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aavena, como todas
las otras variedades
de granos, perte-
nece a la familia
Poaceae. La Ave-
na sativa L (avena
comun) es la mas
importante entre las avenas cultivadas y
se cree que su origen es asidtico. El cul-
tivo de avena es anual y se utiliza en la
nutriciéon de humanos y animales. An-
tes de ser utilizada como alimento, se
aplicaba con fines medicinales. Con el
desarrollo en el campo de la nutricién,
la avena fue reconocida como alimento
saludable a mediados de 1980 por sus
efectos en la prevencién de enfermeda-
des cardiovasculares y por lo tanto se
convirtié en un alimento popular para
la nutricion humana . Debido a que
la avena no es adecuada para la fabri-
cacion de pan, por su falta de gluten, se
sirve como “porridge” o cereales para
el desayuno, a base de avena triturada o
laminada. La harina de avena se utiliza
en una variedad de productos horneados
y suele mezclarse con harina de trigo.

La avena entera contiene altas cantida-
des de nutrientes valiosos, tales como
fibra soluble, proteinas, dcidos grasos
insaturados, vitaminas y minerales
(Tabla 1) 2, elevadas concentraciones
de fibra dietética con propiedades an-
tioxidantes y otros fitoquimicos que le
otorgan propiedades eficaces contra la
enfermedad cardiovascular y algunos
tipos de cédncer P4,

La avena contiene cantidades signifi-
cativas de beta glucanos (B-gluc) que
varfan entre 2.3 y 8.5 g/100 g los que
se distribuyen a través del endospermo
constituyendo aproximadamente el
75% de las paredes celulares del en-
dospermo P!, El salvado, la capa mads
externa del nicleo comestible de la
avena tiene un contenido de f-gluc y

fibra dietética no menora 5,5y 16,0%,
respectivamente. Dentro de la fibra
dietética total al menos un tercio esta
compuesto por fibra soluble en agua
que a su vez estd compuesta por poli-
sacdridos como [-glucanos.

Los B-glucanos de avena purificada
tienen una estructura lineal; el polisa-
cédrido no ramificado estd compuesto
de unidades de P-D-glucopiranosilo
unidos por enlaces 1-4-O- (70%) y
1-3-O (30%)(Fig. 1). Los enlaces 1-3
se presentan en unidades monoméricas
y la mayoria de las estructuras con en-
laces 1-4 se encuentran en grupos de
dos o tres conduciendo a estructuras
denominadas celotriosilos y celote-
traosilos.

Los B-glucanos tienen un alto co-
eficiente de viscosidad a concentra-
ciones relativamente bajas, la que es
muy estable dentro de un rango am-
plio de pH, pero va disminuyendo a
medida que se aumenta la tempera-
tura. Debido a esta propiedad, pue-

Composicion del grano de avena %
Humedad 13.3
Protefnas 13
Lipidos 7:5
Fibra 10.3
Cenizas 3.1
Calcio (mg/100g) 60
Fosforo (mg/100g) 372
Hierro (mg/100g) 3.8
Zinc (mg/100g) 3.9
Yodo (mg/100g) 16
Tiamina (mg/100g) 0.5
Riboflavina (mg/100g) 0.14
Niacina (mg/100g) 1.3
Energia (m)/100g) 1.61

Fuente: [2] Tabla1
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den alterar el proceso de elaboracion o
limitar el valor nutricional en alimen-
tos en base de avena para animales.
Ademds, los -glucanos pueden usarse
como agente espesante en la industria
de alimentos y pueden influir en la ca-
lidad sensorial de bebidas. Esta eleva-
da viscosidad le proporciona efectos
beneficiosos para la salud los que se
describen a continuacién.

Implicancias de los $3-glucanos
de avena en la salud

Un gran nimero de estudios ha indi-
cado la efectividad de los B-glucanos

en la prevencion y reduccién de va-
rias enfermedades como cdnceres [,
reduccién del indice glicémico (IG)
7 prevencion de la resistencia a in-
sulina ®! reducciéon de los niveles
séricos de colesterol y prevencién de
enfermedad coronaria®!%!, prevencién
de dafo hepético !, y promocién del
crecimiento de la microflora intestinal
beneficiosa ',

Se ha reportado que la ingesta diaria
de 2.1 g de B-glucanos reduce el coles-
terol total en aproximadamente 10%.
Otros investigadores reportaron una
disminucién de 4 unidades en el IG por
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Figura 1

el consumo de 1 g de (3-glucanos/50 g
de carbohidratos. La FDA también ha
recomendado un consumo diario de 3
g de P-glucanos para obtener efectos
beneficiosos para la salud.

Se ha postulado que el mecanismo
por el cual los 3-glucanos de ave-
na reducen los niveles de colesterol
involucra una unién a los dcidos bi-
liares y un mayor transporte de éstas
al tracto gastrointestinal; esta situa-
cién induce una mayor utilizacion de
colesterol para suplir la deficiencia
en sales biliares, lo que disminuye,
en consecuencia, los niveles séricos
de colesterol en el organismo. Esta
unién se realiza a través de reaccio-
nes de aminacién y oxidacién lo que
resulta en una introduccién de gru-
pos catiénicos en las moléculas de

B-glucanos. Y
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