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Vitaminas del grupe B
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SALVADO

Fibra insoluble
Fibra soluble
Vitaminas del grupe B
Minerales
La avena aporta aprox. 2.8g de fibra dietética

por porcién de 30g, equivalente al 10% de la
recomendacién diaria.

+ Puede ayudar a reducir los niveles de
colesterol®,
+ Puede ayudar a regular los niveles de

glucosa en sangre.
+ Puede brindar saciedad.

Vitaminas del complejo B, zinc, vitamina E,
selenio, compuestos fenédlicos y
avenantramidas (inicas de la avena, con
propiedades antiinflamatorias y anticxidantes).

Comparado con otros cereales de mayor
consume come maiz, trigo y arroz, su
contenido de estos nutrimentos es mayor.

“La avena es el cereal con mas proteina y mayor contenido de

grasas insaturadas comperade con otros cereales como maiz, 5
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Deprrtamentn de Agriculhir de Estados Uridos (USDA) ‘baje en grasa saturaday colesterol, puede ayudar a reducir los niveles de colesteral.
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