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Short Description

Descripción: TYYYYYYYYYY...



Description


1. INTROUDCCION La avena es un cereal que pertenece a la familia de las gramíneas y se menciona desde la antigua edad de bronce (1500-500 a.c.). Este alimento fue llevado a las Islas Británicas por las legiones romanas durante la conquista y no tardó mucho en formar parte de la dieta básica de los habitantes de Irlanda, el norte de Inglaterra y Escocia. Los escoceses introdujeron la avena como alimento para el consumo humano, ya que antes era sólo considerada como maleza que rodeaba los campos de cebada.



Hacían preparaciones con avena cruda, triturándola con piedras y



humedeciéndola para cocerla en una espesa torta. La avena contiene tres vitaminas del grupo B, la niacina (vitamina B3), la tiamina (vitamina B1) y la riboflavina (vitamina B2). Estas vitaminas son esenciales para el buen funcionamiento de nuestro organismo.



La niacina interviene como



portador de hidrógeno en la respiración tisular, mientras que la riboflavina ayuda a transformar las proteínas, grasa y azúcares en energía, es necesaria para la construcción y mantenimiento de los tejidos.



La tiamina interviene en el



metabolismo de los hidratos de carbono, dándonos energía. Las proteínas son necesarias para estructurar, renovar y crear tejido. La avena contiene globulina, proteína indispensable para nuestra sangre, además tiene albúmina, prolamina y glutelina todas ellas proteínas necesarias para el organismo.
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En lo que a minerales se refiere, la avena cuenta con una gran variedad de ellos, entre los que están el magnesio, hierro, fósforo, sodio y calcio. Todos estos minerales los requiere nuestro



cuerpo para el adecuado funcionamiento de



todos nuestros órganos.
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2. JUSTIFICACION Este producto lo voy a realizar tomando en cuenta las necesidades del pueblo, aprovechando también que la AVENA EL MOLINO tiene la composición adecuada para fortalecer el organismo humano. Es de gran importancia buscar alternativas para contribuir con la economía del municipio y para cambiar la visión de la población de que pueden consumir y disfrutar otra bebida como es una deliciosa avena elaborada con materia prima de la región y no siembre se debe comprar a empresas lácteas reconocidas como



COLANTA, ALPINA, ALGARRA y



la



situación



es



que



existen



emprendedores en nuestro municipio capaces de elaborar y comercializar productos los cuales pueden generar empleo y productos ricos en proteínas (12%), grasas (5%), fibra (12 a 14%) e hidratos de carbono (64%) aun bajo costo. A la vez lo tome ya que sostengo ideas y conocimientos de que este producto puede salir adelante o sacar más figura que los demás



3



3. OBJETIVOS 3.1. OBEJTIVO GENERAL .Esquematizar y plantear el estudio técnico de manera de buscar la forma de que el producto se estandaricé y no tenga cambios a la hora de la transformación de la materia prima a la producción de la avena; y clasificar las actividades que se tienen que realizar en la empresa, con una coordinación vertical y horizontalmente la estructura resultante de la estructura organizaciónal. 3.2. OBJETIVO ESPECIFICO  Elaborar un producto que satisfaga las necesidades y expectativas del cliente, de manera que este pueda degustar de un producto fresco, que perdure y no pierda sus propiedades en el transcurso de las horas.  Implementar un sistema de costos para la optimización de materiales por lo tanto una mayor rentabilidad. (Largo plazo)  Inversiones en tecnologías avanzadas a largo plazo para el despacho y control de las mercaderías. Por lo tanto una mejor calidad.  Trabajo en equipo para fortalecer las relaciones laborales.



4



4. ORIGEN. Las avenas cultivadas tienen su origen en Asia Central, la historia de su cultivo es más bien desconocida, aunque parece confirmarse que este cereal no llegó a tener importancia en épocas tan tempranas como el trigo o la cebada, ya que antes de ser cultivada la avena fue una mala hierba de estos cereales. Los primeros restos arqueológicos se hallaron en Egipto, y se supone que eran semillas de malas hierbas, ya que no existen evidencias de que la avena fuese cultivada por los antiguos egipcios. Los restos más antiguos encontrados de cultivos de avena se localizan en Europa Central, y están datadas de la Edad del Bronce. La avena es un cereal (Avena Sativa) que crece en climas frescos y que da una cosecha anual. Es una planta herbácea de la familia de las gramíneas. Remontándonos a sus orígenes, la avena se menciona desde la Edad de Bronce (1500-500 A.C.) y fue uno de los primeros cultivos realizados por el ser humano. Durante el apogeo del Imperio Romano, estos llevaron a las islas británicas este cereal, ya que el clima húmedo y fresco era un lugar propicio para su cultivo, y así, de esta forma, comenzó a ser un alimento básico en Inglaterra, Escocia e Irlanda (esta isla nunca fue territorio romano). Al principio, la finalidad de la avena no era el consumo humano, sino como forraje para el ganado y los animales de carga. Los escoceses trituraban la avena cruda añadiéndole agua y la cocían formando una papilla, antecesor del porridge, el desayuno típico de Escocia, Gales y algunos países nórdicos.
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Hoy en día la avena se usa en muchas recetas porque es un alimento muy versátil, además del ya mencionado porridge, se usa para realizar dulces, tartas, galletas, barritas, muesli, pan, etc. Hay cuatro tipos de avena: La avena blanca tiene su origen en el Mediterráneo, se extendió al norte y se adaptó a condiciones climáticas más duras. La avena roja soporta las altas temperaturas y se cultiva en climas áridos y secos. La avena desnuda se cultiva en Asia y se caracteriza por la facilidad que se desprende la cariópside de la cascara. La avena orientalis es la más común y cultivada en España. Las propiedades de la avena son las siguientes: – La avena tiene más proteína que otros cereales aunque no contiene todos los aminoácidos esenciales. La mejor combinación para obtener buena proteína vegetal es combinar 75% de cereal y 25% de legumbre.
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– Está compuesta por hidratos de carbono complejos, unos hidratos de carbono de absorción lenta que proporciona energía durante un largo período de tiempo. – La avena tiene una gran cantidad de fibra: fibra soluble e insoluble. Esto hace que este cereal sea ideal para mantener en buen estado la flora intestinal y para depurar el organismo evitando el estreñimiento y ayudando al tránsito intestinal. – Las grasas de la avena son insaturadas. – La avena es un combustible idóneo para los deportistas ya que contiene carbohidratos complejos y proteína. – Ayuda a reducir los niveles de colesterol (LDL). – Gracias a las vitaminas del grupo B y al magnesio, este cereal favorece al sistema nervioso en casos de insomnio, depresión, nerviosismo, etc. – La avena también es indicada para aplicar de forma tópica en la piel por sus efectos calmantes en caso de acné, dermatitis, etc. 5. IMPORTANCIA ECONÓMICA Y DISTRIBUCIÓN GEOGRÁFICA. En la producción mundial de cereales la avena ocupa el quinto lugar, siendo el cereal de invierno de mayor importancia en los climas fríos del hemisferio norte.



Principales



Producción 7



año



países productores



2001 de (en millones de



avena Federación



toneladas) de 6.135.000



Rusia Canadá



2.838.300



Estados Unidos



1.918.150



Finlandia



1.400.000



Australia



1.300.000



Alemania



1.131.000



China



1.050.000



Suecia



990.000



Ucrania



935.000



España



749.700



Reino Unido



680.000



Argentina



642.360



Rumania



520.000



Francia



462.000



Chile



344.527



Brasil



317.342



Kazajstán



253.500



Turquía



250.000



República Checa 150.000 Suiza



117.000



Irlanda



128.000



México



90.000



6. MORFOLOGÍA Y TAXONOMÍA. La avena es una planta herbácea anual, perteneciente a la familia de las gramíneas, es una planta autógama y el grado de alogamia rara vez excede el 8



0.5%. La mayoría de las avenas cultivadas son hexaploides, siendo la especie Avena sativa la más cultivada, seguida de Avena byzantina. También se cultiva la especie Avena nuda, conocida como avena de grano desnudo, al desprenderse las glumillas en la trilla. Las características botánicas del grupo de avenas hexaploides son principalmente: la articulación de la primera y segunda flor de la espiguilla, el carácter desnudo o vestido del grano y la morfología de las aristas.



-Raíces: posee un sistema radicular potente, con raíces más abundantes y profundas que las de los demás cereales. -Tallos: los tallos son gruesos y rectos, pero con poca resistencia al vuelco; tiene, en cambio, un buen valor forrajero. La longitud de éstos puede variar de medio metro hasta metro y medio. Están formados por varios entrenudos que terminan en gruesos nudos. -Hojas: las hojas son planas y alargadas. En la unión del limbo y el tallo tienen una lígula, pero no existen estipulas. La lígula tiene forma oval y color blanquecino; su borde libre es dentado. El limbo de la hoja es estrecho y largo, de color verde más o menos oscuro; es áspero al tacto y en la base lleva numerosos pelos. Los nervios de la hoja son paralelos y bastante marcados. -Flores: la inflorescencia es en panícula. Es un racimo de espiguillas de dos o tres flores, situadas sobre largos pedúnculos. La dehiscencia de las anteras se produce al tiempo de abrirse las flores. Sin embargo, existe cierta proporción de flores que abren sus glumas y glumillas antes de la maduración de estambres y
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pistilos, como consecuencia se producen degeneraciones de las variedades seleccionadas. -Fruto: El fruto es en cariópside, con las glumillas adheridas.



7. REQUERIMIENTOS EDAFOCLIMÁTICOS. Es considerada una planta de estación fría, localizándose las mayores áreas de producción en los climas templados más fríos, aunque posee una resistencia al frío menor que la cebada y el trigo. Es una planta muy sensible a las altas temperaturas sobre todo durante la floración y la formación del grano.



La avena es muy exigente en agua por tener un coeficiente de transpiración elevado, superior incluso a la cebada, aunque le puede perjudicar un exceso de humedad. Las necesidades hídricas de la avena son las más elevadas de todos los cereales de invierno, por ello se adapta mejor a a los climas frescos y húmedos, de las zonas nórdicas y marítimas. Así, la avena exige primaveras muy abundantes de agua, y cuando estas condiciones climatológicas se dan, se obtienen buenas producciones. Es muy sensible a la sequía, especialmente en el periodo de formación del grano. Es una planta rústica, poco exigente en suelo, pues se adapta a terrenos muy diversos. Prefiere los suelos profundos y arcillo-arenosos, ricos en cal pero sin exceso y que retengan humedad, pero sin que quede el agua estancada. La avena está más adaptada que los demás cereales a los suelos ácidos, cuyo pH
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esté comprendido entre 5 y 7, por tanto suele sembrarse en tierras recién roturadas ricas en materias orgánicas.



8. PARTICULARIDADES DEL CULTIVO. 8.1. PREPARACIÓN DEL TERRENO. Es frecuente que la avena sea un cultivo muy poco cuidado, tanto en labores preparatorias como en abonado. Sin embargo, si se abonara y preparara el terreno con más esmero, la avena sería capaz de producciones relativamente altas,



sobre



todo



en



los



años



de



primaveras



lluviosas.



Si la avena sigue al trigo o a una leguminosa para grano, cercana la época de siembra, se da una bina cruzada, gradeando si se va a sembrar de forma mecanizada. Si le ha precedido una planta de escarda, únicamente será necesario un sólo pase; cuando se siembra después de una leguminosa forrajera hay que romper la superficie del terreno con una labor ligera.



8.2. SIEMBRA. Se trata de una planta poco resistente al frío, por tanto en muchas zonas se suele sembrar en primavera (desde el mes de enero en las tierras de secano hasta el mes de marzo en las tierras de regadío), excepto en zonas con clima cálido



que



se



suele



sembrar



en



otoño.



La cantidad de semilla empleada suele ser muy variable. Consideramos una dosis corriente de 100 a 150 kg/ha. La densidad de siembra óptima en avena de
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invierno es de 250 plantas /ha. En siembras de primavera la densidad es de 300350 plantas/m2. En la siembra a voleo conviene dar dos pases cruzados para que la semilla quede mejor distribuida, ya que al tratarse de una semilla muy ligera, es difícil repartirla con regularidad. En terrenos compactos y algo secos se aconseja la siembra en surcos, pues es más fácil mantener el terreno libre de malas hierbas, siendo



la



separación



entre



surcos



de



20



cm.



En tierras pobres puede sembrarse como cabeza de alternativa, pues la avena de invierno se siembra antes que el trigo. En terrenos de más fertilidad es corriente que vaya detrás de trigo o cebada, dado que es una planta menos exigente que estas dos. Cuando va en cabeza de alternativa, ocupa un lugar detrás de barbecho blanco o semillado. REPARACIÓN DE LA TIERRA PARA LA SIEMBRA DE AVENA Se tendrá en cuenta que se trata de granos pequeños y que la ocasional existencia de terrones, es decir, tierra no desmenuzada, es lo suficiente para que la semilla que por azar se ubicase entre alguno de ellos, no germine. Es importante entonces el trabajo prolijo de la tierra para asegurar el posterior desarrollo de las plantas. Puede efectuarse la siembra al voleo o con sembradora. Es más práctica la sembradora, porque hace una distribución más uniforme y la semilla queda a profundidad suficiente y las raíces en mejores condiciones para completar su 12



desarrollo. Igual que en el trigo, se efectuarán dos aradas y se pasarán gradas después de las operaciones mencionadas. La preparación del terreno depende de su naturaleza y de las condiciones en que se encuentre en el momento de iniciar las labores. Si el suelo ha estado ocupado con una cosecha que se acaba de recoger, una grada de discos realizará fácilmente el trabajo de preparación, enterrando al mismo tiempo tallos y residuos de dicha cosecha, con lo que se aumentará el con tenido de materia orgánica. De no ser así se harán las labores de romper y cruzar, así como los pases necesarios de gradas, hasta dejar el terreno completamente pulverizado. La época de siembra está estrechamente ligada al tipo de avena, o más propiamente dicho, al aprovechamiento de esta especie como forraje verde o alimento humano, en este último caso bajo la conocida forma de avena arrollada. También con destino a la alimentación animal se cosechan los granos, cuando se quieren obtener raciones sumamente concentradas. Para la primera finalidad, es decir, para forraje verde, convienen las siembras tempranas, generalmente en otoño. Persiguiendo la segunda finalidad son necesarias las siembras tardías, que se efectúan en primavera, pero en ambos casos deben realizarse en épocas tempranas, dentro de lo relativo de las fechas indicadas. Al elegir la semilla, el agricultor tendrá especial cuidado de asegurarse que la misma sea del año anterior, pues el poder germinativo de la avena es bajo y muy perecedero. Cantidad de avena por hectárea 13



En términos generales, se necesita igual cantidad que para sembrar trigo. Sin embargo, teniendo en cuenta el poder germinativo, o sea el porcentaje de plantas que germinan, tendremos que elevar proporcionalmente los kilogramos por hectárea. Así, 80 kilogramos de semilla por hectárea es el término medio aproximadamente. EL CULTIVO DE LA AVENA EN EL ESCENARIO FUTURO Las variedades de avena deberán poseer una constitución genética tal que permita enfrentar los desafíos futuros. Así por ejemplo, como gran parte de la sociedad se encuentra en una etapa de transición desde una alimentación basada en azúcares refinadas y grasas saturadas hacia una alimentación sana con alimentos naturales, las demandas por alimentos saludables serán cada vez más exigentes. En avena, se requerirá que las variedades contengan combinaciones de genes que, en interacción con su ambiente, permitan que los granos (para alimentación humana) posean sobre 4-5% de beta-glucanos, sobre 600 ppm de avenantramidas, sobre 12-14% de proteínas. Dado que las exigencias serán elevadas, los nuevos genotipos ya están considerando estos factores en su genética. Además, dentro de sus genes las plantas deberán poseer aquellos que otorguen una resistencia a la tendedura y al daño ambiental de grano (manchado de grano). Sin embargo, esta mayor defensa de la planta, irá acompañada de un sacrificio en los rendimientos, ya que la planta utilizará una mayor parte de energía en su adaptación al medio ambiente…Por lo que hoy…es necesario 14



preguntarse …¿este elevado rendimiento actual posee valor nutritivo y adaptación al medio ambiente. 8.3. ABONADO Debido a que el sistema radicular de la avena es más profundo y desarrollado que el del trigo y la cebada, le permite aprovechar mejor los nutrientes del suelo, por tanto requiere menos aportes de fertilizantes. La avena responde muy bien al abonado nitrogenado, aunque es sensible al encamado cuando se aplica a altas dosis.



La extracción media de avena por hectárea y tonelada es de 27,5 kg de N, 12,5 kg de P2O5 y 30 kg de K2O.



Para una producción de 3.000 kg por hectárea habría que pensar en un abonado de unas 100 unidades de N, 50 unidades de P 2O5 y 90 unidades de K2O.



Estas cantidades responden más o menos a un abonado de restitución. En caso de conocerse el análisis del terreno se podrán modificar estas cantidades de acuerdo con la riqueza en el suelo de los tres elementos principales. Lo mismo habría que decir para el caso de que se hubiera estercolado el terreno en años anteriores. En terrenos pobres en cal, ligeros, con humedad suficiente, la cianamida cálcica es el abono nitrogenado más apropiado. En cambio en suelos fuertes es
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preferible abonarlos con nitrato, y en terrenos con exceso de cal se recomiendan las sales amónicas.



La distribución del abonado se puede realizar en la siembra o durante la fase de crecimiento vegetativo, según el cultivo precedente y la resistencia al encamado de la variedad utilizada. Si la planta se destina para forraje en verde debe intensificarse la cantidad de nitrógeno que se aporta para conseguir una abundante vegetación. En cambio, si se destina para grano, el exceso de nitrógeno alarga el ciclo vegetativo de la planta, lo cual no suele ser conveniente, pues se corre el riesgo de que se asure el grano.



9. VARIEDADES Los criterios a seguir en la elección de variedades son: color y calidad del grano, productividad, resistencia al encamado, enfermedades y frío. La temperatura es el



principal



factor



ambiental



que



determina



el



tipo



de



variedad.



Las avenas de invierno predominan en las zonas con inviernos suaves y las avenas de primavera, con madurez temprana, se cultivan al norte del área de las avenas de invierno. Las variedades de media estación, de madurez tardía, se siembran



en



las



zonas



más



frías



*Características de algunas variedades:
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de



las



regiones



templadas.



- Previsión: es una variedad obtenida por selección de una variedad Argentina. Es bastante precoz y con buena resistencia a la sequía. Tiene buena productividad, siendo el grano de color rojo. - Blancanieves: es variedad de avena blanca de invierno, obtenida en el INIA de Francia, siendo muy clásica en Europa. Es bastante precoz. Es sensible al frío, resistente al encamado y con producción bastante regular y alta. Es sensible a roya y resistente al carbón. El grano es de color blanco y con un alto peso específico. - Cóndor: avena de primavera. Fue obtenida en Holanda y es adecuada para siembras de primavera en tierras fértiles. Resiste el encamado, aunque es sensible al frío y muy sensible a la roya amarilla. El grano es de color blanco. - Moyencourt: Avena de primavera, con grano de color negro y elevado peso específico; fue obtenida en Francia, siendo bastante precoz. Es poco resistente al frío y sensible a roya. Es también sensible al desgrane. Su tallo es de longitud media. Variedades de avena obtenidos por la EEA Bordenave Avena Violeta Características generales. Esta nueva variedad de avena blanca, de nombre comercial Violeta INTA, fue ensayada en pruebas de pastoreo y corte durante siete años. Fue ensayada durante varios años y en diferentes localidades de la provincia de Buenos Aires,
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La Pampa, Santa Fe, Córdoba, Entre Ríos Y Corrientes y en todas esos lugares a demostrado poseer un elevado potencial de rendimiento de forraje durante todo el ciclo vegetativo, en especial a partir de mediados del otoño y durante el invierno, superando en producción a los testigos comerciales con que fue comparado, Cristal INTA y Millauquen INTA, las variedades mas sembradas en el país.



Es de crecimiento inicial semejante a Cristal INTA, aunque en algunas localidades es algo mas rápida. Posee un excelente anclaje, lo que evita la perdida de plantas por arranque durante el primer pastoreo, en especial cuando se lo pastorea con animales grandes. Posee excelente rebrote y muy buena aptitud para el pastoreo intensivo, debido a la estructura de la planta. Una de sus características importantes es su muy elevada capacidad de rendimiento de grano, de excelente calidad y buen tenor de proteínas, superando ampliamente a los testigos comerciales. Comportamiento a factores adversos. Esta nueva variedad tiene un buen comportamiento a enfermedades y excelente respuesta al frío y a la sequía. El comportamiento a campo en estado reproducido del cultivo, frente a roya de la hoja es superior a los testigos, como así también a roya del tallo.
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Regiones adecuadas – época y densidad de siembras. Este nuevo cultivar ha sido ensayado en diferentes localidades, Bordenave, (sudoeste Bonaerense) Barrow (sudeste), Gral. Pico y Anguil (La Pampa), Marcos Juárez (Córdoba), Paraná (Entre Ríos) y Mercedes (Corrientes) mostrando excelente rendimiento en pasto y grano. Las épocas más adecuadas para pasto es desde mediados de febrero hasta mediados de marzo. La densidad aconsejada es de 220 a 250 plantas por metro cuadrado en la región semiárida (Subregión Va. Sur del mapa triguero) y de 250 a 300 pl./m² para la zona húmeda. Para grano se aconseja la siembra desde fines de junio a mediados de julio. Avena Graciela INTA Características generales. El nuevo cultivar Graciela INTA, ha sido incluido en ensayos de pastoreo y de corte durante seis años. En los diferentes años y localidades ha demostrado poseer un elevado potencial de rendimiento de forraje verde durante todo el ciclo. Es de crecimiento inicial lento, semejante a Millauquen INTA y a Cristal INTA, lo que permite tener muy alta producción durante fines de otoño y el invierno. A diferencia de las dos variedades mencionadas, permite las siembras tempranas sin tendencia a encañar. Ha mostrado un excelente “anclaje” lo que evita la pérdida de plantas por arranque durante el primer aprovechamiento, posee excelente rebrote y muy buena aptitud para el pastoreo.



19



En cuanto a producción de grano, ha mostrado un buen potencial, superando a todos los testigos, incluso a Cristal, cultivar que sobresale por su elevado potencial. Con buena calidad comercial y muy buen tenor de proteína. Comportamiento a factores adversos. Tiene un excelente comportamiento frente a frió y sequía. En cuanto al comportamiento a enfermedades se destaca por su elevada resistencia a roya de la hoja (Puccinia coronata) y buen comportamiento a roya del tallo (Puccinia graminis avenae), tanto a campo como en pruebas controladas en invernáculo. Este buen comportamiento a roya de la hoja también se observa en los ensayos de pastoreo. Lo mismo ocurre frente al virus del enanismo, BYDV, tiene un mejor comportamiento que los testigos. Regiones adecuadas – época y densidad de siembra. Este nuevo cultivar ha sido ensayado en diferentes localidades como Bordenave (sudoeste Bonaerense) Barrow (sudeste), Gral. Pico y Anguil (La Pampa), Marcos Juárez (Córdoba), Paraná (Entre Ríos) y Mercedes (Corrientes) mostrando excelente rendimiento en pasto y grano. Las épocas mas adecuadas para pasto es desde mediados de febrero hasta mediados de marzo. La densidad aconsejada es de 220 a 250 plantas por metro cuadrado en la región semiárida (Subregión Va. Sur del mapa triguero) y de 250 a 300 pl./m² para la zona húmeda. Para grano se aconseja la siembra desde fines de junio a fines mediados de julio. 20



Avena Cristal INTA Características generales. Esta avena blanca tiene algunos años de difusión y es actualmente la variedad mas sembrada en el país, en toda la región pampeana. Es de crecimiento inicial moderado, su mayor producción de forraje ocurre a fines de otoño y durante el invierno. Sobresale por su excelente rebrote, su buen desarrollo de raíces que impide el arranque de las plantas cuando se la pastorea con animales grandes. Es de porte vegetativo entre semirrastrero y semierecto, se presta en forma excelente al pastoreo intensivo, sin perdida de plantas. Posee un muy alto potencial de rendimiento de grano, una de las mejores, el cual es de muy buena calidad comercial, uniforme y de tamaño mediano a grande. Comportamiento a factores adversos. Es una de las mejores variedades en cuanto a su comportamiento frente al frío y a la sequía. El comportamiento a enfermedades es aceptable, especialmente durante el otoño e invierno, frente a helmintosporium avena y a bacteriosis. Regiones adecuadas – época y densidad de siembra. Es una de las dos variedades mas probadas en todo el país, desde el norte al sur, pero se destaca en especial en la zona pampeana sur, mas frías y con
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déficit de humedad durante el ciclo. La época y densidad de siembra semejante a las otras avenas.



Avena para grano y pastoreo. Milagros INTA Avena amarilla. Precoz en producción de forraje. Alta producción de pasto. Resistente a roya de la hoja. Alto potencial de rendimiento de grano. Grano de excelente calidad comercial. Inicio comercial 2003. (para pastoreo) Máxima INTA Avena blanca. De ciclo de producción muy largo. Permite siembras muy tempranas a fines del verano. Hojas muy anchas. Resistente a roya de la hoja. Panoja grande. Ideal para producción de rollos y silos. Inicio difusión comercial 1997. (para pastoreo) Avena para pastoreo Aurora INTA. Ha mostrado un elevado potencial de rendimiento de forraje verde durante todo el ciclo. Permite disponer de forraje mas temprano, manteniendo buena 22



producción durante el invierno. Tiene un excelente rebrote y muy buena aptitud para el pastoreo intensivo. Muestra altura, foliocidad y un alto nivel de panojamiento, que hacen a este cultivar muy apto para la producción de rollos. Tiene buen comportamiento a roya de la hoja. Inicio difusión comercial 2001.



Avena Rocío INTA Características generales. El nuevo cultivar Rocío INTA, es la primer variedad obtenida en el país, con resistencia genética al pulgón verde de los cereales (Schizaphis graminum Rod.). Ha sido incluido en ensayos de pastoreo y de corte durante seis años. En los diferentes años y localidades ha demostrado poseer un elevado potencial de rendimiento de forraje verde durante todo el ciclo. Es de crecimiento inicial rápido, muy diferente a Millauquén INTA y a Cristal INTA, lo que permite tener muy alta producción durante principios otoño, en especial si fue fertilizada a la siembra, y por su excelente rebrote tan bien durante el invierno. A diferencia de las dos variedades mencionadas, permite las siembras tempranas sin tendencia a encañar. Ha mostrado un excelente “anclaje” lo que evita la pérdida de plantas por arranque durante el primer aprovechamiento, posee excelente rebrote y muy buena aptitud para el pastoreo. Responde en forma excelente a la fertilización
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En cuanto a producción de grano, ha mostrado un buen potencial de rendimiento. El grano es tamaño mediano, con buena calidad comercial y muy buen tenor de proteína. Comportamiento a factores adversos. Tiene un excelente comportamiento frente a frió y sequía. En cuanto al comportamiento a enfermedades se destaca por su resistencia a algunas razas de roya de la hoja (Puccinia coronata) y buen comportamiento a roya del tallo (Puccinia graminis avenae), tanto a campo como en pruebas controladas en invernáculo. En algunas regiones ha mostrado algo de sensibilidad al virus, tomando la punta de sus hojas un color anaranjado, pero no afectando el vigor de la planta. Regiones adecuadas – época y densidad de siembra. Este nuevo cultivar ha sido ensayado en diferentes localidades como Bordenave (sudoeste Bonaerense) Barrow (sudeste), Gral. Pico y Anguil (La Pampa), Marcos Juárez (Córdoba), Paraná (Entre Ríos) y Mercedes (Corrientes) mostrando excelente rendimiento en pasto y grano. Las épocas mas adecuadas para pasto es desde mediados de febrero hasta mediados de marzo. La densidad aconsejada es de 220 a 250 plantas por metro cuadrado en la región semiárida (Subregión Va. Sur del mapa triguero) y de 250 a 300 pl./m² para la zona húmeda. Para grano se aconseja la siembra desde fines de junio a fines mediados de julio.
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BENEFICIOS Y PROPIEDADES DE LA AVENA Propiedades de la avena y beneficios nutricionales más importantes, un cereal saludable al contener importantes nutrientes, vitaminas y minerales. La avena es uno de los cereales más consumidos desde hace ya mucho tiempo, dado que por sus especiales cualidades tanto nutritivas como energéticas, se convirtió en la base de la alimentación de pueblos y civilizaciones. Por este motivo, la avena ha sido nombrada como la “reina de los cereales”, puesto que su contenido en proteínas, vitaminas, hidratos de carbono y nutrientes es mucho más rico que otros cereales comunes. Entre otros aspectos, se podría decir que cuenta con hidratos de carbono, minerales, oligoelementos, proteínas de alto valor biológico, hierro y fósforo. Los increíbles beneficios de la avena Muchos son los expertos que recomiendan tomar avena en el desayuno, puesto que aporta nutrientes y, además, da sensación de estar “lleno” durante algunas horas, evitando así los ataques de hambre. Es un cereal recomendado en la diabetes, ya que al mantener más energía, la glucosa de la sangre no aumenta tan bruscamente, ayudando a estabilizar los niveles de azúcar en sangre.
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Cuenta a su vez con poder suavizante sobre la mucosa gástrica, manteniendo a su vez la capacidad de aumentar el tránsito intestinal, gracias a que contiene fibras tanto insolubles como solubles (conoce más sobre los beneficios de la fibra). Se trata de un diurético natural, ya que ayuda a reducir la acumulación de líquido en el cuerpo, mientras que ayuda a reducir los kilos de más, gracias a que su citada fibra actúa como regulador metabólico.



Consumir avena de manera habitual es una recomendación algo más que saludable durante el embarazo, ya que ayuda al desarrollo del feto, mientras que durante la lactancia, favorece la producción de leche materna a la vez que aporta vitaminas y minerales. Protege al organismo contra la arteriosclerosis, el infarto y la hipertensión, ya que su ácido linoleico y la fibra hace que el colesterol no pase al intestino. Te descubrimos: Beneficios de la leche de avena y propiedades de esta bebida Además, según recientes estudios la avena podría ayudar no sólo a aumentar la líbido, sino la propia fertilidad en sí. Propiedades de la avena Propiedades de la avena, en resumen
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Aporta saciedad: gracias a su alto contenido en hidratos de carbono complejos, también conocidos como carbohidratos de absorción lenta. Esto significa que su efecto saciante es muchísimo más prolongado, por lo que además de ayudar en la disminución del apetito es útil para controlar los niveles de azúcar en la sangre (es, de hecho, uno de los cereales más recomendados para personas diabéticas).



Previene y alivia el estreñimiento: debido sobretodo a su alto contenido en fibra soluble, por lo que es un cereal adecuado –y aconsejado- en personas con estreñimiento, puesto que facilita el tránsito intestinal, llegando incluso a mejorarlo. Colesterol a raya: gracias a su contenido en aminoácidos esenciales (en especial en metionina), es un cereal útil para personas con los niveles de colesterol alto, ya que ayuda a disminuir el colesterol LDL. También su contenido en fibra y en grasas insaturadas omega-6 ayuda a disminuir este tipo de colesterol y a aumentar el bueno (HDL). Prevención del cáncer: contiene lignanos y fitoestrógenos, dos sustancias que ayudan a disminuir aquellos cánceres relacionados con las hormonas, como es el caso del cáncer de mama. Tejido nuevo: gracias a su contenido en proteínas, la avena ayuda y favorece la producción el desarrollo de tejidos nuevos en nuestro cuerpo. 27



Sistema cardiovascular sano: al ser rica en fibra ayuda precisamente a reducir el colesterol, lo que se traduce en beneficios cardiosaludables tanto para el corazón como para las arterias. No te pierdas: Agua de avena, beneficios y propiedades



Valores nutricionales de la avena Cuenta con importantes vitaminas y minerales, entre los que destacan: vitamina B1, B2 y vitamina E. También posee minerales: magnesio, zinc, calcio y hierro. Contiene gran cantidad de carbohidratos, fibra y aminoácidos (en concreto, seis de los ocho aminoácidos esenciales). No podemos olvidarnos en este punto del betaglucano, componente que absorbe el colesterol y los ácidos biliares del intestino, ayudando a eliminarlos de manera natural. Rica en vitaminas: es un cereal especialmente rico en vitamina E y vitaminas del grupo B (principalmente en vitamina B1, B5 y B6).
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Alto contenido en minerales: destaca su contenido en potasio, magnesio, calcio y zinc. Rica en carbohidratos complejos: 60 gramos de avena aportan 40 gramos de hidratos de carbono de absorción lenta, fáciles de digerir y que aportan saciedad al organismo. Contenido interesante en aminoácidos esenciales: como la leusina, isoleusina, treonina y metionina.



a avena es uno de los cereales más completos y saludables; aporta energía, vitamina E, B6 y B5, además minerales como hierro, selenio, manganeso y cobre. En el siguiente video, Deya Cano te dice cómo puedes aprovechar al máximo los beneficios de la avena para cuidar tu figura 10 beneficios de la avena que amarás 1. Contiene aminoácidos esenciales que ayudan a estimular el hígado para producir más lecitina, esta depura los compuestos pesados del organismo. 2. La fibra soluble de la avena beneficia a las personas con diabetes, debido a que favorece la digestión del almidón estabilizando los niveles de azúcar, sobre todo después de comer. 3. Facilita el tránsito intestinal y evita el estreñimiento. La fibra insoluble reduce los ácidos biliares y disminuye su capacidad tóxica. 29



4. Es el cereal que contiene más proteínas, lo cual ayuda a la producción y desarrollo de tejido nuevo en el organismo. 5. Contiene sustancias fotoquímicas de origen vegetal que ayudan a prevenir el riesgo de cáncer. 6. Posee carbohidratos de absorción lenta, lo que permite un efecto de saciedad más prolongado y un mayor control de los niveles de azúcar en la sangre.



7. Es una buena fuente de grasas insaturadas omega 6, lo que ayuda a disminuir el colesterol malo. 8. Contiene vitaminas del complejo B, los cuales están involucrados en el desarrollo y mantención del sistema nervioso central. 9. Previene el hipotiroidismo, ya que contiene yodo, mineral que hace funcionar de forma correcta la tiroides. 10. Tiene los niveles necesarios de calcio para prevenir la desmineralización ósea.



10. MEJORA GENÉTICA. Los programas de mejora genética se basan en



la selección de las



características agronómicas: rendimiento (número de panículas/m 2, número de semillas/panícula y peso del grano), resistencia a enfermedades, precocidad, 30



calidad del grano y resistencia al encamado. Los estudios han demostrado en cuanto a la mejora en el rendimiento, que el incremento vegetativo más intenso (seleccionando las variedades con mayor índice de superficie foliar y mayor duración de la superficie foliar) aumenta la producción de biomasa en vez de alargar la duración del periodo de crecimiento. Además de lo anterior, los programas de mejora también desarrollan la hibridación, para crear poblaciones de avena con genotipos que permitan la obtención de nuevas variedades. Actualmente no existen híbridos de avena, pues se desconoce la androesterilidad citoplasmática y el cultivo de anteras. Desafíos para el mejoramiento genético de avena: Calidad nutricional del grano más que al rendimiento per se La avena es un cultivo antiguo que luego de ser una mala hierba, ha llegado a ser una opción en la rotación de cultivos anuales. Hoy, por la nobleza de sus propiedades, es el cereal indiscutido para la alimentación saludable y para otra serie de aplicaciones en los campos de la industria tecnológica, cosmetológica y farmacéutica. Las nuevas variedades de avena, deben poseer una información genética tal que les permita enfrentar de mejor forma las exigentes demandas de consumidores y los diversos estrés ambientales, dado el efecto del cambio climático.
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Mónica Mathias-Ramwell, Ing. Agr. M. Sc. | Haroldo Salvo-Garrido, Ing. Agr. Ph.D. La nobleza del grano de avena se debe al valor de sus componentes nutritivos y funcionales. Dentro de los componentes que la diferencian de otros cereales, se destacan: fibra dietética soluble (“beta-glucanos”) que reduce el colesterol sanguíneo, genera sensación de saciedad y estabiliza el metabolismo de azucares; fibra dietética insoluble que mejora la digestión; antioxidantes únicos (“avenantramidas”) que protegen al organismo de radicales libres; proteínas libres de gluten con elevado valor biológico, que aportan en todos los aminoácidos esenciales, especialmente isoleucina y leucina (importantes en regeneración muscular, coagulación de sangre, cicatrización de heridas y equilibrio de azúcares), valina (esencial en crecimiento y mantención de los tejidos), fenilalanina (esencial en el desarrollo del cuerpo); gran aporte de lípidos ricos en grasas no saturadas y ácidos grasos esenciales como el ácido linoléico (omega-6), que al ser consumido con moderación reduce los triglicéridos en la sangre y la presión arterial; además de carbohidratos de elevado valor energético, entre otros. Estos componentes nutritivos son aprovechados por el ser humano a nivel alimenticio, cosmético y clínico. En la alimentación, el mayor beneficio se obtiene al consumir granos de avena enteros descascarados (desprovistos de las estructuras florales lemma y palea), ya que el grano conserva un equilibrio natural entre sus diferentes componentes, los que además se encuentran intactos en comparación con alimentos que han
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sido expuestos a elevadas temperaturas. También, es beneficioso su consumo como cereal de desayuno (quaker), panes, leche de avena, galletas y barras de cereal. Sin embargo, estas dos últimas preparaciones normalmente contienen elevadas cantidades de azúcares refinadas (glucosa) adicionadas en su fabricación. Por lo cual deben ser consumidas con moderación. La avena como alimento se destaca por ejercer un efecto positivo sobre cuatro factores de riesgo claves para las enfermedades cardiovasculares: obesidad, colesterol, diabetes e hipertensión.



Es importante su uso en dietas “gluten free”, especialmente indicadas para enfermos celiacos, niños con síndromes del espectro autista, y otras patologías que presentan anomalías metabólicas. Sin embargo, en estos casos la avena debe ser producida y procesada bajo estrictos cuidados. Estos alimentos, deben ser controlados por organismos acreditados que certifiquen niveles inferiores a 20 ppm de gluten de trigo, cebada o centeno. La avena cada día se usa más en cosmética, se producen una serie de cremas, jabones y aguas hidratantes para la piel, cuyos ingredientes activos más importantes incluyen: ácido linoléico, proteínas y avenantramidas de avena, con gran



capacidad



emoliente



y



anti-inflamatoria.



Estos



productos,



son



especialmente indicados para las pieles sensibles y el tratamiento de dermatitis, ya que permiten restablecer el manto graso natural de la piel.
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En medicina, existe una gama de productos elaborados en base a betaglucanos, los cuales se utilizan como anti-inflamatorios y para combatir los resfriados. Mientras importantes avances se están obteniendo en el estudio de las propiedades anticancerígenas de las avenantramidas. DESAFÍOS PARA EL MEJORAMIENTO GENÉTICO Este mejoramiento debe estar centrado en la calidad nutricional del grano. Lo que no significa que se debe descuidar el rendimiento y la adaptación ambiental del cultivo. Así, en su Programa de Mejoramiento Genético, INIA trabaja en mejorar la calidad nutricional del grano de avena, principalmente en proteínas, beta-glucanos y avenantramidas (Figura 1). Esto se hace en conjunto con Alimentos El Globo y el Centro de Genómica Nutricional Agroacuícola (CGNA), con financiamiento INNOVA CORFO. Sucede que hoy día existe mucho marketing en torno a estos compuestos… y en realidad debemos preocuparnos de que los alimentos que consumimos tengan los contenidos y calidad necesarios para producir un efecto significativo en nuestro organismo… Esto también implica que después del procesamiento y almacenaje no se pierdan sus propiedades. Se utiliza genómica, partiendo por la secuenciación completa del genoma de avena (“Genotyping By Sequencing”), para detectar las variantes genéticas de interés. En el caso de los componentes nutricionales, se trata de varios genes menores o de herencia cuantitativa (“Quantitative Trait Loci” – QTLs) que interactúan con el ambiente (ej. fertilización, precipitaciones, temperatura, entre 34



otros). Esto hace que las estrategias genéticas deben poseer un fuerte apoyo de selección asistida a nivel molecular, por esto se usa la genómica. Actualmente, poseemos una serie de líneas recombinantes (que combinan múltiples genes asociados a calidad nutricional del grano y agronomía) en diversas generaciones en invernadero y campo. Se espera contar con líneas candidatas a variedades en el 2015.



Es importante recalcar que este mejoramiento no implica transgénia.



PLANTA CON MAYOR FIRMEZA Y EQUILIBRIO PARA RESISTIR LA TENDEDURA La debilidad de caña, elevada altura y alto potencial de rendimiento (peso de la panícula) hacen que la planta de avena se tienda. Esto ocurre cuando se presentan condiciones ambientales adversas, como vientos, lluvias prolongadas, aplicación de excesivas dosis de nitrógeno, entre otros. La tendedura, compromete drásticamente el rendimiento y calidad de grano, generando daño económico a los productores. Así, el uso de los reguladores de crecimiento es parte importante del manejo del cultivo.
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Como Programa de Mejoramiento Genético, INIA está trabajando en mejorar la resistencia a esta tendedura, a través del uso de genes de enanismo (DW). Existen ocho genes DW descritos, en su mayoría de naturaleza dominante, sin embargo interactúan con otros genes menores que participan en la regulación de la altura de planta, haciendo más complejo su uso. Los DW producen un acortamiento de los entrenudos de la caña, otorgando una mayor firmeza en la base de la planta y menor altura (Figura 2). Sin embargo, este acortamiento depende del tipo de DW, interacción genética, tanto así, que podría desde reducir el número de entrenudos y variar su largo, incluso dependiendo de la posición del entrenudo.



Por ello, la estrategia genética para reducir la altura y engrosar la caña, no debe estar basada sólo en algún DW, sino debe incluir interacciones de éstos y otros genes. Por ejemplo, el punto negativo de los DW es que acortan drásticamente el pedúnculo (último entrenudo), lo que causa que la panícula no emerja completamente (exerción negativa) (Figura 3). Como esto es negativo a nivel productivo (granos ocultos en la vaina de la hoja, en oscuridad, no hacen fotosíntesis en forma normal, por lo cual se afecta el llenado del grano) debemos considerar la interacciones de los DW con los genes de la exerción de la panícula. Esto es factible de lograr a través de selección asistida, con marcadores caracterizados en su secuencia de ADN y que detectan la mutación específica causante del enanismo.
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Gracias a esto, ya se ha logrado un buen avance en firmeza de caña y altura de planta. Con esto, se espera disminuir la tendedura y reducir la huella del carbono del cultivo, a través de una menor producción de caña y menor “input” de productos químicos (reguladores de crecimiento), contribuyendo de esta forma a la competitividad del cultivo. LA PROTECCIÓN ECONÓMICA A PRODUCTORES EN LA UNIÓN EUROPEA (UE) ES UN MODELO A SEGUIR EN CHILE La mayoría de los agricultores de la UE tienen derecho a recibir pagos directos que apoyen sus ingresos, sin embargo, éstos deben respetar la normativa de protección del medio ambiente, bienestar de los animales y seguridad alimentaria. En nuestro país, los agricultores no tienen defensa contra los bajos precios, los contratos de producción son ambiguos y en algunos casos, no respetados por las empresas. En nuestro país es necesario realizar un gran trabajo en éste ámbito, es importante entender que si no protegemos nuestra agricultura, el país pasará a ser dependiente de las importaciones, el mercado de los cereales podría desparecer. Lo cual es muy negativo, si se observa las deficiencias productivas por el efecto del cambio climático y el aumento de la población, proyectadas globalmente. PRODUCIR ALIMENTOS CON SENTIDO
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Cuando hace años se comenzó a hablar del cambio climático, no nos dimos cuenta que esto sería una realidad en el futuro cercano. Ya llevamos varias temporadas agrícolas con problemas climáticos como la sequía, heladas en épocas de floración de los cultivos, precipitaciones y vientos en temporada de secado de granos. Los recursos naturales, se hacen cada vez más escasos, como por ejemplo, los suelos están perdiendo materia orgánica y humedad, se están acidificando y contaminando con metales pesados, la disponibilidad de agua es cada vez menor, entre otros….el equilibrio del sistema se pierde cada día…por eso es importante que hoy tomemos conciencia y participemos en una producción de alimentos limpia, inocua, y enfocada en obtener productos con calidad nutritiva, con “sentido” para nuestra sociedad y el medio ambiente que nos rodea. 11. APLICACIONES. El grano de avena se emplea principalmente en la alimentación del ganado, aunque también es utilizada como planta forrajera, en pastoreo, heno o ensilado, sola o con leguminosas forrajeras. La paja de avena está considerada como muy buena para el ganado. El grano de avena es un magnífico pienso para el ganado caballar y mular, así como para el vacuno y el ovino. Es buena para animales de trabajo y reproductores por su alto contenido en vitamina E. En menor escala la avena se emplea como alimento para consumo humano, en productos dietéticos, triturada o molida y para preparar diversos platos. También se mezcla
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con harina de otros cereales en la fabricación de pan, así como en la fabricación de alcohol y bebidas.



12. VALOR NUTRICIONAL. El valor nutricional del grano de avena es superior al de otros cereales, al ser la avena más rica en aminoácidos esenciales, especialmente en lisina. El contenido en proteínas digestibles del grano de avena es mayor que en maíz y también tiene una mayor riqueza en materia grasa que la cebada y el trigo. En la siguiente tabla se muestra la composición del grano de avena:



Trigo: Veneno en la Dieta El mijo, sus Propiedades y Cómo Cocinarlo Avena: Propiedades, Ventajas e Inconvenientes La avena tiene fabulosas propiedades para la salud pero no es tan estupenda como nos han hecho creer. También tiene algunas desventajas importantes que conviene conocer. Avena: Propiedades, Ventajas e Inconvenientes Aunque la avena (Avena Sativa) es uno de los cereales más consumidos en el mundo y casi todas las publicaciones hablan verdaderas maravillas de este cereal, lo cierto es que hemos de tener en cuenta algunas precauciones y
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consideraciones importantes, ya que las más modernas corrientes de nutrición biológica resaltan algunas características no tan saludables de la avena. Primero te explicaremos las propiedades nutricionales de la avena y luego te hablaremos de sus ventajas e inconvenientes en la salud humana y cómo usarla en la dieta. Propiedades nutricionales de la avena La avena no se diferencia mucho nutricionalmente del resto de cereales. Al igual que el arroz, el trigo, la cebada, el mijo, etc. la avena contiene una proporción muy similar de estos nutrientes: Proteína: Aunque la avena contiene algo más de proteína que otros cereales, al igual que todos los demás no es de alto valor biológico, pues no contiene todos los aminoácidos esenciales en las proporciones necesarias para que nuestro cuerpo pueda fabricar su propio tejido. Como quizá ya sepas, la mejor manera de obtener una buena proteína vegetal es combinar 75% de cereal + 25% de legumbre. Además, no hemos de olvidar que la avena contiene gluten, una de sus grandes desventajas. Hidratos de carbono: Al igual que otros cereales, la avena está compuesta, en su mayor parte, por hidratos de carbono de absorción lenta, es decir, carbohidratos de los buenos y necesarios, los que nos proporcionan energía.
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Fibra: Entre sus carbohidratos, la avena contiene gran cantidad de fibra. En este sentido, la avena es particularmente interesante con respecto a otros cereales, pues contiene fibra soluble e insoluble. Esta cualidad hace que la avena sea especialmente interesante para mantener en buen estado la flora intestinal y para depurar el organismo en general y regular el colesterol. Grasas: La avena es particularmente rica en grasas insaturadas, es decir, grasas biológicamente necesarias en el organismo para proteger las membranas celulares, para la salud del corazón, de las arterias, del cerebro, etc. Vitaminas y minerales: La avena contiene cantidades similares de vitaminas y minerales comparada con otros cereales. Tabla nutricional de la avena Estos son los nutrientes aproximados de la avena por cada 100g:



Kcal: 380Kcal Proteínas: 15g Hidratos de carbono: 65g Fibra: 10g Grasas totales: 7g
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Calcio: 54mg Magnesio: 11mg Zinc: 4mg Hierro: 4mg Vitamina B1: 0.80mg Vitamina B2: 0.15mg Vitamina B6: 0.10mg



Beneficios de la avena en la salud Nos hace mucha gracia leer en numerosas publicaciones de internet las propiedades nutricionales de ciertos alimentos y su impacto en la salud como si fueran un verdadero milagro, como si fueran a curarlo todo, como si fueran únicos y esenciales cuando, la pura verdad, es que todos los alimentos de una misma familia tienden a ser muy similares. Dicho lo cual, es cierto que la avena, AL IGUAL QUE TODOS LOS CEREALES, es beneficiosa para la salud:
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Cerebro y sistema nervioso: Gracias al magnesio y las vitaminas del grupo B, la avena favorece al sistema nervioso en caso de ansiedad, depresión, nerviosismo, insomnio, problemas de memoria, hiperactividad, etc. Piel: La avena es un cereal especialmente indicado para aplicar de forma tópica en la piel en caso de dermatitis, acné, psoriasis, por su efecto calmante. También calma los tejidos internos del sistema digestivo, por lo que está indicada en caso de acidez, úlceras, etc. Adelgazar: Aunque son muchas los tratamientos adelgazantes que incluyen la avena, lo cierto es que para adelgazar bien y saludablemente, nosotras opinamos (por las razones que te contaremos a continuación) que son mucho más interesantes otros cereales. Deportistas: Los hidratos de carbono de la avena y su especial riqueza proteínica ayudan en el desgaste deportivo y son muchas las dietas para deportistas que contienen avena. Salud Intestinal: Cuando la avena es de procedencia ecológica, la avena ayuda a mantener en buen estado la flora intestinal y el estreñimiento. Dieta equilibrada: Los cereales, incluyendo la avena, son la base de cualquier dieta saludable. Los países que más cereales consumen (arroz especialmente) suelen ser los más longevos y los más delgados.
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Colesterol: Gracias a su tipo de fibra especial, la avena ayuda a reducir los niveles de colesterol. Las desventajas de la avena Si nos leéis a menudo, sabréis que somos bastante partidarias de las nuevas corrientes de Nutrición Celular Activa, desarrolladas entre otros por Seignalet, Kousmine, Burger y Fradin. Estas corrientes vanguardistas de nutrición aseguran que los cereales más saludables y los verdaderamente necesarios para la salud son el arroz, el trigo sarraceno y la quinoa (mijo de vez en cuando); los cereales que menos transformaciones genéticas han sufrido. Los otros cereales, incluyendo la avena, tienen un importante inconveniente y es que, las transformaciones genéticas, las hibridaciones, selecciones y otras técnicas utilizadas en agricultura durante los últimos años, han hecho que la estructura química de estos cereales se altere de forma que nuestras enzimas y mucinas no han tenido tiempo de adaptarse a estos cambios y no pueden metabolizar las proteínas de estos cereales. Estos autores aseguran que el consumo habitual de cereales como el trigo, la cebada, la avena, etc, podrían ser responsables de numerosos males de nuestra sociedad actual, basándose en numeroso estudios clínicos: Enfermedad celíaca
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Dermatitis Artritis reumatoide Enfermedad de Crohn Migraña Diabetes Depresión y esquizofrenia También hemos de señalar que, de entre todos lo cereales perjudiciales anteriormente mencionados, la avena no es el más desaconsejado. Es más, Felipe Hernández asegura que se puede ser más tolerante con la avena, siempre y cuando sea de procedencia ecológica. Los cereales más desaconsejados con el trigo y el maíz. Recetas con Avena Puré con avena Una buena forma de incorporar avena a la dieta es añadiendo unos copos de avena a tus cocidos vegetales y luego… al pasapurés. Desayuno de avena
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Otra fantástica opción es hervir durante unos minutos unos copos de avena con agua, añadir un poco de cacao ecológico y tomar como si fuese una papilla de cereal… una opción especialmente recomendada para los peques de la casa. Batidos con avena Por último, también te sugerimos que añadas unos copos de avena a tus batidos vegetales favoritos, especialmente cuando se trate de eliminar, depurar, para el estreñimiento, etc. Simplemente, junto con las frutas y vegetales que hayas decidido añadir al batido, echa unos copos de avena y bátelo todo junto. Resumiendo, la avena no es un cereal tan idóneo como el arroz integral o el trigo sarraceno, pero tampoco es el peor como el trigo o el maíz. Por ello, nuestro consejo es que no elimines la avena de la dieta, pero sí la tomes con moderación.



En la siguiente tabla se muestra la composición de la paja de avena:



Composición de la paja de avena en 100 g de sustancia Celulosa Materia



41.2 no 35.6



nitrogenada 46



Agua



14.3



Materias 4.4 minerales Proteínas



2.5



Materia grasa



2



13. PLAGAS. -Tarsonemus apirifex, se trata de un ácaro, que durante el espigado, endurece la vaina con sus picaduras e impide la salida de la panícula. Pasadas las semanas el raquis sale enteramente retorcido y las flores quedan estériles. Se controla con una buena preparación del terreno y un abonado adecuado. En Canadá es una de las plagas más importantes.



-Gorgojos (Tychius sp.), la avena sufre en el granero los ataques de gorgojos, aunque son bastante menos intensos que en la alfalfa.



14. ENFERMEDADES. -El carbón vestido (Ustilago levis), del que diremos que se comporta de un modo parecido al tizón del trigo (T. caries). El carbón vestido , no se manifiesta al exterior, pues el aspecto de la planta es normal, pero el interior del grano está completamente lleno de polvo negruzco. Control: desinfectar las semillas con productos mercuriales.



-El carbón desnudo (Ustilago avenae), destruye toda la panícula, dejando sólo el eje



central.



Esta



enfermedad



no
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suele



revestir



importancia.



-la roya anaranjada (Puccina coronifera), es específica de la avena . Las uredosporas son de un color anaranjado vivo. Las pústulas son a veces pequeñas y otras alcanzan casi el tamaño de un centímetro. Puede causar daños importantes. Para combatirla se emplea Diclobutrazol 3% + Mancozeb 40%, presentado como suspensión concentrada a una dosis de 1-5 l/ha con 21 días de plazo de seguridad. También se puede emplear Triadimefon 25%, presentado como concentrado emulsionable a una dosis de 0.50-1 l/ha con 15 días de plazo de seguridad.



-Oidio (Erysiphe graminis), la planta atacada tiene un aspecto semejante a la del trigo afectada por la misma enfermedad. Presenta unas manchas grises sobre las hojas, vainas y tallos, y también sobre las espiguillas, en las que después se ven pequeños puntos negros. Control: emplear variedades resistentes, no sembrar demasiado espeso y disminuir el abonado nitrogenado.



-También es sensible a la roya negra, fusariosis, pie negro, nemátodos (Heterodera avenae) y septoriosis. En cuanto al tratamiento de todas estas enfermedades destacan los siguientes productos: Ciproconazol, Diniconazol, Etirimol, Pirazofos y Triadimenol entre otros
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15. CONCLUSION En el transcurso de la historia el descubrimiento y desarrollo de algunos complementos alimenticios han favorecido enormemente el correcto crecimiento de las personas, por ello en este artículo hablaremos de uno de los más conocidos y utilizados durante el transcurso de la historia del hombre, la avena y haremos un énfasis en sus virtudes, para demostrar que es un alimento de gran importancia en la actualidad. La avena es un alimento de tipo cereal muy utilizado en la elaboración de sopas, bebidas, papillas y en si cualquier preparación alimenticia; la avena se presenta naturalmente en forma de grano, que por lo general se convierte en harina. En el
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mercado es muy común encontrarlo como cereal mezclado con otros granos como las nueces y las hojuelas de maíz. La avena posee varias virtudes que ayudan el funcionamiento del cuerpo, pues algunos de sus principales componentes son el almidón, azucares, fibra, hierro y el nitrógeno, sin comentar que contiene un importante alcaloide llamado trigonelina y una gran variedad de lípidos. Todo esto hace de la avena un excelente elemento que proporciona al cuerpo cualidades nutritivas y energéticas.



Alguno de los componentes de la avena y sus virtudes son:



•



Fibra: este componente ayuda a mejorar el funcionamiento del sistema



intestinal. •



Hidratos de carbono: ayuda a obtener una mayor fuente de energía de los



alimentos, evitando la sensación de fatiga y desmayo. •



lípidos: este componente ayuda a nivelar los niveles grasos del organismo.



La evolución científica ha permitido que la avena logre dar otro gran paso, ya que se le descubrió la capacidad de controlar los niveles de colesterol, así que para personas con problemas de sobrepeso, colesterol, cardiovasculares y circulatorios, la avena es el principal medio para estos tratamientos.
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En la actualidad la avena aparte de ser un ingrediente en un sin fin de preparaciones, también se convierte en un importante elemento de uso externo, pues este al ser convertido en harina y ser combinado con otros como elementos como vinagre, se puede usar como calmante en caso de dolores como reuma, lumbago y en ciertos casos ayuda al tratamiento de la dispepsia.



No se puede pasar por alto que la avena también se ha adentrado en el mundo de la estética, puesto que aparte de sus virtudes alimenticias, también posee virtudes capilares; que la convierten en un componente principal de muchos elementos estéticos como mascarillas y cremas. Las virtudes capilares de la avena son: •



Nivelar los niveles grasos de la piel.



•



Proporcionar suavidad a la piel.



•



Hace una excelente exfoliación.



Es bueno resaltar que la avena se incluye también en el mundo de las dietas, puesto que en la actualidad gracias a las bondades ya mencionadas, esta ha permitido que algunas dietas sean desarrolladas con la avena como único componente, proporcionando la ventaja, que esta al ser rica tanto nutrientes como en vitaminas compone una dieta muy balanceada. En conclusión, la avena es un excelente alimento que además de traernos un sin fin de bondades alimenticias, colabora significativamente en el cuidado estético de la piel. Así que ahora no hay excusa para no consumir la avena entre las comidas diarias.
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