiera como grano entero La avena es un grano entero de bajo costo que
en comparacién con el trigo puede aumentar la ingesta de fibra y mejorar
y el maiZ, que Coml'lnmente los habitos alimentarios para aquellos que se

g enfrentan a inseguridad alimentaria. De hecho, la
se consumen sin el salvado. avena es el grano entero mas rentable, y elegirlo
puede ayudar a garantizar habitos alimentarios
saludables por menos dinero. Para ayudar a
prevenir enfermedades crénicas, es importante
recomendar alimentos costeables y saludables
como la avena.®

Elegir avena tendria un impacto positivo ya que
reduce la deficiencia del consumo de granos
enteros y agrega fibra en la alimentacion diaria.’

La avena es alta en fibra soluble (beta-
glucano) en comparacién con los
principales granos de cereales.

. . Elegir avena puede
La avena tiene un alto contenido
de proteinas en comparacién con promover el consumo

el maiz, el trigo y el arroz.’ de granos enteros y fibra.

e

Unataza de — 2 porciones

avena cocida de granos
enteros. 444
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MULTIPLES MANERAS DE DISFRUTAR
LA AVENA:

Existe una gran lista de
platillos donde puede
incluirse este alimento.

Puede usar avena para hacer una base de pizza,
como empanada de carne con verduras

Hojuelas de Avena o agregandolas a un licuado/batido. En el sitio

Se pueden utilizar para productos de avena oficial de QUAKER® se encuentran diversas ideas
o panaderia, barras de granola o muesli. La

avena Old Fashioned, la avena instantanea . .
y la avena de coccién rapida estan hechas Algunas de las deliciosas y nutritivas

de hojuelas de avena roladas. recetas con avena:*°
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de cémo utilizar avena QUAKER® en la cocina.
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Avena Steel Cut

Se hace cortando transversalmente los granos
de avena en trozos mas pequefios con la ayuda
de cuchillos de acero. Este modo de corte fue
desarrollado en 1875 por Ferdinand Shumaker,
fundador de la Compaiiia de Avena QUAKER®.
A medida que la tecnologia ha avanzado, este
método de corte ha mejorado.

Overnight Oats Galletas de Avena

Siper Pan de Bolitas de Avena
Avena QUAKER® QUAKER® con Manzana

La Harina de Avena

Es una harina de grano entero elaborada de
hojuelas de avena que recibe un tratamiento
térmico y se usa cominmente en cereales de
cajay cereales infantiles.
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Siper Empanadas Licuado o Batido
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https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/overnight-avena-quaker-con-frutos-rojos/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-pan-de-avena-quaker/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-pan-de-avena-quaker/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-omelette-quaker/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-omelette-quaker/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-empanadas-con-avena/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-empanadas-con-avena/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/galletas-de-avena-quaker/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/bolitas-de-avena-quaker-con-manzana/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/bolitas-de-avena-quaker-con-manzana/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-crepe-de-avena/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/super-crepe-de-avena/
https://quaker.lat/mx/recetas-quaker/smoothie-de-platano-y-almendras-con-avena-quaker/
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/ SUSTENIBILIDAD

El cultivo de avena ayuda
al medio ambiente

Semilla + Sol + Agua = Condiciones

optimas de
cultivo de avena

La avena tiene un mejor crecimiento en climas frescos con largos dias soleados y un suelo fértil
y bien drenado. Se cosechan a finales de verano y a principios de otofio. La avena QUAKER®
pasa por diversas pruebas para garantizar que cumpla con los estandares de QUAKER® ya que
se toma una muestra de avena de cada camién para ser evaluada en un exclusivo laboratorio
de clasificaciéon de avena de QUAKER®. La avena se limpia, se separa y se mezcla para
ofrecerle al consumidor, productos que aporten los beneficios de la avena.

Ademas de los conocidos beneficios para la salud, la avena ayuda al medio ambiente y apoyar
la agricultura sustentable:

Las raices de las plantas de avena ahorran suelo al minimizar la erosién y requerir menos
labranza.®

f Las plantas de avena desarrollan una densa cubierta vegetal que da sombra a las malas
hierbas, lo que reduce la necesidad de herbicidas e insecticidas.>

;f Las cascarillas del grano de avena proporcionan una energia como fuente de energia
renovable que ayuda a reducir la huella de carbono. 5#5354

La avena tiene un gran potencial que puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades y para
ayudar al sistema digestivo a tener un correcto funcionamiento. QUAKER® procura tanto

la salud de sus consumidores como al medio ambiente para continuar brindando formas
deliciosas y asequibles de usar avena todos los dias.

PARA CONOCER MAS...

Sobre informacion cientifica y técnica de la avena, puede acceder a:

Sobre recetas practicas y sabrosas con avena QUAKER®:

QUAKER® e
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