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N8y Laavena es un cultivo sustentable que para ~

prosperar usualmente requiere menos
fertilizantes, pesticidas e irrigacion. La avena se
cultiva principalmente en regiones templadas
humedas como Canada y puede verse muy
afectada por las sequias.

GRANO INTEGRAL

Los copos de avena, la avena de granos cortados, la harina de avena

de grano integral y otros tipos de avena conservan el grano integral,

es decir, que las tres partes del grano de avena- el afrecho, el

gérmen y el endospermo estan totalmente intactas y en : Afrecho
proporciones iguales Endoespermo
a como estan en su estado natural. |

Cuando se conservan las tres partes del grano, el grano integral
proporcion los beneficios nutritivos de:

- fitonutrientes  vitaminas

 antioxidantes e minerales

o fibra  carbohidratos

El consumo de un dieta rica en granos
integrales puede ayudar a reducir el
riesgo de enfermedad cardiovascular
y de ciertos tipos de cancer.

Gérmen

Los granos integrales
también han demostrado
ser de ayuda para controlar
el peso corporal.

EL BETA-GLUCANO Y EL CORAZON q PROTEINA

La avena de Cheerios, cuidadosamente El contenido proteinico de la
seleccionada, es rica en una fibra soluble avena es comparable al de
llamada beta-glucano, que puede ayudar a eliminar otros granos como la quinoa,
una parte del colesterol de su cuerpo.* el amaranto y la espelta.

ENERGIA LIBRE DE GLUTEN

Los carbohidratos complejos de la avena de grano La avena es libre de gluten por naturaleza, pero el

integral le ayudan a obtener energia. suministro de avena puede contener pequenas
cantidades de trigo, centeno y cebada que pueden haber
sido incorporadas por error en la granja o durante el
transporte. Este hecho impide que muchos productos de
avena puedan considerarse totalmente libres de gluten.
Busque los productos de avena que estén descritos en la
etiqueta como libres de gluten.

*Tres gramos diarios de fibra soluble a partir de alimentos de avena integral, como parte de una dieta baja en grasas saturadas y colesterol,
pueden reducir su riesgo de enfermedad cardiovascular. Los Cheerios Originales tienen 1 gramo por porcién.

- Como "avenar' sudia

) (© Agregue avena a sus batidos 4
de fruta favoritos

S —
© Corone su yogur con avena
o con algun cereal de \
avena integral —1 C
-~
©) Prepare Avena de la noche P C
a la mafana W \ 4 \/

@ Invente una nueva receta
con avena como los panecillos
Cheerios de compota de manzana

Comience su dia con un
tazon de Cereal Cheerios
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https://www.youtube.com/watch?v=RLI3yqNe-4c&list=UU2-_u8-TVEsCD3uxeUO0fUA
http://www.bellinstitute.com/Whole_Grain.aspx
http://wholegrainscouncil.org/whole-grains-101/types-of-oats
http://www.bellinstitute.com/ResourceDetail.aspx?ResourceId=847&PageId=57&SubPageId=64
http://www.cheerios.com/Home/Articles/Gluten%20Free%20Cheerios.aspx
http://www.yoplait.com/recipes/banana-oat-honey-smoothies/3c7a8999-ad6e-4b7c-b075-06dcca090547
http://www.cheerios.com/recipes/hungry-girl-chocolate-covered-strawberry-parfait/73c319be-4f18-499e-9860-06624f17c9f6
http://www.bettycrocker.com/recipes/overnight-oatmeal/e1442c2f-9103-4036-9c2e-3441e1c42fd5
http://www.cheerios.com/recipes/applesauce-muffins/2a577e7f-ab23-4408-9f87-fac8f49ae723
http://www.cheerios.com/en/Products/Cheerios.aspx
http://www.cheerios.com/Products/Honey%20Nut%20Cheerios.aspx
http://www.cheerios.com/Products/Honey-Nut-Cheerios-Medley-Crunch.aspx
http://www.cheerios.com/Products/Cheerios-Protein-Oats-And-Honey.aspx
http://www.cheerios.com/Products/Apple-Cinnamon.aspx
http://www.cheerios.com/Products/Frosted-Cheerios.aspx
www.bellinstitute.com
www.cheerios.com



