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U na dieta nutrtiva y equilibrada
es el pilar baslco para tener
una salud en buen estado y un
estilo de vida mas sano e intenso,
Bentro de cualguier alimentacidn
saludable se deberian Incorporar
cereales y granos, y sobre todo, en
sy verskon natural, ya que son adn
mas beneficiosos para la salud.
Entre otras werntajas, se sahe
gque ayudan a reducir el riesgo
de desarrollar enfermedades
cardiacas y ciertos tipos de cancer,
El consumo regular de cereales
integrakes disminuye la posibilidad
de sufrir problemas  coronarios
v algunos  tipos  de  cancer
especialmente el de colon hasta
en un 30 por clento

Asimismo, también se sabe que
la ingesta regular de cereales

integrales  previene de  ofras
enfermedades como fa diabetes
oo 2.

Como ya se ha dicho estos efectos
protectores abarcan también el

cancer; os cerealas Integrales al
ser ricos en hidratos de carbono

fermentables, los  cuales  son
corvertidos en Acidos grasos de
cadena corta por 1a flora intestinal,
reducen la actividad de clertos
factores que se sabe provocan
cancer.

Con respacto a su valor nutritive
se pueden destacar su contenido
de hidratos de carbono complejos
¥ ofras sustanclas protectoras
como |os lignanos (un tipo de
Fitn  estriogenns  wvegetal con

propiedades bengficas contra la
enfermedad coronaria v cancer)
Ademas  aportan  proteinas,
vitarnina E, ofras del complejo
vitarninico  B-famina, riboflavina
y nlacina y minerales como el
selenio, el zinc, cobre, hierro,
fosforo y magnesio.

Recordermnos  enfonces  algunos
cereales integrales que deberias
tratar de incorporar a tu dieta:
el arroz Integral, el salvado, el
centena, trign, cebada y avena
Integral,
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dOQUE BEMEFICIOS APOHTAN LOS

ALIMENTOS INTEGHALES Y

Los  cereales  son muy  ricos
en flbra y ademds contienen:
vitamina E  {antioxidante) g
vitaminas del complejo B, para
la salud del sistema nervioso e
inmunclogeco; minerales  comao
el hierro vy el magnesia, que
previenen la anemia, el calcio para
la formacion de dientes, huesos,
ufias vy pelo, ademds de prevenir
la osteoporosis; el potasio, para
controfar la retencion de liquidos
v |2 hipertension arterial,

PROPIEDADES DE LOS CEREALES

INTEGRALES

«  Son una fuente de energia de
calidad

»  Aumenta la flora intastinal

«  Ayuda a reducir el colesteral
y previene las piedras en la
viesiciita: billas

- %

« Elconjunto de alimentos integrales te brinda mas
nutrientes, vitaminas, fibra, minerales y otros
compuestos que te ayudan a vivir saludablemente.

*  Mejora ladigestion,

«  Mejora el control de aziicar,

Los cereales son un conjunto de semillas que
pertenecen a la familia conocida como gramineas.
Esta familia es muy extensa e incluye al arroz,
trigo, maiz, avena, cebada, centeno, entre otros.
Los cereales integrales sin gluten son la quinua

y el arroz, especiaimente para el consumo de los
celiacos.

Links de recomendacion;
Me orconsalud.com
wawy vitadelia.com
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