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Extracto
de Avena
Avena Sativa L.

Descripción 

La avena es un cereal comestible que pertenece a la 
familia de las gramíneas, una de las más importantes 
para la alimentación humana. Sus frutos son granos 
secos que se han utilizado desde hace muchos milenios 
por muchas civilizaciones, aunque en ocasiones no ha 
sido tan valorado como el trigo o la cebada.  

Acción en el organismo 

La avena es un cereal muy rico en nutrientes, mucho 
más que otros cereales, y con múltiples propiedades 
beneficiosas para el organismo. 

Sus granos son muy ricos en almidón, un hidrato de 
carbono complejo fuente de energía para nuestro 
cuerpo, pero también lo son en proteínas de gran 
calidad, lípidos, fibra, vitaminas del grupo B, vitamina E 
y minerales como el fósforo, potasio, magnesio, calcio 
y hierro. 

La capacidad saciante de la avena se debe al 
contenido de fibra soluble, a la digestión lenta de sus 
hidratos de carbono complejos y a la actividad de los 
betaglucanos sobre la glucemia. La prolongación de la 
digestión y absorción de los carbohidratos contribuye a 
la disminución de la curva de glucemia en plasma. 

Una vez ingerida, la fibra soluble se vuelve un gel 
viscoso en el estómago y en el intestino delgado, que 
enlentece la hidrólisis de los nutrientes alimenticios, 
así como su paso a las células de la mucosa y su 
absorción. Esta digestión y absorción lenta favorece una 
disminución de la respuesta glucémica postpandrial, es 
decir, retrasa la sensación de “estómago vacío”.

Los betaglucanos son uno de los componentes de la 
avena más apreciados para la salud, se trata de unos 
polisacáridos que tienen una amplia funcionalidad. Está 
demostrado que estas sustancias son capaces de reducir 
la subida de glucosa en sangre después de comer, y 

además contribuyen a mantener los niveles de colesterol 
en valores normales. 

Dosis y modo de empleo 

Dos gramos al día repartidos en dos tomas y con un 
gran vaso de agua.

Precauciones 

Se recomienda precaución en personas intolerantes al 
gluten. 
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