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SALVADO DE AVENA

El «milagrosoingrediente» de la Dieta Dukan
interfiere en la absorcion de vitaminas

Suingesta resulta beneficiosa frente al estrefimiento, reduce el colesterol y
sacia, pero obstaculiza la asimilacién de vitaminas A, E, C, B1 y B2. Los expertos
insisten en que si se sigue una dieta equilibrada no hay por qué tomarlo

Beatriz Mufoz e MADRID

e alimento destinado para
los caballos a ingrediente,
supuestamente, «milagroso»
para luchar contra el sobre-
o — peso. Asi se presenta el sal-
vado de avena, cuyo consumo se ha dis-
parado de forma desorbitada desde que
la Dieta Dukan lo incluyera como la base
de su modelo alimentario. El hecho de
alabar las propiedades este ingrediente
se debe a que, por su elevado contenido
en fibra, se supone que contrarresta la
escasez de frutas y verduras que caracte-
rizan a la dieta del nutricionista franceés.
Sin embargo, un estudio realizado por dos
revistas digitales, «Santé Medicine» y
«Journal de Feme», entre 5.000 personas
que habian seguido la dieta revela que el
80 por ciento recupero el peso inicial al
cabo de los cuatro anos.

Segtun la doctora Maria José Frutos
Fernandez del departamento de Tecnologia
Agroalimentaria de 1a Universidad Miguel
Hernéndez de Alicante, «las capas externas
del grano del salvado de avena aportan una
fuente importante de fibra insoluble en la
dieta y tiene la capacidad de facilitar la
funcion del colén, concentrandose en esta
parte del grano muchos componentes como
lignina, ceras, fitatos, sales minerales y
compuestos fenélicos. Sin embargo, su
consumo no puede ser exclusivo como
Unico aporte de fibra en la dieta».

PODEROSO SACIANTE

El estilo de vida actual y la falta de una
dieta equilibrada ha propiciado el aumen-
to de casos de estrefiimiento, fundamen-
talmente entre las mujeres. En este senti-
do, son muchas las personas que han
apostado por el salvado de avena para
solucionarlo. Para el doctor Gonzalo Gue-
rra Flecha, especialista en Aparato Diges-
tivo de la Clinica Médico-Quirtrgica de
Enfermedades Digestivas (CMED), «el

consumo de salvado de avena u otros ce-
reales en las personas que tienen estreni-
miento provoca un aumento del bolo fecal
por la absorcién de agua. Por ello, las
personas que lo consumen deben beber
entre uno y dos litros de agua diarios para
potenciar su efecto». Segiin sostienen los
comerciantes de este producto, una cu-
charada de salvado de avena absorbe 25
veces su volumen, generando una sensa-
cion de plenitud y un efecto rapido de sa-
ciedad, por lo que su ingesta puede servir
de ayuda en dietas de adelgazamiento.
«Por su elevada cantidad de fibra soluble
capta una considerable cantidad de agua
provocando distension y saciedad en el

Miguel Angel Almodévar

A galopar

El doctor Dukan considera que en el
salvado de avena estd la clave para
sostener laarqueriade la catedral
donde se rinde culto al adelgazamiento
milagroso. De un lado, su alto contenido
en fibrale confiere la capacidad de
inflado inmediato que llena el estéma-
goyproduce una sensacionde gran
saciedad, y de otro, en armoniacanla
dieta del francés, se convierte en una
fuerza de choque gastrica que reduce
muy sensiblemente las grasas satura-
das antes de que se conviertanen
michelines. Total, que ensilladoen la
creencia de que es posible engafiarala
fisiologia de la digestion, el salvado de
avena se ha puesto a galopar como
otroralo hicieran el kéfir o la bayas de
Goji, aunque mas pronto que tarde
volvera a hacerse bueno el dicho

popular de que arrancadas de caballo,
paradas de burro. -

estomago», matiza Frutos.

Los expertos coinciden en que la
presencia de fibra en la dieta, unido
aunos buenos habitos alimentarios,
contribuye a regular los niveles de
colesterol y triglicéridos. A este
respecto, la doctora y especialista
en Nutricién, Maria Teresa Ba-
rahona, afirma que «la riqueza en
fibras solubles disminuyen la ab-
sorcién de colesterol y glucosa en
el intestino. Ademas, posee acido
linoleico omega-6 que contribuye a
reducir los niveles plasmaticos de
triglicéridos, las cifras de tension
arterial y la agregacion plaquetaria».
Esta misma opinién la comparte la
nutricionista Estafania Valero Cases,
quien anade que «aporta una suficien-
te cantidad de glucanos, capaces de
modificar los lipidos sanguineos y ate-
nuar la respuesta de la glucosa y la insu-
lina en sangre».

¢EXENTO DE RIESGO?

Sin embargo, el efecto del salvado de avena
a la hora de prevenir el cancer de colon
divide a los expertos. Para Guerra, «en la
generacion de las personas que ahora tie-
nen entre 60 y 80 afios el cancer de colon ha
aumentado un 300 por ciento en los ulti-
mos 25 anos y esta generacion no ha hecho
otra cosa que comer pan de fibra, por lo
que no veo una relacion directa entre la
ingesta de este cereal y la reduccion de la
enfermedad». Pese a todo, la ingesta de
este cereal no esta exenta de riesgos. Se-
glin Frutos, «el consumo de fibra como el
salvado de avena puede interferir en la
absorcion de otros nutrientes, vitaminas o
minerales. Se han realizado estudios cien-
tificos que han demostrado que la fibra
dietética puede reducir la disponibilidad
de vitaminascomola A, E,C,BlyB2» Y
anade que «las dietas ricas en fibra lo son
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de algunos mine-
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y el zine, aunque si
incrementamos en la die-
ta el consumo de otros com-
puestos presentes en frutas y
verduras como la vitamina C, el au-
mento de fibra en la dieta no tiene efectos
adversos». La ingesta de este producto se
debe limitar, segiin Valero, «en personas
con enfermedad de Crohn, colitis ulcerosa
o sindrome de colon irritable».
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;JP tener un gran contenido en fibra

A i ; el I K  nosoluble favorece que el transito
i R R el _ intestinal sea un pogquito mas ré-
: e L Las . pido y, en personas estreiiidas,

e f{"‘ﬂ' g . puede ayudar a que la evacua-
ol .~ cién sea mas sencilla o se pro-
duzca en menos tiempo.
. -3Su consumo conlleva algin
~ tipoderiesgo?
. -Setrata deun complementoy
~ enunadietaequilibradaenla
~que se consuma legumbres,
~ verduras y frutas no deberia
~ existir la necesidad de tomar
un suplemento de este tipo.
Los inconvenientes del uso
de fibra dietética en cantida-
‘des mas elevadas de lo nor-
mal

-La Dieta Dukan la ha puesto muy de
- moda, jno?
-Es cierto, pero yo parto de la base
de que la Dieta Dukan esta des-
‘todo lo que diga este sefior carece
de interés. Lo que pasa es que aqui
_la gente sigue haciendo lo que

-;Lo mejor es consumir salvado de
avena en momentos puntuales?
-Exacto. En el caso de una perso-
na a la que no le guste la fruta, la
verdura y las legumbres, como es
imposible que consuma la fibra
necesaria, si se la recomendaria,
- sea procedente del salvado o de
ofro cereal, pero, en cualquier
CEREAL PRESCINDIBLE caso, considero que deberiamos -
Los expertos aseguran que si se ~ buscar cémo mejorar nuestra
sigue una alimentaciénricaen alimentacion y no poner este tipo
frutas, verdurasy cereales no de parches.
haypor quétomarlo




