Medidas Higiénico-Sanitarias

¢Mejor cereales refinados o integrales?

Quiza viene a tu cabeza una respuesta rapida: jintegrales! Y para el 90% de la poblacién general si, es
mejor el consumo de un producto integral frente a un producto refinado.

Ahora bien, como casi todo en la nutricion, es algo matizable.

Definiciéon y diferencias

Un cereal integral se define por el grano intacto que proviene directamente de una planta; es decir: contiene germen,
endospermo y salvado. Por otro lado, un cereal refinado soélo retiene el endospermo.

Estas son las definiciones y diferencias técnicas, ;en qué se traduce esto para la nutricion? En que, en general, un
cereal refinado tendra menor contenido de fibra, vitaminas del grupo B y E, minerales (hierro, zinc, cobre, magnesio) y
algunos componentes activos (“fitonutrientes”) que igualmente se suelen inactivar con el calor. Gastrondmicamente, por
el contenido mayor de fibra, un alimento integral tardara mas en hidratarse (para su cocinado) y tendra un sabor mas
terroso, que suele conllevar que sea menos apetecible. También sera mas saciante la version integral que refinada (por
la fibra).

Por todos estos motivos, para la mayoria de la poblacién sera mejor la version integral.

¢Existe algin momento donde sea mejor el refinado que el integral?
Si, a continuacion podéis ver algunos casos donde el uso de cereales refinados puede ser interesante:

1 Un alimento con menos fibra es menos saciante y suele estar mas rico. Puede ser interesante el uso de cereales
refinados en gente con poco apetito.

2 Un alimento con menos fibra también es mas digerible. La fibra de los cereales aumenta la secrecion acida
del estdbmago, lo cual no tiene por qué ser malo pero si que puede conllevar un problema de gastritis, reflujo
gastroesofagico o algunas enfermedades intestinales asi como sobrecrecimiento bacteriano intestinal o una
infeccion por Helicobacter pylori.

3 En diarreas de mas o menos tiempo, eliminar el consumo de fibra puede hacer que se eliminen menos
liquidos. Por eso se suele recomendar arroz blanco cuando estamos con diarreas.

4 Los alimentos refinados son mas faciles de masticar sin que dejen dobles texturas, son menos fragmentables,
... en general, en casos de mucositis oral leve o dificultades para tragar, son mas recomendables.

Si tu situacion es alguna de las anteriores, es probable que el consejo médico que recibas sea de pasarte de cereales
integrales a cereales refinados.
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Para mas informacion, consulte con su médico.
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Ahora bien, todo esto partiendo siempre de la mejor version de los cereales: no industriales

Quiza tendriamos que haberlo dicho desde el principio, pero entre unos cereales refinados sin azucar y unos
cereales integrales chocolateados y con azucar, es mejor un cereal refinado. La mejor version de un alimento sera la
que mas se acerque a una materia prima y esto también pasa por evitar ingredientes que poco tienen que ver con
esa materia prima.
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Para mas informacion, consulte con su médico.






