Para Profesionales de la Salud

Avena e hipertension:

El mecanismo por el cual los bioactivos de la avena
funcionan para ayudar a mejorar la presion arterial

Estudio: Revision narrativa sobre los efectos de los componentes de la
avena y de la avena germinada en la presion arterial’

¢Qué es la hipertensiéon (HTA)? El impacto de la HTA

La HTA, conocida cominmente como presion
arterial alta, es la causa principal de fallecimientos
y morbilidad a nivel mundial?. La HTA es mas
prevalente en los adultos mayores y es un factor
importante de riesgo de las enfermedades
cardiovasculares (ECV) y el deterioro cognitivo. A
menudo la HTA no se diagnostica debido a la falta
de sintomas visibles, por lo cual se le conoce
como el asesino silencioso?.

De acuerdo con la
Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), 42% de la
poblacién es diagnosticada y
tratada por HTA, pero sélo
21% tiene un adecuado
control de la presion arterial.?

En la region de las Américas
la prevalencia promedio de
hipertensién arterial es de

¢Como trabaja la avena para 18%2

mejorar la HTA?

Una dieta nutritiva con granos enteros como la
avena, rica en fibras alimentarias, puede ayudar a
reducir la presioén arterial®. La avena contiene otros
componentes llamados bioactivos como los acidos
fendlicos (AF), las avenatramidas (AVA) y el acido
gamma-aminobutirico (GABA). Dichos
componentes pueden de manera individual reducir
la HTA a través de numerosos mecanismos”. El
germinado puede aumentar de manera significativa
el contenido de GABA, AVA y AF en la avena.

En México 29.9% de los
adultos tienen hipertension
de acuerdo con datos de la
ENSANUT 2023.2
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Los granos enteros y la avena en una alimentacion nutritiva

saludable pueden ayudar a reducir la presion arterial

Los bioactivos en la avena pueden ayudar a reducir la presion
arterial, al regular las vias biolégicas involucradas en la HTA.

A. Beta-glucanos y fibras alimentarias

Ya se establecio la contribucion de las fibras alimentarias de la avena, en particular
los beta-glucanos, para reducir el colesterol y ayudar a mantener un sistema
cardiovascular saludable. Los datos clinicos emergentes muestran una fuerte
asociacion entre los beta-glucanos de la avena y la reduccion de la presion arterial,
lo que sugiere que el metabolismo mediado por el microbioma intestinal de las
fibras como los beta-glucanos aumenta los acidos grasos de cadena corta (AGCC)
circulantes, lo cual puede ayudar a reducir el riesgo de HTA al reducir el
estrechamiento de los vasos sanguineos (vasoconstriccion) y el dafio oxidativo®.

B. Factores de riesgo
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C: Los bioactivos de la avena mejoran la funcion endotelial para reducir la HTA

El endotelio en las arterias responde al flujo sanguineo y la presion al liberar la molécula vasodilatadora del
monodxido de nitrégeno (NO) e inhibir los vasoconstrictores como la Angiotensina Il. Esta reacciéon normal
permite que la arteria se relaje y ensanche para mantener una presion arterial saludable. Los componentes de
la avena, el GABA, las AVA y los AF, pueden prevenir y controlar la HTA al activar las vias involucradas en la
produccion y la liberacion del NO.%7. El GABA puede inhibir la Angiotensina Il, un contribuidor importante de la
HTA?. Los bioactivos aumentan en la avena germinada y pueden promover de manera colectiva la salud y la
funcién del endotelio y contribuir a reducir la HTA.

Aunque los datos sugieren que existen efectos benéficos de los bioactivos de la avena en la presion arterial,

la comprobacion de dicho beneficio atin evoluciona y se necesitan mas estudios clinicos, en especial con la
avena germinada.




