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EN ARGENTINA 6 DE CADA 10 ADULTOS PRESENTAN EXCESO DE PESO.
EL 41% DE LOS CHICOS Y ADOLESCENTES DE ENTRE 5 Y 17 AÑOS TIENEN SOBREPESO Y OBESIDAD EN ARGENTINA EN UNA 
PROPORCIÓN DE 20,7% Y 20,4% RESPECTIVAMENTE. FUENTE: ENNYS II





U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human Services. Dietary 
Guidelines for Americans, 2020-2025. 9th Edition. December 2020. Available at 
DietaryGuidelines.gov.



El consumo de CGC varía mucho de 
unos países a otros. En Estados Unidos 
y algunos países europeos, como 
Francia, el Reino Unido o Italia, el 
consumo medio de CGC es inferior a 20 
g al día, mientras que en Suecia, 
Finlandia o Dinamarca el consumo oscila 
entre 41 y 58 g diarios. En España, el 
estudio PREDIMED señala que el 
consumo medio de CGC es de 17 g al 
día.
Las guías alimentarias recomiendan 
tomar al menos 6 raciones de cereales, 
de las cuales, como mínimo, 3 deberían 
ser de CGC. Sin embargo, su consumo 
dista mucho del recomendado.



www.thelancet.com Published online April 3, 2019





El grano entero proporciona una gran variedad de vitaminas, minerales, fibra, almidón y 
otros nutrientes; por eso, se recomienda comer al menos 48 g al día.



Grano entero : beneficios







Forest plot for consumption of whole grains (per 90 g/day) and risk of mortality from diabetes, 

Dagfinn Aune et al. BMJ 2016;353:bmj.i2716
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La ingesta de alimentos WG reduce moderada pero significativamente la glucemia posprandial en 
comparación con los alimentos RG. Sin embargo, el tipo y variedad de WG, grado de procesamiento, y la 
matriz alimentaria pueden tener una influencia sustancial que merece investigación exahustiva. 

Lisa M. Sanders, Yong Zhu, Meredith L. Wilcox, Katie Koecher & Kevin C. Maki (2023) Whole grain intake, compared to refined 
grain, improves postprandial glycemia and insulinemia: a systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials, 
Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 63:21, 5339-5357 



Multivariable adjusted, pooled, dose-response associations between total whole grain intake 
and risk of type 2 diabetes in the Nurses’ Health Study (1984-2014), Nurses’ Health Study II 

(1991-2017), and Health Professionals Follow-up Study (1986-2016). 

Yang Hu et al. BMJ 2020;370:bmj.m2206©2020 by British Medical Journal Publishing Group



Un grano entero incluye todo 
Los granos enteros o los alimentos que contienen
estos, tienen los tres componentes esenciales y
todos los nutrientes naturales del grano entero.
Si el grano ha sido procesado (por ejemplo, si es
quebrado, molido, cortado, extrudido, perlado
ligeramente o cocido), el producto alimenticio debe
ofrecer aproximadamente el mismo equilibrio rico
en nutrientes que se encuentra en el grano original.

AACC.GRANO ENTERO
 Comprende salvado, germen y endospermo, puede ser partido, molido 

o arrollado, pero conservando la misma proporción que en el grano 
original. 

Healthgrain Forum (2010),
Los CGC son aquellos cereales que mantienen el salvado, el endospermo y el germen en las mismas 
proporciones que en el grano intacto o aquellos que han perdido, por el procesamiento al que han sido 
sometidos, hasta un 2 % del grano o un 10 % del salvado







Los siguientes ejemplos son todos de granos 
enteros, si se consumen con toda la fibra, el 
germen y el endospermo: 

• Amaranto •  Cebada
•  Alforfón •  Maíz, incluye harina de maíz 
integral, Mijo •  Avena, incluye harina de avena integral
ÒQuínoa •  Arroz (integral y de color)
ÒCenteno •  Sorgo 
ÒTeff •  Triticale (híbrido de centeno y trigo)
• Arroz silvestre
ÒTrigo, incluye las variedades como la espelta, emmer, 
farro, einkorn, Kamut®, durum y tipos como el trigo bulgur, 
trigo quebrado y el grano de trigo salvaje





Whole grain foods and health Food & Nutrition Research 2013, 57: 18503



Propiedades de la fibra dietaria

Nicola M McKeown et al. BMJ 2022;378:bmj-2020-054370
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¿Modificación de la estructura de los alimentos para efectos óptimos en la salud ?

Molienda
Cocción                                                                   positivos y negativas.  
Tratamientos más agresivos : extrusión 

Prehidrolisis de fibras, proteinas,                      Obtención de nuevos compuestos

Germinación                  liberacion de compuestos y aumento de la biodisponibilidad 

Remojo  .             Ablandar , eliminar antinutrientes ,disolver algunos compuestos( fitatos)

las matrices de origen natural y las matrices poco procesadas liberan gradualmente nutrientes en 
el tracto digestivo, mientras que las matrices altamente procesadas o recombinadas parecen 
digerirse más rápido. 
Las interacciones entre nutrientes en matrices naturales sean más fuertes que en alimentos 
altamente procesados. 
Obviamente, algunas matrices deben procesarse antes del consumo; sin embargo, entre 
consumir alimentos no procesados  y altamente procesados, puede existir un camino intermedio 
que deba aplicarse a las matrices alimentarias, es decir, procesos tecnológicos más suaves y 
menos drásticos para preservar el valor nutricional de los alimentos (lo que se denomina 
'procesamiento mínimo



Numerosas evidencias revelan los beneficios tanto in vitro como en humanos , se 
demuestra que XOS y AXOS derivados de los cereales poseen todas las características de 
los prebióticos AXOS , arabino-xylan-oligosaccharide, que se derivan de fuentes de 
cereales de salvado , son el único compuesto prebiótico que combina propiedades 
prebióticas y antioxidantes , dotándolo de una posición única entre los prebióticos conocidos 
. 

Willem F. Broekaert; Christophe M. Courtin; Kristin Verbeke; Tom Van de Wiele; Willy Verstraete; Jan A. 
Delcour; Critical Reviews in Food Science and Nutrition 2011, 51, 178-194.



Impact of oat processing on glycaemic and insulinaemic responses in healthy humans: A randomised clinical trial Wolever, T. M. S., J. Johnson, A. L. 
Jenkins, J. C. Campbell, A. Ezatagha, and Y. Chu. 2019a.. British Journal of Nutrition 1 



Colonic and systemic effects of extruded whole-grain sorghum consumption growing Wistar rats Emilce 
E. Llopart1, Raúl E. Cian1, Muñoz María Elvira López-Oliva2, Ángela Zuleta3, Adriana Weisstaub3 and 
Silvina R. Drago1 British Journal of Nutrition (2017), 118, 589–597

El consumo de dietas de sorgo mostró propiedades de saciedad, con reducción del pH cecal y menor 
actividad de las enzimas β-glucosidasa y β-glucuronidasa. El sorgo de grano entero extruido es un buen 
ingrediente funcional que podría ser prometedor en la prevención dietética de enfermedades 
intestinales.



Cambios en los cereales. Harinas WG modificadas podría usarse en la producción de bajo contenido de fitatos productos 
expandidos (snacks) o harinas precocidas para desarrollo de alimentos WG.

Germination and extrusion as combined processes for reducing phytates increasing phenolics content and antioxidant capacity of Oryza 
sativa L. whole grain flours .M. Albarracín et al .
Int J Food Sci Nutr, 2015; 66(8): 904–911

FPC: mg GAE 100 g1; 
TEAC: mmol Trolox g



REVALORIZANDO EL GRANO DE CENTENO. 
ESTUDIO DE LA COMPOSICION DE HARINA MALTEADA DE CENTENO

Coscarello E 2 Gómez Castro M.L, 2 larregain C 2, Moreyra,f 3 De La Casa L 1 Pellegrino N 1 y Zuleta A 1
(1) Universidad de Buenos Aires Facultad de Farmacia y bioquímica., Cátedra de Bromatología 
(2) Universidad de Morón Laboratorio de Agroalimentos.  Facultad de Agronomía y Ciencias Agroalimentarias. 
(3) Estación Experimental INTA Bordenave. Púan. Provincia de Buenos Aires

En el proceso de malteado (en este proceso se humectan las semillas, se logra el  crecimiento de la raíz y luego se 
seca el grano y se muele, aumentan la cantidad de fibras solubles (arabinoxilanos) 



EFSA Journal 2010;8(10):1766

Los alimentos integrales (incluidas las harinas de grano
entero) se definen de manera diferente entre los países,
también dentro de la UE. En el Reino Unido y los alimentos
de grano entero EEUU deben contener ≥ 51% de granos
enteros ingredientes por peso húmedo, mientras que en
Suecia y Dinamarca, el requisito es ≥ 50% de granos
enteros. En Alemania, el pan integral debe ser de 90% de
grano entero.
Sobre la base de los datos presentados, el Grupo Especial
concluye en el presente dictamen el grupo considera que el
componente de alimentos, grano entero, que es el objeto
de esta opinión no está suficientemente caracterizado .

Ferruzzi et al. Developing a standard definition of whole-grain foods for dietary 
recommendations: summary report of a multidisciplinary expert roundtable 
discussion. Adv Nutr. 2014;5(2):164–176. 







Ferruzzi et al. Developing a standard definition of whole-grain foods for dietary recommendations: 
summary report of a multidisciplinary expert roundtable discussion. Adv Nutr.. 



CONCLUSIONES

Por su composición nutricional los CGC contribuyen a mejorar el estado
nutricional de los individuos y la evidencia científica señala que un
consumo adecuado de CGC tiene importantes efectos beneficiosos para la
salud y contribuye a mejorar el control de peso, disminuyendo el riesgo de
ECV y de diabetes y la mortalidad por cáncer.

Por todo ello, debe incentivarse el consumo de cereales de grano entero
mediante campañas de educación nutricional y el manejo y la
interpretación del etiquetado de los alimentos por la población.



Pan 100% Integral
1 Pieza = una porción
16 gramos de Granos Enteros

Granola
¼ Taza = una porción
16 gramos de Granos Enteros

Arroz Salvaje o Integral Cocido
½ Taza = una porción
29 gramos de Granos Enteros

Pasta Integral Cocida
½ Taza = una porción
25 gramos de Granos Enteros

ALGUNOS EJEMPLOS…..



El conjunto de macro y micronutrientes liberados en el tracto gastrointestinal según una variedad de 
cinéticas, y a menudo la acción sinérgica de varios componentes es más eficaz que el de un componente 
aislado y luego reincorporado en los alimentos en dosis altas, como se ha demostrado con
antioxidantes. El enfoque holístico también debería considerar la alimento en interacción tanto con otros 
alimentos de la dieta como con el ambiente digestivo durante la digestión



¡Muchas gracias!
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