Saludables Granos Enteros

¢Qué son los granos enteros?
Los granos enteros y alimentos hechos con granos enteros usan la
semilla entera del grano, incluyendo el germen, endospermo y salvado.

Establishing
Healthy Eating Habits
To Last A Lifetime

¢Por qué debo tratar de comer mas granos enteros y cuales son los
beneficios para la salud de comer granos enteros?

;Qué alimentos se Los granos enteros benefician a su salud de muchas maneras.

consideran granos enteros? Contienen muchos nutrientes importantes necesarios para mantener
« Amaranto nuestros cuerpos sanos, incluyendo proteinas, fibra, magnesio, hierro,
- Calbeis selenio, y varias vitaminas B. Puesto que todas las fuentes de granos
« Alforfén enteros no contienen la misma cantidad de nutrientes, por lo tanto es

importante comer una variedad.

El maiz, (incluyendo

harina de maiz integral) Los granos enteros toman mas tiempo para digerir y por eso se sentira

* Millet satisfecho por mas tiempo. También liberan en el torrente sanguineo
* Avena mas lentamente, lo cual es bueno, especialmente para las personas con
» La quinua diabetes.
e Arroz (marrén y salvaje)
e Rye Muchos estudios han demostrado que un aumento en el consumo de
e Trigo (incluyendo granos enteros ayudé a reducir los riesgos de enfermedades del
bulgur, trigo agrie- corazén, diabetes tipo 2 y accidente cerebrovascular. Los granos ente-
tado, bayas de trigo) ros también se han acreditado con ayudar a controlar el peso mejor.
¢ Qué puedo sustituir para anadir mas granos enteros a mi dieta?
« Sustituya la mitad de harina blanca con harina de trigo entero en
recetas de pan rapido, magdalenas, tortitas, y galletas.
Endosperm « Reemplace la avena en recetas de galletas por aproximadamente
Bran 1/3 de la cantidad total de harina.

« Ahada cebada o bayas de trigo en las recetas de sopa o ensaladas.
e Use harina de maiz integral en pan de maiz o panecillos de maiz.
« Agregue avena en sus recetas de pastel de carne, hamburguesas y
albdndigas.
« Sirva cereales integrales en lugar de cereales para el desayuno
altamente procesados y cargadas de azlcar.
* e Adquiera las versiones integrales de pan, bollos, tortillas, panecillos,
Grain Anatomy pasta y arroz.
SURGHI SS-OoRR St « Haga una masa integral para la corteza de pizza.

Para obtener mas informacidn y recetas, visite wholegrainscouncil.org/
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por correo postal a U.S. Department of Agriculture, Director, Office of Adjudication, 1400 Independence Avenue, S.W., Washington, D.C. 20250-9410, por fax al (202) 690-7442 o
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