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Incluir cereales integrales en nues-
tra dieta diaria puede ayudarnos a 
vivir más años y a estar a salvo de 
enfermedades cardiovasculares. 
Se trata de la principal conclusión 
del estudio realizado por un equi-
po de investigadores de la Univer-
sidad de Harvard, situada en Esta-
dos Unidos, según ha publicado la 
revista especializada JAMA Inter-
nal Medicine. 

El estudio asocia una dieta regu-
lar rica en cereales integrales (trigo, 
avena, cebada, centeno y arroz, en-
tre otros) con la disminución del 
riesgo de mortalidad total y cardio-
vascular. En concreto, la investiga-
ción señala que por cada 28 gra-
mos de cereales integrales (como 
los incluidos en el pan integral y al-
gunas galletas) ingeridos se redu-
ce un 5% el riesgo de muerte pre-
matura y un 9% el riesgo de muer-
te por causa cardíaca. “Así, cuantos 
más cereales integrales consuma-
mos más estaremos disminuyen-
do el riesgo de mortalidad cardio-
vascular”, indica la doctora María 

Elisa Calle, coordinadora del Co-
mité Científico del Programa Ali-
mentación y Salud de la Funda-
ción Española del Corazón (FEC). 

La clave estaría 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 cáscara externa 
que protege la semilla. El salvado 
contiene gran cantidad de fibra y 
posee minerales y vitaminas.  

“La diferencia que existe entre 
los cereales integrales y los refina-
dos es que los primeros mantienen 
una serie de constituyentes, sobre 
todo fibra y minerales, que los otros 
pierden al ser tratados. La fibra con-
sigue reducir la absorción de coles-
terol y glucosa a nivel intestinal”, ex-
plica el endocrinólogo Manuel Bo-
tana, que aclara: “Esto no quiere de-
cir que los cereales refinados sean 
dañinos para la salud. El proceso de 
refinado se creó con la finalidad de 
conservar el cereal durante largos 
periodos cuanto todavía no exis-
tían los medios modernos”. 

La reducción de la absorción de 
colesterol y glucosa provocada por 
los cereales integrales contribuye 
a “disminuir el riesgo de diabetes 
en la edad adulta y también ayuda 
a disminuir los niveles de coleste-
rol total”, como señala la doctora 
Calle.Además, según explica el 
doctor Botana, también “se sabe 
que la fibra actúa como protector 
para varios tipos de cáncer, entre 
ellos el de colon”. 

Aun cuando se trate de cereal sin 
refinar, los consumidores deben 
prestar atención a las propiedades 
del producto, evitando un salvado 
u otros complementos añadidos 
posteriormente. “Se debe intentar 
consumir los cereales integrales de 
la forma más natural posible. Es 
importante que la fibra sea la que 
contiene de forma natural los ce-
reales”, explica Miguel Ángel Martí-
nez, miembro del Centro de Inves-
tigación Biomédica en Red de la Fi-
siopatología de la Obesidad y la 
Nutrición (CiberOBN). 

Además de los 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, ya que son ricos en fibras, mi-
nerales y vitaminas, tiene efectos 
positivos”, señala Botana. “La co-
mida debe ser un conjunto armó-
nico sin desequilibrios, con can-
tidades moderadas y un reparto 
adecuado. Es recomendable que 
apostemos por una alimentación 
lo más tradicional posible”, pun-
tualiza Martínez. En el caso de los 
cereales, la ración diaria no debe-
ría ser inferior a los 200 gramos 
(de los que 50 tendrían que ser in-
tegrales) repartidos en varias co-
midas al día.

L 
a crisis, con la necesidad 
de buscarse la vida, ha 
apretado no pocos inte-
lectos de gentes con áni-

mo emprendedor; ya se sabe que, 
dicho en latín macarrónico, inte-
llectus apretatus discurret qui ra-
biat. Y han discurrido, ya lo creo 
que han discurrido; el problema 
es que son muchos los que han 
discurrido lo mismo: hacer pan. Y 
venderlo, claro. Me parece muy 
bien. Lo que no me parece tan 
bien son las justificaciones y los 
ganchos utilizados para vender la 
producción, cosa cada vez más 
complicada por el espectacular 
aumento de la oferta sin que la 
demanda se haya incrementado.  

Un programa de televisión re-
gional se dedica a recorrer, entre 
otros, este tipo de establecimien-
tos. Antes de que la reportera le 
coloque ante la boca la alcachofa 
al emprendedor o emprendedora 

de turno, sé perfectamente lo que 
va a decir: todos dicen lo mismo.  

“No me gustaba el pan que po-
día comprar en las panaderías, 
así que decidí hacer mi propio 
pan”. Vaya por Dios. Más de cua-
renta años disfrutando del buen 
pan de las tahonas de Madrid, en 
las que solían trabajar magníficos 
artesanos, y ahora me entero de 
que no era bueno, justo cuando la 
diversificación de las labores per-
mite una elección y llevarse a ca-
sa muy diferentes tipos de pan, 
no sólo la baguette, la chapata o la 
pistola, si siguen elaborándose 
pistolas, que no lo sé.  

Lo que sí sé es lo siguiente que 
va a decir el neopanadero de tur-
no: “Aquí hacemos el pan como 
antes, de modo artesanal, con 
masa madre”. Pues qué bien. Lo 
de la masa madre me parece es-
tupendo; pero me temo que si us-
ted quiere hacer pan para consu-
mo propio, en su casa, va a tener 
que apelar a las levaduras que es-
tos entusiastas artesanos llaman 
“industriales”.  

Hacen, he de reconocerlo, co-
sas estupendas, especialmente 

pan para celíacos, colectivo al que 
todos deberíamos prestar más 
atención. Elaboran panes de larga 
duración; aquí no sé yo. En mi tie-
rra natal, Galicia, estábamos acos-
tumbrados a que el pan, en efecto, 
durase en buen estado unos 
cuantos días. Y en otras zonas hay 
especialidades similares en cuan-
to a duración. Pero el hábito era, 
es, comprar el pan a diario.  

Paco Umbral no hubiera sido 
el mismo si no empezase tantas 
de sus brillantes crónicas con 
aquel “iba yo a buscar el pan...” 
que acabó haciéndose popular. 
En el Padrenuestro se pide “el pan 
nuestro de cada día” (panem nos-
trum quotidianum) y se especifi-
ca que se quiere del día: “dánoslo 
hoy” (da nobis hodie)... aunque el 
Padrenuestro tradicional conte-
nía un leísmo monumental: “dá-
nosle hoy”, rezábamos. Ése era el 
Padrenuestro de antes; ahora se 
dice “danos hoy nuestro pan de 
cada día”, y ya no se habla de per-
donar “deudas”, sino “ofensas”, no 
se vaya a mosquear el Banco 
Central Europeo.  

La cocina española está llena de 

aprovechamientos del pan “de la 
víspera”; desde las sopas de ajo al 
gazpacho, pasando, cómo no, por 
las torrijas. Y la mayor parte de la 
gente, cuando compra pan para 
varios días, lo congela en casa.  

Por otra parte... Miren, los egip-
cios ya descubrieron que el mejor 
cereal panificable era el trigo. Los 
romanos lo expandieron, y la Eu-
ropa romana comió pan de trigo. 
Cuando cayó Roma, los pueblos 
alejados de la zona de trigo se vie-
ron obligados a comer panes de 
cebada, de centeno... Panes ne-
gros, en contraposición al siem-
pre deseado pan blanco. Bien, en 
estas panaderías abundan los pa-
nes de cereales alternativos, in-
cluyendo antecesores del trigo 
que se habían olvidado salvo en 
casos de carestía, de escasez, de 
catástrofe: la espelta, el farro...  

Yo lo entiendo. Hay que ofrecer 
una gama amplia, y hay que can-
tar las alabanzas de cada una de 
esas especialidades. Cada uno es 
cada uno, pero en lo que a mí res-
pecta, después de haber probado 
panes de muchísimas cosas, me 
sigo quedando con el de harina de 

trigo, y no precisamente integral. 
Hay cosas para las que me encan-
ta el pan de centeno, como unos 
buenos canapés de salmón ahu-
mado o marinado; en mi tierra de 
vez en cuando vuelvo a comer el 
amarillo pan de maíz, que me sue-
le caer en el estómago como una 
piedra, pero está muy rico.  

En cuanto a las decoraciones 
con todo tipo de semillas, pipas de 
girasol incluidas, allá el gusto de 
cada cual, como con los panes de 
aceite (me encantan), los de acei-
tunas (no me gustan nada), los de 
cebolla, ajo... Pan para todos los 
gustos. Y hace tiempo que  hay 
tahonas que lo hacen muy bien.  

Yo les deseo éxito a estos nue-
vos profesionales de las harinas y 
las levaduras; pero cuando em-
piezan diciendo eso de que “no 
me gustaba el pan que compra-
ba”, me mosqueo. A lo mejor es 
que no íbamos a las mismas pa-
naderías, o que ellos se compra-
ban el pan en la gasolinera, no sé. 
Porque buen pan, lo que se dice 
buen pan, ha habido, salvo en los 
duros años de la posguerra, siem-
pre en esta tierra.

Pan público, pan privado

CCaius Apicius 
Crítico gastronómico

Los beneficios de los 
cereales integrales 
para el organismo

Un 9% el riesgo de fallecer 
por causa cardíaca

POR CADA 28 GRAMOS DE 
CEREALES INTEGRALES SE REDUCE

llos
es 
o

E

DESAYUNO
Un lácteo (leche o 

yogur), un alimento 
que contenga 

cereales integrales 
(pan o galletas) y 

fruta o zumo

MEDIA MAÑANA
Fruta y un 

pequeño bocadillo 
(con pan integral)

COMIDA 
Pan integral, ensalada, 

alimentos proteicos 
como carne o pescado 

(este último 3 veces por 
semana) con una 
guarnición y de 

postre fruta. 
Legumbres 

3 veces 
por semana

CENA
Similar a la 

comida, 
pero con 

cantidades 
menores

MERIENDA
Igual que media 

mañana

LA DIETA 
RECOMENDADA 

POR LOS EXPERTOS

Cantidad diaria de 
cereales a consumir

200 
gramos

Un 5% el riesgo de 
muerte prematura

Investigadores de Harvard han publicado una investigación 
que muestra los beneficios para la salud el consumo de cerea-
les integrales a diario. La falta de refinado industrial de estos ali-
mentos hace que mantengan sus nutrientes, que ralentizan la 
absorción de colesterol y glucosa por parte del organismo

Cereales integrales 
para vivir más y mejor
Repartir el consumo entre todas las comidas  
del día frena la absorción de colesterol y glucosa

SECCIÓN:

E.G.M.:

O.J.D.:

FRECUENCIA:

ÁREA:

TARIFA:

PÁGINAS:

PAÍS:

GENTE

28000

5919

Diario

488 CM² - 55%

2208 €

43

España

12 Abril, 2015


