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Noticias
Todas las pirdmides nutricionales destacan a los cereales como alimentos bésicos de nuestra
alimentacion y son la fuente de energia de nuestro organismo

Los cereales, y entre ellos de forma destacada el pan, tienen un lugar privilegiado en todas las
piramides nutricionales. Ya desde la antigua Mesopotamia se reconocia la importancia de estos
productos en sus dietas, siendo la base de su alimentacién diaria. Como cereal, el pan es una fuente
importante de hidratos de carbono siendo su componente mdas abundante el almidén, un
polisacarido de glucosa que proporciona al organismo parte de la energia que necesita. También
contiene una buena cantidad de proteinas de origen vegetal y apenas contiene grasa. El pan aporta
almiddn resistente y otros tipos de fibra (sobre todo los integrales), vitaminas hidrosolubles del
grupo B y minerales como el fésforo, el magnesio y el potasio, ademas de hierro, calcio, yodo, y zinc.
Y todo esto a partir de una de las férmulas alimenticias mas sencillas: harina de trigo, agua, levadura
y sal.

Hoy en dia, los cereales son considerados de forma importante por todas las piramides,
especialmente en la Dieta Mediterranea, clasificandolos como uno de los alimentos bdsicos a
consumir diariamente.

En este patrén alimentario, tradicional de los paises bafiados por el Mare Nostrum, predominan los
productos obtenidos de cultivos tradicionales de esta zona geografica: el trigo, el olivo y la vid.
Segun la Fundacién Dieta Mediterranea, las comidas principales no pueden prescindir de los
cereales. Una o dos raciones por comida, en forma de pan, pasta, arroz, cuscUls u otros granos y
aconsejan su consumo en la variedad integral.

En la guia de comida saludable canadiense se sitla a los cereales en el segundo escalafén de la
clasificacién nutricional, justo después de las frutas y verduras. El consumo depende de la edad de
cada persona, aconsejando, por ejemplo, a un varén de mediana edad el uso 8 veces al dia. Dentro
de los cereales, esta guia incluye muchos desconocidos para el gran publico espafol, como la
polenta, el bulgur o la quinoa, dando a este grupo una mayor variedad.

La “Chinese nutrition society” (CNS) es la responsable de la pagoda nutricional China, la cual
también sitla a los cereales en la base de su peculiar estructura. Para ellos es principal fuente de
energia humana. El arroz, la harina, el pan... proporcionan hidratos de carbono, proteinas, fibra y
vitaminas B. Segun la CNS, estos productos son el pilar de su dieta en consonancia con la tradicién
del pais, alimentacién basada en el consumo de arroz y asi evitar una dieta alta en grasas y
carbohidratos llenos de calorias y bajos en nutrientes y fibra. Ademas, aconsejan una ingesta diaria
de cereales en adultos de 250-400 gr y también destacan el uso de alimentos integrales y de grano
entero.

En 2011, el departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA) remplazé la piramide
nutricional por MyPlate, donde recogen la cantidad porcentual de alimentos que tiene que ingerir
una persona a diario. En esta clasificacién destaca el consumo de vegetales y granos, siendo estos
dos tipos de alimentos los qgue mas se deben consumir. Quizas sea un patrén alimenticio mas basico
que los anteriores, pero pretende ser simple y claro para el gran publico.

Dentro de los granos, los divide en dos subgrupos, los cereales integrales y los refinados y aconsejan
el consumo de granos integrales en, al menos, la mitad de las comidas.
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En el rombo de la nutricién realizado por la Universidad Complutense de Madrid, sitda a los
cereales, legumbres y derivados en el centro de esta figura geométrica, ddndoles una importancia
superior que al resto de alimentos con un consumo de 6-10 raciones al dia. Segun este estudio,
realizado por la Facultad de Farmacia, para que una alimentacién sea sana y variada, debe incluirse
alimentos de todos los grupos cada dia y en las proporciones que nos ensefia este rombo de la
alimentacién. Estos alimentos se deben repartir en 4-5 tomas al dia, siendo el desayuno la ingesta
mas importante del dia para la distribucién del resto de las calorias y nutrientes del resto de las
tomas, con lo que no debe evitarse. Dentro del desayuno tiene principal relevancia el consumo de
pan, ya que proporciona la energia necesaria para buena parte del dia.

Por Ultimo, en la pirdmide de la estrategia NAOS (Estrategia para la Nutricién, Actividad Fisica y
Prevencién de la Obesidad) del Ministerio de Sanidad, Servicios sociales e Igualdad, se sugiere que
alimentos como las frutas, verduras, hortalizas, cereales, productos lacteos, pan y aceite de oliva
sean la base de una dieta saludable, y deban consumirse a diario. Definen un estilo de vida sano por
lo que afiaden al consumo continuado de estos productos la practica regular de actividad fisica.

Como otras clasificaciones alimenticias, la estrategia NAOS destaca que la principal funcién de los
cereales es la energética, debido a las calorias procedentes de los hidratos de carbono. Resaltan
ademas la importancia para la alimentacién humana del consumo de cereales integrales, es decir,
antes de que sean sometidos a los procesos de refinado, dado que en ellos se desechan la fibra y
parte de las vitaminas y las proteinas.

En conclusién, lo mas destacado de todas estas pirdmides es la importancia unanime que dan a los
cereales, incluyendo el pan, como uno de los productos méas aconsejables de consumo que oscila,
dependiendo de la pirdmide, entre 12 y 6 raciones diarias. La ingesta regular de hidratos de carbono
es necesaria ya que son fuente de energia para nuestro organismo en general, y del cerebro y
sistema nervioso en particular. Ademas, si ingerimos las cantidades correctas de hidratos de
carbono nuestro organismo no necesitard emplear las proteinas como fuente de energia, pudiendo
reservarlas para la construccién y reparacién de estructuras corporales. Los hidratos de carbono
contribuyen también al mantenimiento de la actividad muscular, e influyen en la temperatura
corporal, en la tensién arterial, y en el buen funcionamiento del intestino.

Pan Cada Dia
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