La mitad de los cereales que

consuma debe ser integral

Todas las comidas elaboradas con trigo, arroz, avena,
harina de maiz, cebada u otro cereal son productos de

granos. El pan, la pasta, la avena, los cereales del
desayuno, las tortillas y el salvado de maiz son todos

productos integrales. Los granos se dividen en dos
subgrupos: granos integrales y granos refinados.

Granos integrales: contienen el nticleo entero
del grano: el salvado, el germen y el endospermo.

Algunos ejemplos son:

® Harina de trigo integral
¢ Trigo integral (trigo quebrado)
* Harina de avena

* Harina de maiz integral

* Arroz integral

Lea las etiquetas de los alimentos y busque
“integral” después del nombre del grano en la
lista de ingredientes. Si desea tener una
nutricién éptima, consuma al menos tres onzas

de granos integrales por dia.

Granos refinados: han sido triturados, un
proceso que elimina el salvado y el germen. Esto
se realiza para que los granos tengan una textura
mads fina y para mejorar su vida til, pero a la vez
se elimina la fibra dietética, el hierro y mucha
vitamina B. Algunos ejemplos de los productos de

grano refinado son:

* Harina blanca
* Harina de maiz desgerminada

e Pan blanco

BlueCross BlueShield of Texas
e —~ Experience. Wellness. Everywhere.™ e Arroz blanco

®

www.bcbstx.com

Una divisién de Health Care Service Corporation, una compafia mutua de reserva legal,
un concesionario independiente de Blue Cross and Blue Shield Association



Elija los granos integrales

Por lo general, una rodaja de pan, una taza de cereal listo para comer o media taza de arroz,
pasta o cereal cocidos pueden ser considerados equivalentes a una onza (una porcién) del
grupo de los granos. Utilice estos consejos para aprovechar al maximo los granos:

* Reemplace los productos refinados por los granos integrales: consuma pan de trigo
integral en lugar de pan blanco, y elija el arroz integral en lugar de arroz blanco.

® Pruebe la pasta de trigo integral.
* Agregue cebada a la sopa o estofado de verduras.

e Utilice harina de trigo integral para preparar sus tortillas, barquillos, panecillos y
recetas de cocina favoritos.

* Cree una forma de empanar el pollo o pescado horneados utilizando copos de avena
o cereal integral triturado.

e Tueste pan integral y forme cubitos de pan tostado para las ensaladas.

® Prepare un bocadillo de cereal o maiz inflado integrales listos para comer.

Una dieta que incluya granos nutritivos puede ser
su beneficio para lograr un estilo de vida

revitalizado y més sano.
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