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os cereales y derivados son

alimentos basicos. Las guias

alimentarias recientes reco-

miendan 6 raciones al dia de
cereales, con un minimo de 3 raciones
de cereales de grano entero. ;Grano
entero? Cuando ya nos habiamos acos-
tumbrado al consumo preferente de
derivados de cereales integrales, se in-
corpora un nuevo concepto. El grano
entero se refiere a la semilla a la que
no se le ha eliminado ninguna de las
partes que la componen: el salvado,
el endospermo o capa media y el ger-
men o embrion. El germen es la parte
interna del grano, que da origen a
unanueva planta. Aporta gran canti-
dad de proteinas, vitaminas del gru-
po By E, minerales, dcidos grasos
esenciales Omega 6 y antioxidantes.
El pan blanco se produce con la hari-
na refinada sin germen ni salvado;
los derivados integrales con harinas
que tienen el endospermo y el salva-
do; y los de grano completo, con hari-
nas de la semilla entera. Cierto es
que los productos derivados del gra-
N0 entero requieren un cONSUMO ra-
pido y ser reemplazados con frecuen-
cia de las estanterias de las tiendas.
Este fue ya un problema para moli-
neros y panaderos en otros tiempos,
hasta que encontraron una solucion:
quitar el germen, con la consiguiente
pérdida de calidad nutricional. Res-
pecto a los beneficios del consumo
de productos con cereales de grano
entero, diversos estudios sefialan
que ejercen un importante efecto
protector frente al cancer, enferme-
dades cardiovasculares, diabetes y
obesidad. Teniendo en cuenta que su
consumo en paises occidentales es
menor a 1 racién al dia, es evidente la
necesidad de mejorar el conocimien-
to de sus ventajas. Hagan la prueba.
Acérquense a su panaderia y pregun-
ten. A lo sumo, veran alguna cara de
poker. ;Cuantos aflos tardara esta re-
comendacién en incorporarse al teji-
do industrial y a los habitos nutricio-
nales de la poblacién? Sofiemos.
Igual que nuestros politicos incorpo-
ran a golpe de BOE normativas de ab-
dicacién o aforamiento reales, imagi-
nen un decretazo de ayudas y exen-
ciones fiscales a las empresas que
empiecen a producir alimentos con
cereales de grano entero, y un IVA
del 4% para estos productos similar al
del pan blanco. Los cambios serian
un 20-30% menos de enfermedades
coronarias, un 20-30% de reduccién
de la diabetes y hasta un 21-43% del
riesgo de cdncer gastrointestinal. Sa-
nidad se ahorraria el coste del trata-
miento de estas enfermedades. Eso si
que es ir politicamente al grano.




