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Los cereales han sida v son la base de la El consurmo de cereales sin gluten dnicaments
alimertacién de nusstro entorno. Aportan estd indicado en perscnas celiacas v sensibles
. .. R ) . al gluten
energia de facil asimilacion por el organismo '
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2 Los cereales pueden consumirse en cualguier
momento del dia

Loz cereales integrales o de grano entero, son
mds ricos en nutrientes v aportan fibra

inscluble, acidos grasos esenciales, vitarminas v
minerales. Constituyen parte de una dista
mediterranea saludable

Loz cersales tienen un buen valor nutricional, rj)

El refinadeo, es decir el proceso de . que ademas mejora sustancialmente cuando

transformacion para la cbtencion de harinas, estos alimentos se combinan entre si o con e,
puade conllevar la perdida de fibra insoluble, otros productos come legumbres o alimentos e

sales minerales v vitaminas de origen animal Ve
iy
- Q@
e
Ll‘ riad
KT e Representan el alimentc mas economico en
By valor nutritiva 25 sensiblemeante diferente de referancia a sus costos en calorias v proteinas

una variedad de cereal a otra '-E
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Son ricos en hidratos de carbono y la fuente A cualguier edad, debe limitarse el consumeo de 9
principal de energia junto con las grasas dulces, belleria, pasteleria v cersales
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WEBINAR | DIA NACIONAL DE LA NUTRICION -

&l de.a. JUEVES, 28 DE MAYO | 18 H O i
alimentacion #AnnualFoodAgenda

Nutricion de precision, una herramienta clave de prevencion
en salud publica en tiempos de pandemia
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