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Cereales, pan y salud



Los cereales y el pan en la alimentación

�Constituyen alimentos básicos en la dieta 
mediterránea y equilibrada

�En los últimos años ha disminuido su consumo en 
las sociedades desarrolladas

�Alimentos valiosos tanto desde el punto de vista 
nutricional como del mantenimiento de la salud



¿Qué papel juegan los cereales 
en la dieta?



�Alimentos esenciales para equilibrar 
la dieta

Papel de los cereales en la dieta 

�Contribuyen a cubrir las necesidades 
de fibra, vitaminas y minerales

�El consumo de cereales completos 
se asocia con beneficios en la salud
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Distribución de macronutrientes en la dieta 
equilibrada

Referencia Proteína Grasa Carbohidratos

FAO/OMS (2008) 10-15 20-35 ≥50

DRI (2005) 10-35 20-35 45-65

EFSA (2017) 10-15 20-35 45-60

SENC (2011) 10-15 30-35 50-55

Rangos aceptables de distribución de macronutrientes 
(% energía)

“azúcares libres”: los monosacáridos y los disacáridos añadidos a los alimentos por los fabricantes, los
cocineros o los consumidores, así como los azúcares presentes de forma natural en la miel, los
jarabes, los jugos de fruta y los concentrados de jugo de fruta.

Hidratos de carbono libres <10% energía

OMS (2015)



Alimentos esenciales para equilibrar la 
dieta

�Composición en macronutrientes:

• Ricos en hidratos de carbono complejos (almidón) 

• Contenido apreciable de proteínas (7-10%)

• Poca grasa (especialmente insaturada)



Alimentos esenciales para equilibrar la 
dieta

Su bajo consumo puede producir 
desequilibrios importantes en la dieta, 

aumentando la proporción en la misma de 
proteína y grasa



Valoración de un menú 
con y sin pan



Desayuno
Café con leche

Zumo de naranja

Comida
Tartar de salmón superfood con gel de guisante

Pintada rellena con menestra de setas
Milhojas de frambuesa made in Palace

Cena
Sopa ligera de minestrone y pesto de albahaca
Merluza confitada con panaché de verduritas

Carpaccio de piña con sirope de pistachos

Menú



RECETAS 
Ingredientes

Alimentos 
(g/día)

Tablas de Composición de 
Alimentos

ENERGÍA Y 
NUTRIENTES

Estándares de la dieta 
equilibrada

¿DIETA 
ADECUADA?

Valoración nutricional del menú 
propuesto

+ 4 raciones de pan



Perfil calórico del menú propuesto con 
y sin pan

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Recomendado

Menú sin pan

Menú con pan

Proteínas Lípidos H de C Alcohol

% de la Energía total

10-15% 20-35% ≥45%

Menos grasa Más H de C
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Contribuyen a cubrir las necesidades de 
fibra, vitaminas y minerales

� Los cereales y el pan presentan una cantidad variable 
de:

����
����
(B1, B2, niacina, piridoxina, folatos)

 �����	�
(magnesio, selenio, zinc, calcio, hierro)

�����

• La riqueza depende del grado de extracción de la 
harina



Valor nutricional de los cereales completos

�El salvado y el germen proporcionan: 

El valor nutricional de los 
cereales completos es 

superior de los refinados

× Fibra

× Vitaminas

× Minerales



Aporte nutricional de 100 g de pan a la cobertura de las ingestas 
recomendadas de energía, proteínas, fibra y minerales
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Zinc

Magnesio

Hierro

Calcio

Fibra

Proteínas

Energía

Pan blanco
Pan grano completo

Hombre adulto
20-39 años



Aporte nutricional de 100 g de pan a la cobertura de las 
ingestas recomendadas de vitaminas

0 5 10 15 20 25 30

Vitamina K

Vitamina E

Folatos

Piridoxina

Niacina

Riboflavina

Tiamina

Pan blanco
Pan grano completo

Hombre adulto
20-39 años



Ingesta de fibra en adultos de España
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Total Hombres Mujeres

25-35 
g/día

g/día

Ortega y col. Nutr Hosp 2013; 28 (6): 2236-45

1068 adultos

17-60 años

521 hombres 547 mujeres



Contribución a la IR de vitaminas y porcentaje de 
adultos españoles con ingestas inferiores a las IR

0 100 200 300 400
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Niacina
B6

Folatos
B12

Vitamina C
Vitamina A
Vitamina D
Vitamina E
Vitamina K

Total
Hombres
Mujeres

I<IR (%)
15

22.5
0

5.8
84.2
5.8

16.7
45.0
85.8
44.2
30.2

%

Ortega y col. Nutr Hosp 2013; 28 (6): 2236-45



0 50 100 150 200

Calcio

Hierro

Zinc

Magnesio

Total Hombres Mujeres I<IR (%)

67.5

38.3

84.2

58.3

%

Contribución a la IR de minerales y porcentaje de 
adultos españoles con ingestas inferiores a las IR

Ortega y col. Nutr Hosp 2013; 28 (6): 2236-45



Ingesta de fibra en mujeres de México
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Contribuyen a cubrir las necesidades de 
fibra, vitaminas y minerales

Aumentar el consumo de estos 
alimentos podría mejorar la situación 

nutricional
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Conclusiones
Entre la categoría más alta y más baja de consumo,
los cereales de grano entero se asociaron con un
menor riesgo de mortalidad por todas las causas,
enfermedad cardiovascular y cáncer. Al aumentar
a 3 raciones/día el consumo, hubo una reducción del
19% del riesgo de mortalidad por cualquier causa, de
un 26% por enfermedad cardiovascular y de un 9%
por cáncer

11 estudios
816.599 sujetos 

Whole-grain consumption and the risk of all-cause, CVD 
and cancer mortality: a meta-analysis of prospective
cohort studies
Wei H, Gao Z, Liang R, Li Z, Hao H, Liu X. Br J Nutr. 2016 Sep;116(5):952.

Beneficios sanitarios asociados al consumo de 
cereales completos  



Conclusiones
Las personas que ingieren 3 o más raciones/día de cereales
completos tienen un riesgo un 20-30% inferior de padecer
enfermedades cardiovasculares, y un 20% menor de padecer
diabetes tipo 2, con respecto a los individuos con un consumo inferior,
siendo el beneficio superior al observado por aumento en el
consumo de frutas y verduras

Wholegrain and bread: a duet of the Mediterranean diet 
for the prevention of chronic diseases
Gil A, Ortega RM, Maldonado J.

Beneficios sanitarios asociados al consumo 
de cereales completos  

Valor añadido para estos alimentos

Public Health Nutr. 2011 Dec;14(12A):2316-22.



× Fibra

× Vitaminas

× Minerales

× Fitoquímicos

Valor nutricional de los cereales completos

�El salvado y el germen proporcionan: 



Fitoquímicos presentes en los cereales

Compuestos 
fenólicos

Ácidos fenólicos, flavonoides, 
alkilresorcinoles

Carotenoides

Fitoesteroles

Tocoferoles

Lignanos

ß-Glucano

Luteína, zeaxantina, ß-criptoxantina, 
ß-caroteno, α-caroteno

Esteroles, estanoles

Fitatos

Esteroles, estanoles



Contenido fenólico de frutas, verduras y 
cereales completos
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Free
Bound

Total phenolics (mg gallic acid eq/100 g sample)

Liu RH., 2007. Whole grain phytochemicals and 
health. Journal of Cereal Science 46, 207-219.



Actividad antioxidante de frutas, verduras y 
cereales completos
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Liu RH., 2007. Whole grain phytochemicals and 
health. Journal of Cereal Science 46, 207-219.

Total antioxidant activity (µmol vitamin C eq/g sample)



Otras actividades de los fitoquímicos

Reparación del 
ADN

Inhibición de la 
proliferación de células 

tumorales

Acción 
estrogénica

débil

Actividad 
antiinflamatoria

Reducción de la 
agregación 
plaquetaria

Cambios en el 
metabolismo del 

colesterol

Efecto sinérgico

Es de gran importancia su ingesta 
conjunta como parte del alimento y 

no de forma aislada
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Enfermedad cardiovascular

18 Estudios 400.492 

participantes

Un mayor consumo de cereales completos 
se asocia con una reducción de un 22% del 
padecimiento de enfermedades coronarias 



Conclusión
Un mayor consumo de cereales completos 

tiene efecto protector frente a las 
enfermedades coronarias

Enfermedad cardiovascular



Consumo de cereales completos y tensión 
arterial

Short-term effects of whole-grain wheat on appetite and 
food intake in healthy adults: a pilot study
Bodinham CL, Hitchen KL, Youngman PJ, Frost GS, Robertson MD. Br J 
Nutr. 2011 Aug;106(3):327-30.

14 adultos 
con 

normopeso

48 g/día trigo 
completo

3 semanas

Reducción de la 
tensión arterial 

diastólica

-2 mmHg; P = 0·015



Consumo de cereales completos y niveles de colesterol 
y otros indicadores de riesgo cardiovascular

Asociación inversa entre el consumo de cereales completos y las 
cifras de colesterol total y LDL-Colesterol

El consumo de cereales completos estuvo asociado inversamente 
con las concentraciones de homocisteína y proteína C reactiva 
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Protección frente al cáncer

Revisión de todos los meta-análisis publicados 
desde el 1 de enero de 1980 al 31 de mayo de 2016

Conclusiones
El consumo de cereales completos se asocia con una reducción de
un 6-43% del riesgo de padecer cáncer colorectal, pancreático y
gástrico, y con una disminución de la mortalidad por cáncer de un
11%. El consumo de 2-3 raciones/día de cereales completos
puede ser un objetivo de salud pública justificable



Protección frente al cáncer

El consumo de alimentos con bajo 
índice y carga glucémicos, 

incluyendo los cereales con un alto 
contenido en fibra, se asocia con un 

menor riesgo de cáncer 
colorectal, pancreático, de 

endometrio y mama
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El consumo de alimentos con bajo 
índice y carga glucémicos, 

incluyendo los cereales con un alto 
contenido en fibra, se asocia con 

un menor riesgo de cáncer 
colorectal, pancreático, de 

endometrio y mama

El alto consumo de productos 
de grano completo de 

centeno se asoció con una 
reducción de los niveles 
plasmáticos de antígeno 
prostático específico,

cáncer de próstata 

Protección frente al cáncer
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Control de peso 

Objetivo
Analizar el consumo de cereales 

completos y determinar su 
asociación con medidas de 

adiposidad en niños y adultos 

Resultados
Los niños y adultos con un consumo de, al menos, 1 ración/día de 
cereales completos tenían menores cifras de IMC y circunferencia 

de cintura que los que nunca o rara vez tomaban

El porcentaje de personas con sobrepeso/obesidad también fue 
inferior en este grupo



Control de peso 

El sobrepeso y la obesidad 
constituyen un problema 

sanitario creciente

Su aumento se ha producido en paralelo a un 
descenso en el consumo de cereales y escaso/nulo 

consumo de cereales completos

Sería aconsejable  intentar 
aumentar el consumo



Recomendaciones de consumo 
de cereales



Pirámide de la 
Alimentación 

Saludable
(España)

SENC 2015

Recomendaciones de consumo de cereales



Recomendaciones de consumo de cereales

“El plato del bien comer” 
(México)



El Rombo de la Alimentación (España)

Recomendaciones de consumo de cereales



Recomendaciones de consumo de cereales

2005



Recomendaciones de consumo de cereales



El Rombo de la Alimentación

Recomendaciones de consumo de cereales



Consumo de cereales



Consumo de cereales en España 



Centro

Sur

Noroeste

Población
311 adultos
18-50 años

Madrid

Málaga

Pontevedra

134 hombres 
177 mujeres



0 2 4 6 8

Cereales y legumbres

Frutas

Verduras y hortalizas

Carnes, pescados y
huevos

Lácteos y derivados

Consumo real Consumo mínimo aconsejado

Consumo de alimentos (raciones/día) en la 
población estudiada

Navia y col., 2016 
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Consumo de pan (raciones/día) en la 
población estudiada

13,9 g/día

Navia y col., 2016 



Pan blanco
62,6%

Pan integral
20,2 %

Ambos
13,9% 3,3%

NS/NC

Tipo de pan consumido (% consumidores) en 
la población estudiada

Navia y col., 2016 



� Desconocimiento de la pauta a seguir

� Percepciones equivocadas

Posibles causas del bajo consumo de 
cereales
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0 1 2 3 4 5 6 7

Cereales y legumbres

Frutas

Verduras y hortalizas

Carnes, pescados y huevos

Lácteos

Consumo declarado Cree conveniente Mínimo marcado

raciones/día

Frecuencia de consumo de alimentos real y considerada 
aconsejada frente a las verdaderas pautas

Navia y col., 2016 



Si
80,2%

No
9,4%

NS/NC
10,4%

% de respuestas

Respuesta a la pregunta: ¿Cree que es importante 
incluir cereales integrales en la dieta?

Navia y col., 2016 



Consumo de pan integral (g/día) en función de la respuesta a 
la pregunta ¿Cree que es importante incluir cereales 
integrales en la dieta?

*** P<0,001

***
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Si No o NS/NC

Navia y col., 2016 



% de respuestas
Más del 50% de los 

estudiados dice no saber o 
responde de forma 

desacertada

Al menos 
la mitad
45,2%

Menos de 
la mitad
26,6%

NS/NC
28,2%

Respuesta a la pregunta: ¿En qué proporción con 
respecto a los cereales totales?

Navia y col., 2016 
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Tendencia “gluten free”

� Actualmente existe una corriente que fomenta la 
eliminación del gluten de la dieta de personas 
sanas:

× Perder peso

× Sentirse mejor

× Alternativa más sana



Respuesta: “El gluten es perjudicial para la 
salud…”

Falso 
79,5%

Verdadero 
7,6%

NS/NC 
12,9%

Población
311 adultos
18-50 años
134 hombres 
177 mujeres

Navia y col., 2016 



Riesgos y desventajas de las dietas sin 
gluten

� Disminución de la palatabilidad

� Precio

� Consecuencias sociales

� Riesgo de trastornos alimentarios

� Interferencia con la atención médica

� Inadecuación de la dieta



Los productos GF aportan menos proteína

Los productos GF aportan menos 
proteína, más grasa (especialmente 
saturada), más sodio y menos fibra, 

que sus homólogos con gluten

Posibles causas de la inadecuación de la dieta 
en las dietas exentas de gluten



Posibles causas de la inadecuación de la dieta 
en las dietas exentas de gluten

No disponer de alternativas: 
Reducción/exclusión de cereales

Disminución de la ingesta de fibra, vitaminas y minerales

Eliminación de los beneficios del consumo de cereales 
completos
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CELIACOS
El gluten solo es malo para 
los celíacos
Una dieta prolongada sin esta proteína puede 
perjudicar a la salud de los que no tienen celiaquía

3 MAY 2017

http://elpais.com/tag/celiacos/a/


No se debería fomentar el 
seguimiento de dietas sin gluten en 

personas sin enfermedad celiaca



La mejoría puede ser debida a….

Mejoras en la calidad de la dieta:

Disminución del consumo de alimentos procesados

Aumento del consumo de frutas, verduras y cereales 
completos sin gluten



� Los cereales y el pan constituyen alimentos esenciales 
para equilibrar la dieta

� Los beneficios nutricionales y sanitarios asociados al 
consumo de cereales completos aportan un valor 
añadido a estos alimentos

� Las guías alimentarias recomiendan un consumo de 6 
raciones/día de cereales incluyendo un mínimo de 3 
raciones/día de cereales completos

� Resulta deseable la difusión del mensaje y la aclaración 
de conceptos erróneos en la población

Conclusiones


