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Resumo:

supersport al : Faca parte da jornada vitoriosa em shs-alumni-scholarships.org! Registre-
se hoje e ganhe um bdnus especial para impulsionar sua sorte!

contente:

The Blaze promo code 2VIXKr is for you to receive the special welcome bonus in 2024 at the
sportsbook. It guarantees free spins and is good for the Blaze crash. This code is optional, but
worth entering to enjoy the benefits.
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El leche de avena: una estrella entre las alternativas a la leche de vaca

No hay otra manera de decirlo: la leche de avena es una estrella absoluta entre las alternativas a
la leche de vaca. No solo es naturalmente libre de productos lacteos, lo que la hace perfecta para
aguellos que quieren seguir una dieta vegana o sin lactosa, sino que también es adecuada para
personas con alergia a las nueces (en comparacién con la leche de almendras, la leche de sojay
similares).

¢.Es laleche de avena realmente saludable?

No sorprende que haya sido dificil superarla (por lo menos en contextos de oficinas urbanas) en
los dltimos afios. Y, sin embargo, después de una impresionante ola de popularidad, la leche de
avena ha sido recientemente objeto de criticas. EI motivo principal son las tendencias actuales de
bienestar y salud en TikTok, Instagram y compaiiia, como la medicion de azlcar en la sangre o
la nutricion antiinflamatoria.

Mitos y verdades sobre la leche de avena

Examinamos de cerca los mitos nutricionales que rodean a esta bebida popular y, spoiler, no
tendras que prescindir de ella en el futuro.

¢Laleche de avena aumenta el nivel de azlcar en la sangre?

La idea de que la leche de avena produce fuertes picos de glucosa en el equilibrio de azucar en
la sangre es omnipresente en las redes sociales y esta siendo divulgada incluso por expertos. El
problema es que la leche de avena esta compuesta en su mayoria por carbohidratos faciles de
digerir (es decir, aquellos que pueden ser rapidamente convertidos por el cuerpo) y, por lo tanto,
son capaces de causar un pico glucémico. Sin embargo, el indice aun esta por debajo del del
leche de vaca, explica la nutricionista Milena Kaler.

Ademas, los picos de azucar en la sangre que aparecen en los graficos en todas partes
generalmente estan relacionados con el consumo exclusivo de leche de avena y no con la ingesta
combinada de alimentos. Si combinas las fibras con tu café con leche de avena, como la granola
o el muesli, podrés reducir significativamente el pico al retrasar la digestion.

¢cLaleche de avena causa hinchazéon?

“La leche de avena también es rica en un tipo de fibra soluble, pero si tu dieta no esta
acostumbrada a una alta cantidad de fibra, esto puede causar hinchazén", dice Murthy. Esto
significa que a menudo el cuerpo necesita tiempo para adaptarse.

Si también tienes gases después de consumir leche de avena, puede que seas intolerante al
gluten: "Como la avena a menudo se procesa en instalaciones que también procesan trigo,
también existe el riesgo de contaminacién por gluten”, agrega.

¢Laleche de avena contiene més aditivos que la leche de vaca?

Si, es verdad, si comparas la etiqueta de un paquete de leche de avena tetra con la de leche de
vaca, hotaras que la lista de ingredientes es mas larga, lo que no significa necesariamente que
sea menos saludable



Segun Murthy, lo mas importante
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