La Opinion

de Tenerife

P12 Abril, 2015

PAI[S: Espafia
PAGINAS: 43
TARIFA: 2208 €

AREA: 488 CM? -

FRECUENCIA: Diario

Investigadores de Harvard han publicado una investigacion
que muestra los beneficios para la salud el consumo de cerea-
lesintegralesadiario. Lafalta derefinado industrial de estos ali-
mentos hace que mantengan sus nutrientes, que ralentizan la
absorcion de colesterol y glucosa por parte del organismo

Cereales integrales
para vivir mas y mejor

Repartir el consumo entre todas las comidas
del dia frena la absorcion de colesterol y glucosa

A, Salse Batdn

Incluir cereales integrales en nues-
tra dieta diaria puede ayudarnos a
vivir mas anos y a estar a salvo de
enfermedades cardiovasculares.
Se trata de la principal conclusion
del estudio realizado por un equi-
po de investigadores de la Univer-
sidad de Harvard, situada en Esta-
dos Unidos, segtin ha publicado la
revista especializada JAMA Inter-
nal Medicine.
Elestudioasociaunadietaregu-
larricaen cerealesintegrales (trigo,
avena, cebada, centenoyarroz, en-
tre otros) con la disminucion del
riesgo de mortalidad total y cardio-
vascular. En concreto, la investiga-
cion senala que por cada 28 gra-
mos de cereales integrales (como
losincluidos en el panintegral yal-
gunas galletas) ingeridos se redu-
ce un 5% el riesgo de muerte pre-
maturay un 9% el riesgo de muer-
te por causa cardiaca. ‘Asi, cuantos
mas cereales integrales consuma-
mos mds estaremos disminuyen-
do el riesgo de mortalidad cardio-
vascular’ indica la doctora Maria

Elisa Calle, coordinadora del Co-
mité Cientifico del Programa Ali-
mentacion y Salud de la Funda-
cion Espanola del Corazon (FEC).

La clave estaria en el tratamien-
to industrial al que son sometidos
los cereales. Los integrales, al no
haber pasado por un proceso de
refinado, conservan todas las par-
tes que conforman el grano del ce-
real, incluyendo el salvado, como
se denomina a la cascara externa
que protege la semilla. El salvado
contiene gran cantidad de fibray
posee minerales y vitaminas.

“La diferencia que existe entre
los cereales integrales y los refina-
dosesquelos primeros mantienen
una serie de constituyentes, sobre
todofibrayminerales, quelos otros
pierdenalsertratados. Lafibracon-
siguereducirlaabsorcién de coles-
terolyglucosaanivelintestinal, ex-
plica el endocrinologo Manuel Bo-
tana, que aclara: “Estono quiere de-
cir que los cereales refinados sean
daninos paralasalud. Elprocesode
refinado se cred con lafinalidad de
conservar el cereal durante largos
periodos cuanto todavia no exis-
tian los medios modernos’
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(pan o galletas) y
fruta o zumo

MEDIA MANANA
Frutay un
pequefio bocadillo
(con pan integral)

COMIDA
Pan integral, ensalada,
alimentos proteicos
como carne o pescado
(este dltimo 3 veces por
semana) con una
guarnicion y de
postre fruta.
Legumbres
3 veces
por semana

MERIENDA
Igual que media
mafiana

CENA
Similarala
comida,
pero con
cantidades
menores

Lareduccion delaabsorcion de
colesteroly glucosa provocada por
los cereales integrales contribuye
a “disminuir el riesgo de diabetes
enlaedad adultay también ayuda
a disminuir los niveles de coleste-
rol total, como senala la doctora
Calle.Ademds, segtin explica el
doctor Botana, también “se sabe
que la fibra actia como protector
para varios tipos de cdncer, entre
ellos el de colon”.

Auncuandosetrate de cereal sin
refinar, los consumidores deben
prestaratencionalas propiedades
del producto, evitando un salvado
u otros complementos anadidos
posteriormente. “Se debe intentar
consumirlos cerealesintegrales de
la forma mas natural posible. Es
importante que la fibra sea la que
contiene de forma natural los ce-
reales’ explica Miguel Angel Marti-
nez, miembro del Centro de Inves-
tigacion Biomédicaen Red delaFi-
siopatologia de la Obesidad y la
Nutricion (CiberOBN).

Ademas delos cereales, existen
otros alimentos que también con-
tienen los nutrientes necesarios
para ayudar al organismo y que
deben estar muy presentes en
nuestra dieta. ‘Cualquier alimen-
to de origen vegetal, como horta-
lizas, verduras, frutas y frutos se-
cos, yaque sonricos en fibras, mi-
nerales y vitaminas, tiene efectos
positivos’, senala Botana. “La co-
mida debe ser un conjunto armo-
nico sin desequilibrios, con can-
tidades moderadas y un reparto
adecuado. Es recomendable que
apostemos por una alimentacion
lo mas tradicional posible’, pun-
tualiza Martinez. En el caso delos
cereales, laracion diaria no debe-
ria ser inferior a los 200 gramos
(delos que 50 tendrian que serin-
tegrales) repartidos en varias co-
midas al dia.




