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EL PODER DE LA AVENA QUAKER®

Durante más de 140 años 
QUAKER® ha sido el principal 
experto en avena y ha realizado 
múltiples 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® continúa 
realizando investigación sobre las bondades de la avena,  
lo que permite desarrollar productos ricos y prácticos 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 la innovación. Este centro es parte del compromiso de  
QUAKER® por descubrir nuevos beneficios y aplicaciones  
de este grano tan único.
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INVESTIGACIóN
SOBRE LA AVENA

lo que la avena nos brinda

Beta-glucano Fitoquímicos
Durante la digestión, los beneficios del beta-glucano 
se deben a sus propiedades y estructura. Tiene una 
acción directa en el tránsito intestinal por su capacidad 
de distensión y retención de agua, viscosidad y 
fermentabilidad. Estas acciones generan un retraso 
en la digestión y promueven la sensación de saciedad. 
Su viscosidad, capacidad de unión a ácidos biliares,  
fermentabilidad y habilidad para regular los niveles de 
insulina en sangre, les permiten reducir el colesterol 
total y LDL (lipo-proteínas de baja densidad) conocido 
coloquialmente como “colesterol malo”. En el intestino 
grueso, el beta-glucano es fermentado por las bacterias 
intestinales, donde producen ácidos grasos de cadena 
corta (AGCC) y benefician al intestino promoviendo 
una reducción de la inflamación en el organismo.

La avena contiene fitoquímicos únicos que contribuyen 
a los múltiples beneficios de su consumo.4 Algunos 
que pueden ser destacados son el beta-glucano, 
las avenantramidas, la vitamina E, los fitoesteroles 
fenólicos, carotenoides y los lignanos.1,5  

Los fitoquímicos de la avena promueven el control 
de peso, reducen el riesgo de enfermedades 
cardiovasculares y de presión arterial alta; mientras 
mantienen estables los niveles de glucosa y mejoran  
la salud digestiva.1,2,5
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La avena puede ayudar 
a prevenir enfermedades 

crónicas y las enfermedades 
cardiovasculares debido a 
sus efectos antioxidantes  

y antiinflamatorios.4

Las avenantramidas se 
encuentran únicamente en  

la avena, brindando 
beneficios antioxidantes  
y antiinflamatorios para  

el organismo.4
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Presión arterial:
Mundialmente, se estima que 1.28 billones de
adultos entre 30 a 79 años tienen presión arterial 
alta.15 En América Latina, la prevalencia de hipertensión 
arterial en mujeres varía de un 18 a un 50% y en hombres, 
de un 22 a un 61% de la población.16 Este es el 
principal factor de riesgo para infartos, enfermedad 
cardiovascular y muerte prematura. La presión arterial 
alta se define como una presión arterial sistólica 
promedio igual o superior a 140 mm Hg y/ o presión 
arterial diastólica igual o superior a 90 mm Hg.9

Actualmente, el papel de la avena en la regulación 
de la presión arterial es un área de investigación en 
desarrollo. Algunos estudios sugieren un beneficio 
del beta-glucano en la presión arterial.

• Un ensayo clínico en adultos sanos con 
presión arterial ligeramente elevada sugirió 
que 8 gramos por día de fibra soluble de 
salvado de avena reducían la presión arterial 
total en 2.0 mmHg y la presión arterial 
diastólica en 1.0 mmHg.17

Los beneficios a la salud que ofrece  
la avena, RESPALDADOS por LA 

investigación científica
Salud cardiovascular

El beta-glucano, fibra soluble 
presente en la avena ayuda a 
reducir el colesterol en sangre  
de diversas maneras:11,12,13 

El beta-glucano promueve la excreción de 
colesterol LDL del hígado, así como la unión  
de una porción de este al tracto digestivo para 
evitar su entrada al torrente sanguíneo.3

La avena ayuda a mantener la salud cardiovascular 
por la capacidad de la fibra prebiótica, beta-
glucano, para aumentar las bacterias benéficas 
en el intestino; mismo que puede influir en el 
metabolismo del colesterol. 3 gramos de fibra 
soluble (beta-glucano) presentes en aprox.  
3/4 de taza de avena QUAKER® pueden 
proporcionar este efecto prebiótico.14

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 región de Latinoamérica.6,7

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.8

La declaración de propiedades saludables de la avena menciona que:

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

reducir el riesgo de enfermedad cardiovascular.9,10
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• En adultos con presión arterial alta, un 
estudio sugirió una reducción en la presión 
arterial (disminución de 7.5 mmHg en 
la presión sistólica y de 5.5 mmHg en la 
diastólica) tras el consumo de 5.5 g de beta-
glucano proveniente de la avena.18

• Una revisión sistemática y meta-análisis en 
2015, que evaluaba 18 ensayos controlados 
sugirió una asociación entre dietas ricas  
en beta-glucano y una presión arterial  
más baja.19

Saciedad:
La avena promueve la sensación de saciedad 
debido a la viscosidad de la fibra del  
beta-glucano.20,21 Su distención en el estómago 
genera sensación de saciedad que puede 
promover un menor consumo de alimentos.22

Por otro lado, en comparación con los cereales de 
caja, generó una mayor sensación de saciedad, 
menor apetito, un vaciado gástrico más lento, así 
como un menor consumo calórico en el siguiente 
tiempo de comida.2,23,24,25,26,27

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 
alimentación asegurando el consumo de granos 
enteros, frutas, verduras y proteínas magras en la 
alimentación diaria.28

La evidencia actual demuestra que la inclusión de 
3 gramos de fibra soluble (beta-glucano) presente 
en la avena como parte de una alimentación saludable 
puede ayudar al control de peso corporal.23,24

La Encuesta de Salud y Nutrición de Estados 
Unidos (NHANES; 2003-2012), evaluó la ingesta 
de alimentos y vio una conexión entre el consumo 
de avena y el índice de masa corporal (IMC).  Las 
personas con obesidad consumieron una cantidad 
significativamente menor en comparación con el 
resto de la población estudiada.29

Control de glucosa en sangre:
Cuando los alimentos con beta-glucano son vaciados 
del estómago, su viscosidad comienza a tener efectos 
sobre la digestión y absorción 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 absorción de nutrientes, 
incluida la digestión de carbohidratos y la absorción  
de azúcares, mismo que puede disminuir los niveles de 
glucosa en sangre después del consumo  
de alimentos.1

Un ensayo clínico controlado aleatorizado 
demostró que 298 individuos con sobrepeso y
diabetes tipo 2 que consumieron 50 gramos de 
avena por un periodo de 30 días, mejoraron
significativamente sus niveles de glucosa en  
sangre tras la ingesta de alimentos, así como de
colesterol total, triglicéridos y colesterol LDL  
tras 1 año del comienzo del estudio. 30

Un meta-análisis que incluyó datos de 16 estudios 
clínicos observacionales independientes, sugirió 
que puede haber un efecto benéfico con la ingesta 
de avena en el control de la glucosa en sangre y los 
niveles de lípidos sanguíneos en personas con  
diabetes tipo 2.2

Asimismo, otro meta-análisis que incluía 10 
estudios clínicos controlados aleatorizados 
demostró que un mayor consumo de avena y 
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.31

Una revisión de estudios científicos encontró que 
consumir alimentos que contienen avena como 
el pan, pasta, cereales de caja , bebidas y otros 
alimentos con un mínimo de 4 gramos de beta-
glucano pueden reducir los niveles de glucosa en 
sangre después de la ingestión de alimentos en 
individuos sanos. 32 La avena en sus diferentes 
variedades generaba niveles de medios a bajos de 
glucosa en sangre. 33

4®



5

Un estudio en Dinamarca que incluía a 55,000 
hombres y mujeres en riesgo de presentar 
diabetes tipo 2, demostró que el consumo de 1 
porción de 16 gramos de grano entero por día se 
conectaba directamente con una disminución 
del riesgo en un 11% para los hombres y un 
7% para las mujeres. El estudio encontró que 
consumir pan de centeno, pan integral y avena 
se relacionaba significativamente con un menor 
riesgo de diabetes tipo 2 en ambos sexos.35

Energía para el organismo:
Los hallazgos de un estudio cruzado aleatorizado 
mostraron que la avena genera una absorción de 
energía más lenta por el organismo en un periodo 
de 2 a 3 horas al día después de ser consumida. 34 
Esto puede deberse al beta-glucano, lo cual puede 
promover una digestión y de liberación de glucosa 
sanguínea gradual, promoviendo un suministro más 
lento de energía para el organismo.

Salud intestinal:
La avena es un grano entero, un almidón 
resistente que contiene oligosacáridos 
fermentables con beneficios prebióticos para  
la microbiota intestinal.1,36,37

Las hojuelas de avena de mayor tamaño que 
se encuentran en la avena Old Fashioned 
produjeron más cantidades de propionato 
y butirato (AGCC) en comparación con las 
hojuelas de menor tamaño.36

Ciencia emergente: Beneficios 
prometedores de la avena para 
combatir la inflamación y mejorar 
la respuesta inmunológica
La avena contiene diversos nutrientes que están 
relacionados con beneficios antioxidantes,
antiinflamatorios y de la respuesta inmunológica. 5

El consumo de 3 gramos de beta-glucano  
al día durante 4 semanas disminuyó los  
marcadores de inflamación y aumentó los  
niveles de antioxidantes, mostrando beneficios 
prometedores para reducir el riesgo de  
enfermedad cardiovascular.5 

La fibra y el beta-glucano de la avena modifican  
la composición de la microbiota intestinal y
aumentan la producción de AGCC que ayudan  
al sistema inmunológico.38,39

Las avenantramidas en la avena también 
pueden ayudar a la inmunidad por la regulación 
inflamatoria, el aumento de la defensa antioxidante 
y la modulación de la microbiota intestinal. 38

La avena es una buena fuente de cobre, hierro, 
selenio, zinc, glutamina y ácido ferúlico que
puede ayudar a obtener nutrientes óptimos para 
apoyar la respuesta inmunológica a infecciones 
como las ocasionadas por los virus del resfriado  
y la gripe. 38,39
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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 
reducción del riesgo de 
enfermedades crónicas.4,41

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 maíz, el arroz, 
la avena, la quinoa son algunos cereales de donde 
pueden provenir.41

A nivel mundial, la ingesta de granos enteros está  
muy por debajo de las cantidades recomendadas. 51

En los Estados Unidos, las pautas dietéticas 2020-
2025 para su población recomiendan que al menos 
la mitad de los granos que se ingieran sean granos 
enteros, pero la mayoría de las personas todavía no 
consumen lo suficiente al día.28 Según el Consejo 
de Grano Entero (Whole Grain Council), el 
estadounidense promedio consume menos de una 
porción diaria de granos enteros, y diversos estudios
muestran que más del 40% de los estadounidenses 
nunca consumen granos enteros.41  En América Latina, 
menos del 3.5% de las personas que formaban parte 
de un estudio cumplían con su ingesta recomendada 
de granos enteros.40

El Estudio Latinoamericano de Salud y Nutrición 
mostró que la ingesta media de alimentos con
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AVENA DE GRANO ENTERO

grano entero, así como la de alimentos que contienen 
>50% de grano entero fue de 14.7 g/día y 12.2 g/día 
respectivamente. Brasil tuvo la media de ingesta 
más baja en ambos grupos de alimentos con granos 
enteros, 10.6 g/día para el grupo de alimentos que 
contienen grano entero y 8.2 g/día para los alimentos 
de granos que contienen >50% de grano entero.42

Omitir granos enteros conduce a un 
mayor riesgo de enfermedades: 
En Latinoamérica, la población se enfrenta a 
problemas de salud por desnutrición y por  
sobrepeso y obesidad. Aunque consumir granos 
enteros es parte importante de la dieta, su consumo  
es extremadamente bajo.42 Las crisis sanitarias, como 
las enfermedades infecciosas y la salud reproductiva,
en la mayoría de los casos tienen prioridad sobre  
la mejora de los hábitos alimenticios. 40

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 

más del 50% de las muertes.43

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.44

®



A nivel mundial, la baja ingesta de granos enteros 
es uno de los principales factores dietéticos que 
contribuyen a la muerte y a los años de vida ajustados 
por discapacidad, especialmente debido a las 
enfermedades cardiovasculares y la diabetes tipo 2. 43

En 2014, la Cumbre de Alimentos y Fibra conformada 
por investigadores, educadores y expertos en nutrición 
se señaló 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:

Carecen de sabor y son costosos.

Requieren mucho tiempo de preparación  
y son complicados.

Causan efectos digestivos negativos  
como gases intestinales. 45

En una investigación realizada en Brasil, entre los 
encuestados que respondieron que no consumen  
fibra en su dieta habitual, la razón más frecuente 
(39.3%) fue la falta de conocimiento sobre las  
fuentes de fibra. 46

En casi todos los países, la ingesta de granos enteros 
está por debajo de las cantidades recomendadas.
Una búsqueda científica de más de 40 estudios 
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encontró que el alto costo, la expectativa de sabor 
(por ejemplo, chicloso, granuloso, harinoso) y el color 
marrón (que algunas personas asocian con la mala
calidad) impidieron que las personas eligieran  
granos enteros. 51

El consumo de avena puede promover el consumo  
de granos enteros. Si se incluyen cereales como la
avena durante el desayuno, es más probable que  
se cumpla el requerimiento de consumo y obtengan 
el beneficio de un menor riesgo de sobrepeso, 
enfermedades cardiovasculares y diabetes tipo 2.47 
Una revisión sistemática de 2021 mostró 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 
la inflamación que comúnmente se encuentra en 
ciertas enfermedades crónicas, como enfermedades 
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y en múltiples 
enfermedades autoinmunes como enfermedad 
inflamatoria intestinal y artritis reumatoide. 48

Aunque las metas de consumo de granos entero
varían por país, en su mayoría 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 día, puede ser una excelente manera de ayudar
a adaptarse a consumirlos.51
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COMO AGREGAR  
AVENA EN LA  
ALIMENTACIÓN:

Es más probable que la avena 
se ingiera como grano entero 
en comparación con el trigo 
y el maíz, que comúnmente 
se consumen sin el salvado. 
Elegir avena tendría un impacto positivo ya que
reduce la deficiencia del consumo de granos 
enteros y agrega fibra en la alimentación diaria. 1

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

La avena tiene un alto contenido  
de proteínas en comparación con  
el maíz, el trigo y el arroz.1

Avena – Nutrición al Mejor Precio
La avena es un grano entero de bajo costo que 
puede aumentar la ingesta de fibra y mejorar 
los hábitos alimentarios para aquellos que se 
enfrentan a inseguridad alimentaria. De hecho, la 
avena es el grano entero más rentable, y elegirlo 
puede ayudar a garantizar hábitos alimentarios 
saludables por menos dinero. Para ayudar a 
prevenir enfermedades crónicas, es importante 
recomendar alimentos costeables y saludables 
como la avena.49

Elegir avena, aumenta la  
ingesta de fibra y nutrientes

Elegir avena puede  
promover el consumo  

de granos enteros y fibra.

Una taza de
avena cocida

2 porciones 
de granos  

enteros.41,44
=
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Múltiples maneras de disfrutar  
la avena:

Múltiples maneras de incluir avena:

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

Se pueden utilizar para productos de avena  
o panadería, barras de granola o muesli. La  
avena Old Fashioned, la avena instantánea  
y la avena de cocción rápida están hechas  
de hojuelas de avena roladas.

Es una harina de grano entero elaborada de 
hojuelas de avena que recibe un tratamiento 
térmico y se usa comúnmente en cereales de  
caja y cereales infantiles.

Avena Steel Cut

Hojuelas de Avena

La Harina de 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  
o agregándolas a un licuado/batido. En el sitio  
oficial de QUAKER® se encuentran diversas ideas 
de cómo utilizar avena QUAKER® en la cocina.

Algunas de las deliciosas y nutritivas 
recetas con avena:50

Overnight Oats

Súper Pan de 
Avena QUAKER®

Súper Omelette 
QUAKER®

Súper Empanadas 
con Avena

Galletas de Avena

Bolitas de Avena 
QUAKER® con Manzana

Súper Crepa  
Avena QUAKER®

Licuado o Batido
®

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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La avena tiene un mejor crecimiento en climas frescos con largos días soleados y un suelo fértil 
y bien drenado. Se cosechan a finales de verano y a principios de otoño. La avena QUAKER® 
pasa por diversas pruebas para garantizar que cumpla con los estándares de QUAKER® ya que 
se toma una muestra de avena de cada camión para ser evaluada en un exclusivo laboratorio 
de clasificación 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.

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

Las raíces de las plantas de avena ahorran suelo al minimizar la erosión y requerir menos
labranza.52

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.52

Las cascarillas del grano de avena proporcionan una energía como fuente de energía 
renovable que ayuda a reducir la huella de carbono. 52,53,54

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 días.

SuSTENIBILIDAD
El cultivo de avena ayuda  

al medio ambiente

Semilla  +  Sol  +  Agua  = Condiciones 
 óptimas de  

cultivo de avena

PARA CONOCER MÁS...
Sobre información científica y técnica de la avena, puede acceder a:
pepsicohealthandnutritionsciences.com/
Sobre recetas prácticas y sabrosas con avena QUAKER®: Home | QUAKER® Mexico

®

http://pepsicohealthandnutritionsciences.com/
https://quaker.lat/mx/
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