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RICO Y NUTRITIVO PAN

No los elimines de tu alimentacion
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s434/ e LOS CEREALES EN NUESTRA DIETA

3 porciones diarias: 1 tajada de pan, 30g de palomitas de
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60 maiz, 50g de cereales frios 0 100g de cereales cocidos *
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dees Los cereales son un grupo de alimentos en grano, de especies forrajeras de
. la familia de las gramineas. Enlos que se identifica el maiz, el trigo, la
e ae e dnd @) elld
Jicanse . A quinoa, la avena, el arroz, cebada, pasta integral. Pueden ser integrales o

refinados. "Integrales", son los que vienen sin refinar (procesados) y
mantienen en mayor proporcion sus propiedades originales.
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Los cereales integrales, son un elemento importante en tu alimentacion.
aracte of patie 0 Actlan aportando vitaminas del complejo B y especialmente fibra que actua
avoid wheat and/or glute e como prebidtico para la microbiota intestinal, ayudando significativamente
absence of Celiac disease, € a la motilidad intestinal .
P pubmea D go a
464 Se hanrealizado investigaciones dénde al involucrar ciertas cantidades de
estos alimentos, tienen efectos positivos sobre el mejoramiento de
ecto eat glute drolysate enfermedades coronarias, diabetes tipo dos, obesidad, cancer
on the S e c8 (fitoestrégenos) e ictus.
d D|e e
o pUbmed.neb JOVILO Las etiquetas de muchos alimentos nos dicen que son integrales, pero

realmente lo son. Los alimentos integrales son el grano completo, su

salvado, endospermo y germen, los cuales en conjunto aportan todos los
oS . minerales, fibra y vitaminas ®. Generalmente se identifican porque su color
ROMNATIVO.CO NO es blanco y con la etiqueta puedes determinar si realmente es integral.
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QUE DIC
GLUTEN?

No debe consumirse sdélo por alérgicos a esta proteina.

El gluten es un grupo de proteinas presente en el trigo, la cebada y el
centeno, que causa enfermedad genética y autoinmune denominada
celiaquia. La celaquia es realmente diagnosticada en un 1% de la
poblacion (1 entre 10000 personas). El otro 98% no tiene evidencia
cientifica, en el beneficio de una dieta sin gluten. Estudios evidenciaron
que varias personas se sentian mejor con una dieta sin gluten, sin
embargo varios de sus habitos alimenticios habian cambiado a alimentos
saludables. Sin embargo, el pan blanco, refinado, con exceso de
mantequilla y aztcar, que se hacen en la mayoria de panaderias
colombianas, pueden ser larazén de malestares gastrointestinales?
Acompanados de una pésima alimentacion?

Un estudio concluyd, que un mes sin gluten, afectd adversamente ala
flora intestinal y la funcion inmunitaria. Lo que podria inducir a la
proliferacion de bacterias perjudiciales en el intestino. El gluten activa
significativamente la actividad de las células NK, lo que también ayudaria
a combatir virus y células cancerigenas.

20 ppm (partes por millén, cantidades muy pequefias) de gluten puede
resultar toxico para celiacos. Y estas pequefias cantidades se pueden
encontrar en la mayoria de alimentos y preparaciones.

Se sugiere, que no toda la poblacién debe evitar el gluten y evaluar otros
factores como intolerancia a la lactosa, a la fructosa, exceso de
bacterias en el intestino delgado o trastornos neuromusculares. Siya
descartaste todo esto, tu alimentacion es saludable y ti condicion no
mejora, es probable que que tu diagndstico pueda ser de celaquia y tu
restriccion debe ser estricta.

No existe suficiente evidencia cientifica que respalde el hecho de
que el gluten sea malo para la salud en personas sin alergia. De
hecho, el gluten estéa presente en los cereales integrales y tienen varios
beneficios para la salud y prevencién de enfermedades, asi que si lo
eliminas de tu alimentacion, también eliminas estos beneficios.

Enlas etiquetas encontraras los gramos
de carbohidratos total y fibra dietaria.
divide la cantidad de la primera sobre la
segunda, esta relacion debe ser menor
ab,loque es unarelacion adecuada para
denominarse como alimento integral. Un
ejemplo puedes observarlo en laimagen
de aqui abajo!!

El poder antiflamatorio de la avena, no
sélo lo tiene al interior de nuestro
cuerpo, disminuye el colesterol de
lipoproteinas de baja densidad (LDL) en
suero, la enfermedad coronaria como
agente antiaterosclerdtico, diabetes con
reduccion de la dosis de insulina asi
como el tratamiento de la enfermedad
inflamatoria intestinal.

La avenantramidas, compuestos
fendlicos presentes en la avena en
aproximadamente 300 partes por millon
(ppm) y exhiben actividad antioxidante
en varios tipos de células e inhibe varios
factores proinflamatorios . Por tal
motivo la avena, la encuentras hasta en
la sopa (shampoo, jabdn, cremas,
jabones..) y sus efectos demartoldgicos,
igual tienen efectos positivos
importantes en psoriasis, acné, antiviral,
antifungico, cosmética y otros.
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Tamanio por porcion nadas (55 g)
Porciones por envase 10 aprox.

| Cantidad por porcién

Calorias 160 Calorias de grasa 15

| Valor Diario®
Grasa Total 1,59 2%

| Grasa Saturada Og 0%

| Grasa Trans Og
Colesterol 0mg 0%

| Sodio 360mg 15%

| Carbohidrato Total 31g 10%

| Fibra dietaria 12g 48%

Fibra soluble 7g
Fibra inscluble 5g

Azucares Og
12%

| Proteina 6g
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