@PEPS'GO PARA PROFESIONALES DE LA SALUD

Health & Nutrition Sciences

www.pepsicohealthandnutritionsciences.com

El panorama "completo™:
Aspectos nutricionales de los cereales
de grano entero

¢,Qué es un cereal de grano entero? SARS

La capa exterior protectora del cereal. Contiene vitaminas B,
minerales, antioxidantes y fibra.?

Un cereal de grano entero consiste en el fruto
intacto, molido, agrietado o en hojuelas del grano ENDOSPERMO
con la presencia de los tres componentes El mayor componente del cereal de grano entero. Contiene

incinales: vad d entre un 50 y un 75% de almidén (hidratos de carbono),
principales: salvado, endospermo y germen. Los algunas proteinas y pocas vitaminas y minerales en

alimentos de cereal de grano entero pueden ser comparacién con los demas componentes del grano.?
procesados, pero deben ofrecer las mismas BERUER

proporciones de salvado, endospermo y germen El componente més interno del cereal. Contiene vitaminas del
que se dan de forma natural en el grano original.l complejo B, minerales, algunas proteinas y lipidos (grasas).?

Los cereales de grano entero son una fuente
importante de nutrimentos esenciales?

v Vitaminas del complejo B
Tiamina, niacina, riboflavina, acido pantoténico, vitamina B6, folato

V] Minerales
Magnesio, fésforo, manganeso, zinc, selenio, cobre y hierro

«” Fibradietética

Posibles beneficios para la salud del consumo de cereales de grano entero
BENEFICIOS CARDIOVASCULARES

Varias revisiones sistematicas y metaanalisis han encontrado asociaciones inversas o reducciones de riesgo entre el
consumo de granos enteros y los resultados de la salud cardiovascular.* ® La FDA de los Estados Unidos permite el
uso de la declaracion de salud aprobada de que una dieta rica en alimentos de granos enteros puede ayudar a
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares.®

DIABETES TIPO 2

El Comité Asesor de las Guias Alimentarias de 2020 concluyd que existen pruebas cientificas moderadas que apoyan
que un patron dietético correcto que incluya una mayor ingesta de cereales de grano entero puede reducir el riesgo
de desarrollar diabetes tipo 2.” Una reciente revision general que incluye cuatro metaanalisis de estudios de cohortes
prospectivos concluy6 que una alta ingesta de cereales de grano entero mostraba sistematicamente un menor riesgo
de desarrollar diabetes de tipo 2.8

PESO CORPORAL

Varios estudios de observacion y algunos ensayos controlados aleatorios sugieren una relacion entre el aumento del
consumo de cereales de grano entero y los cambios en el peso corporal. Se necesita mas investigacion para
comprender mejor las asociaciones que aparecen entre el consumo de cereales de grano entero y los resultados
sobre el peso corporal, la composicién corporal, la ingesta de energia y el hambre y la saciedad.® 11

CANCER

Una revision sistematica y un metaandlisis reciente que evalla el alcance de las pruebas sobre la calidad de los
hidratos de carbono y la salud humana sugieren que una mayor ingesta de fibra dietética y cereales de grano entero
puede ayudar a reducir el riesgo de padecer ciertos tipos de cancer, en particular el colorrectal y el de mama, en
conjunto con una alimentacion correcta y practica regular de actividad fisica.®
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Consumo recomendado y actual de cereales de grano entero en Estados Unidos.*?

Como parte de un patron de alimentacion correcta, las £Qué es una onza equivalente?

Guias Alimentarias para los Estadounidenses recomiendan 1 onza equivalente = 1 rebanada mediana de
gue los adultos consuman generalmente entre 170 a 280 pan, tortila 0 pan sin levadura; 1 taza de

. P cereal listo para comer; o % taza de arroz,
gramos equivalentes de cereales al dia.

pasta o cereal cocidos. 1 rebanada de pan
Por lo menos la mitad del total de los cereales que se ' 100% de cereal grano entero contiene
‘% . . aproximadamente 16 gramos de grano entero.
consumen al dia*, es decir, entre 3 y 5 onzas equivalentes,
deberian proceder de fuentes de granos enteros.

La mayoria de los estadounidenses consumen
suficientes cereales en general. Sin embargo, solo el

[ X EXLERRRRY 29 de los estadounidenses consumen los
equivalentes recomendados de 3 a 5 onzas de
cereales de grano entero al dia.

POR LO MENOS LA MITAD DEL TOTAL DE P) P P) P o o
GRANOS QUE SE CONSUME AL DIiA DEBE SE .0:1 .0:0 .0:: .0:0 ’0:0 .o:o
CEREAL DE GRANO ENTERO 0V Vo Vo 0/ /5 V>

* Las recomendaciones diarias de consumo de granos totales e integrales difieren L4 L4 L4 L4 L 4 L4

segun el sexo, la edad y el nivel de actiidad fisica. Identifica la adecuada para tu pais.

Identificacion de alimentos de grano
entero

Algunos productos de PepsiCo pueden
contribuir a los objetivos de ingesta
diaria de granos enteros; algunos
ejemplos incluyen los siguientes:

BUSQUE ESTAS PALABRAS EN LA ETIQUETA:

*  GRANO ENTERO de [nombre del
cereal], por ejemplo: ‘MAIZ DE y__4
GRANO ENTERO' 0 ‘GRANO v
ENTERO DE MAIZ

« GRANO ENTERO de [nombre del
cereal], por ejemplo: ‘TRIGO DE
GRANO ENTERO' 0 ‘'GRANO
ENTERO DE TRIGO’

* ARROZ SALVAJE

* AVENA, HARINA DE AVENA DE
GRANO ENTERO

CANTIDAD DE CEREAL INTEGRAL POR PORCION:
* Avena Quaker® Old-Fashioned: 40g
¢ Quaker® Multibran Granos Mixtos: 24 g

INGREDIENTES: MAIZ ENTERO, ACEITE DE GIRASOL, Y/O CANOLA,
TRIGO DE GRANO ENTERO O RECONSTITUIDO, HARINA DE ARRQZ DE
GRANO ENTERO, HARINA DE AVENA DE GRANO ENTERO, AZUCAR,
SAL, SABOR NATURAL Y MALTODEXTRINA (HECHA DE MAIZ)

¢ Sun Chips® Original: 13 g
¢ Granola Quaker® Pasas y Almendras: 16 g
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