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Los cereales y el pan en la alimentacion

® Constituyen alimentos basicos en la dieta
mediterranea y equilibrada

® En los ultimos anos ha disminuido su consumo en
las sociedades desarrolladas

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



¢Queé papel juegan los cereales
en la dieta?
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® Alimentos esenciales para equilibrar
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la dieta
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de fibra, vitaminas y minerales |




Distribucion de macronutrientes en la dieta
equilibrada

Rangos aceptables de distribucion de macronutrientes
(% energia)

r ------------ 1
i i
FAO/OMS (2008) 10-15 2035 | >5(0 |
DRI (2005) 10-35 20-35 | 45-65 |
EFSA (2017) 10-15 2035 | 4560 |
SENC (2011) 10-15 30-35 :_ L Eg—_SE____E

Hidratos de carbono libres <10% energia

“azUcares libres”: los monosacaridos y los disacaridos afiadidos a los alimentos por los fabricantes, los
cocineros o los consumidores, asi como los azUcares presentes de forma natural en la miel, los
jarabes, los jugos de fruta y los concentrados de jugo de fruta.

OMS (2015)



Alimentos esenciales para equilibrar la

dieta
O

® Composicion en macronutrientes:

* Ricos en hidratos de carbono complejos (almidon)
* Contenido apreciable de proteinas (7-10%)

* Poca grasa (especialmente insaturada)

- -5
A aabe. = RS
’%G\wvﬁﬁ:?ﬁsx.:\‘ S e
¥ - o d S B .
N o 33




Alimentos esenciales para equilibrar la
dieta

Su bajo consumo puede producir
desequilibrios importantes en la dieta,
aumentando la proporcion en la misma de
proteina y grasa




Valoracion de un menu
con y sin pan



Menu

Desayuno

Café con leche
Zumo de naranja

Comida
Tartar de salmon 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 pifia con sirope de pistachos



Valoracion nutricional del menu
propuesto @

RECETAS

Tablas de Composicion de
Alimentos

Ingredientes

Alimentos
(g/dia)

(;DIETA Estandares de la dieta EJ_J ER . GIA i
ADECUADA? equilibrada NUTRIENTES

+ 4 raciones de Ean




Perfil calorico del menu propuesto con
y sin pan

% de la Energia total

rd ” : -.‘\' 4
Menu con pan - Menos grasa Mas Hde C I ;-_?@& T,
2 X

Recomendado [lEEA 20-359 245% .

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

B Proteinas OLipidos OHde C mAlcohol
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Contribuyen a cubrir las necesidades de
fibra, vitaminas y minerales

® | 0s cereales y el pan presentan una cantidad variable
de:

Vitaminas
(B,, B,, niacina, piridoxina, folatos)

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

Fibra

* La riqueza depende del grado de extraccion de la
harina



Valor nutricional de los cereales completos

® F| salvado y el germen proporcionan:

Fibra
P

| \ Vitaminas
Gapa ateurona —4 E Minerales

Endospamo

El valor nutricional de los
cereales completos es
superior de los refinados




Aporte nutricional de 100 g de pan a la cobertura de las ingestas
recomendadas de energia, proteinas, fibra y minerales

Energia
Proteinas
Fibra
Calcio
Hierro
Magnesio

Zinc

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

Tiamina

Riboflaving  p—

Niacina

Piridoxina Pan blanco

m Pan grano completo

Vitamina E

Vitamina K

Hombre adulto
| | | 20-39 anos

0 5 10 15 20 25 30

—
Folatos e —————
E—




Ingesta de fibra en adultos de Espana

g/dia

1068 adultos
17-60 anos
521 hombres 547 mujeres

Ortega y col. Nutr Hosp 2013; 28 (6): 2236-45
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Contribucion a la IR de vitaminas y porcentaje de
adultos espanoles con ingestas inferiores a las IR

O

| | I<IR (%)
Bl 15
B2 22.5
Niacina 0
B6 5.8
Folatos 84.2 Total
B12 5.8 Hombres
Vitamina C 16.7 m Mujeres
Vitamina A 45.0
Vitamina D 85.8
Vitamina E 44.2
Vitamina K 30.2
0 100 200 300 400 %

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




Contribucion a la IR de minerales y porcentaje de
adultos espanoles con ingestas inferiores a las IR

O

Total i Hombres m Mujeres I<IR (0!/0)

Calcio 67.5
_*

Hierro 38.3
_*

Zinc 84.2
_*

Magnesio 58.3

*
0 50 100 150 2(|)0 %

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




Ingesta de fibra en mujeres de México

O

g/dia 40
35 30 g/dia
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Obijetivo Nacional Poblacion
nutricional urbana

TBarquera S, Rivera-Domumarco J, Campaos I, Espinoza J, Mornternubio E. Consuno de Fibra y sobrepesoen
noyjeres mexacanas enedad adulta. Nubicion Clixuca 2002, 5(4):206-12




Contribuyen a cubrir las necesidades de
fibra, vitaminas y minerales

Aumentar el consumo de estos
alimentos podria mejorar la situacion
nutricional
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Beneficios sanitarios asociados al consumo de
cereales completos

e Mortalidad
e Enfermedad cardiovascular
e Cancer

o Control de peso
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Beneficios sanitarios asociados al consumo de
cereales completos

BIN 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.

11 estudios Conclusiones

816.599 sujetos Entre la categoria mas alta y mas baja de consumo,
los cereales de grano entero se asociaron con un
menor riesgo de mortalidad por todas las causas,
enfermedad cardiovascular y cancer. Al aumentar
a 3 raciones/dia el consumo, hubo una reduccion del
19% del riesgo de mortalidad por cualquier causa, de
un 26% por enfermedad cardiovascular y de un 9%
por cancer




Beneficios sanitarios asociados al consumo
de cereales completos

PHN e | VVholegrain and bread: a duet of the Mediterranean diet
R for the prevention of chronic diseases
Gil A, Ortega RM, Maldonado J. Public Health Nutr. 2011 Dec;14(12A):2316-22.

Conclusiones

Las personas que ingieren 3 o mas raciones/dia 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

Valor anadido para estos alimentos




Valor nutricional de los cereales completos

® F| salvado y el germen proporcionan:

- Fibra
Vitaminas
R Minerales
s | 2 Fitoquimicos




Fitoquimicos presentes en los cereales

O

Compuestos
fendlicos

Acidos fendlicos, flavonoides,
alkilresorcinoles

Carotenoides Tocoferoles

Luteina, zeaxantina, 3-criptoxantina, - 5
3-caroteno, a-caroteno &

Fitatos
Fitoesteroles

Esteroles, estanoles

R-Glucano

Lignanos

Esteroles, estanoles




Contenido fenodlico de frutas, verduras y
cereales completos

Cranberry
Apple

Red grape
Strawberry
Pineapple
Banana
Peach
Lemon
Orange
Pear
Grapefruit
Broccoli
Spinach
Onion

Red Pepper
Carrot
Cabbage
Potato
Lettuce
Celery
Cucumber
Corn
Wheat
Oats

Rice

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

Hm Free

Bound

100

200

300 400 500

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

600



Actividad antioxidante de frutas, verduras y

cereales completos

O

Cranberry
Apple
Red grape
Strawberry
Peach
Lemon
Pear
Banana
Orange
Grapefruit
Pineapple
Red Pepper
Broccoli
Carrot
Spinach
Cabbage
Onion
Celery
Potato
Lettuce
Cucumber.
" corn

| Wheat

I Oats

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

50 100 150
Total antioxidant activity (umol vitamin C eq/g sample)

200




Otras actividades de los fitoquimicos

O

Efecto sinergico

Es de gran importancia su ingesta
conjunta como parte del alimento y
no de forma aislada
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Enfermedad cardiovascular

O

. 400.492
18 Estudios »
participantes

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




Enfermedad cardiovascular

O

Meta-Analysis of the Association Between Whole Grain ®
Intake and Coronary Heart Disease Risk '

Gang Tang, MD, Duan Wang, BS, Jun Long, BS, Fan Yang, BS, and Liangyi Si, PhD*

Inverse associations were also found in the United States and Europe.

Conclusion

Un mayor consumo de cereales completos
tiene efecto protector frente a las
enfermedades coronarias




Consumo de cereales completos y tension
arterial @

Short-term effects of whole-grain wheat on appetite and

-2 mmHg; P=0-015

BJN food intake in healthy adults: a pilot study
BRITISH JOURNAL Bodinham CL, Hitchen KL, Youngman PJ, Frost GS, Robertson MD. Br J
o Nutr. 2011 Aug;106(3):327-30.
[ = e
|
|
I
: 14 adult 48 g/dia trigo Redu.c’:cnon dg la
! aauitos completo tension arterial
! con diastolica
| normopeso 3 semanas
I
|
|




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

. O

@lh( American Journal of | . . . .
: ntake of whole grains, refined grains, and cereal fiber measured
CLH\IC AL NLTRITIO\ with 7-d diet records and associations with risk factors for chronic

Official Jo al of The eric, Socier 5
for Clin I Nt Ill on, In @ dlsease1_3

PK Newby, Janice Maras, Peter Bakun, Denis Muller, Luigt Ferrucci, and Katherine L Tucker

Am J Clin Nutr 2007:86:1745-53.

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

Whole grains, bran, and germ in relation to homocysteine and
markers of glycemic control, lipids, and inflammation™3

Majken K Jensen, Pauline Koh-Banerjee, Mary Franz, Laura Sampson, Morten Gronbeek, and Eric B Rimm

Am J Clin Nutr 2006;83:275-83.

El consumo de cereales completos estuvo asociado inversamente
con las concentraciones de homocisteina y proteina C reactiva
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Proteccion frente al cancer

O

Health Benefits of Dietary Whole Grains: ) o
U Y An Umbrella Review of Meta-analyses
CHIROPR’ACTIC NIEDICINE Marc P. McRae, MSc, DC, FACN, DACBN

(J Chiropr Med 2017;16:10-18)

Revision de todos los meta-analisis publicados
desde el 1 de enero de 1980 al 31 de mayo de 2016

Conclusiones

El consumo de cereales completos se asocia con una reduccidén de
un 6-43% del riesgo de padecer cancer colorectal, pancreatico y
gastrico, y con una disminucién de la mortalidad por cancer de un
11%. El consumo de 2-3 raciones/dia de cereales completos
puede ser un objetivo de salud publica justificable




Proteccion frente al cancer

O

Glycemic index, glycemic load, and cancer risk: a meta-analysis'™

Patrizia Gnagnarella, Sara Gandini, Carlo La Vecchia, and Patrick Maisonneuve

ABSTRACT
Background: Factors linked to glucose metabolism play an impor- ' :
tantrole in the development of cancers, and both glycemic index (GI) E | CO n S u m O d e a | I m e n tOS CO n baj o
and glycemic load (GL) have been investigated as potential etiologic
factors. 4 1 n 1
Objective: A meta-analysis was performed to explore the associa- I nd Ice y carga g I u cem Icos y
tion between GI and GL and cancer risk from published studies.
Design: A comprct'\cnstive. systematic bibliographic sear.clT of t‘hc | n Cl uye n d 0 IOS cerea | es con un a |to
medical literature was conducted to identify relevant studies. Case-

control and cohort studies published before October 2007 that re- \ . .
ported cancer risk estimates for GI and GL were included. Pooled Conte N |d0 en f| bra Se asocia con un
relative risks (RRs) were estimated for breast, colorectal. endome- !
trial, and pancreatic cancer.

Results: Thirty-nine studies were included in the meta-analysis. The me nor riesgo de Cé n cer

interquantile ranges of GL were significantly wider in case-control
studies, most of which were conducted in European countries, than rgn
in cohort studies. Cohort studies that presented lower ranges of GL CO I 0 I'e Cta I y pa n C re atl CO, d e
also reported lower risk estimates. Overall, both GL and GI were
significantly associated with a greater risk of colorectal (summary -

RR = 1.26:95% CI: 1.11, 1.4 and RR = 1.18; 95% CI: 1.05, 1.34, endometrio y mama
respectively) and endometrial (RR = 1.36: 95% CL: 1.14, 1.62 and
RR = 1.22:95% CI: 1.01, 1.49) cancer than of breast and pancreatic Data sources and search strategy

cancer. There was, however. a significant between-study heteroge- Published reports were identified from electronic databases

neity for colorectal cancer (P < 0.0001). The association between [ie. PubMed. ISI Web of Science (Science Citation Index Ex-
1. and hreast cancer disanneared when nuhlication bias was taken Ak S .t ; A v e e SRR SR

The American Journal of Clinical Nutrition




Proteccion frente al cancer

RN, o e
Rye Whole Grain and Bran Intake Compared

with Refined Wheat Decreases Urinary
C-Peptide, Plasma Insulin, and Prostate Specific

= i - 1-3
Antigen in Men with Prostate Cancer
Rikard Landberg,** Swen-Olof Andersson,® Jie-Xian Zhang,® Jan-Erik _|<1|1.u'1swn.5 Ulf-Hakan Stenman,”
Herman Adlercreutz,® Afaf Kamal-Eldin,* Per Aman,* and Goran Hallmans®
Abstract

Rye whole grain and bran intake has shown beneficial effects on prostate car|

lower tumor take rates, smaller tumor volumes, and reduced prostate specific EI alto Consu mo d e p rOd u CtOS

study showed increased apoptosis after consumption of rye bran bread. In this st
of rye whole grain and bran on prostate cancer progression as assessed by PSA g d e g ra n 0 Com p I eto d e

cancer. Seventeen participants were provided with 485 g rye whole grain and i

with added cellulose (WP), correspondingto —50% of daily energy intake, in arar ce nte n o Se aSOCi(’) CO n u n a

samples were taken from fasting men before and after 2, 4, and 6 wk of treati

before the first intervention period and after treatment. Plasma total PSA conce red u CCi é n d e |OS n ive | eS

compared with WP, with a mean treatment effect of —14% (P= 0.04). Addition

peptide excretion were lower after treatment with RP compared with WP (P< 0. p | aS m éti COS d e a n t I’g e n o

of 5 lignans was higher after the RP treatment than after the WP treatment (P-< (J

from rye resulted in significantly lower plasma PSA compared with a cellulose- prostéti co es peCifi co

with prostate cancer. The effect may be related to inhibition of prostate cancerp

insulin, as indicated by plasma insulin and urinary C-peptide excretion. J. Nutr. 140: 2180-2186, 2010.
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Control de peso

O

European Journal of Clinical Nutrition (2009) 63, 31-38 @
© 2009 Macmillan Publishers Limited Al rights reserved  0954-3007/09 $32.00

www.nature.com/ejcn

Whole-grain consumption, dietary fibre intake and
body mass index in the Netherlands cohort study

LPL van de Vijver'~?, LMC van den Bosch', PA van den Brandt®* and RA Goldbohm®*

Objectives: To assess the association of whole -grain and (cereal) fibre intake with body mass index (BMI) and with the risk of
being overweight (BM

Okgm 2
Subjects: A total qf”2078 men and 2159 women, yged 55-69 years were included in the analysis, after exclusion of subjects
with diagnosed cance : e after bavselis ith missing dietary information.

Results: We found an inverse association between whole-grain consumptlon and BMI and risk of overweight and obesity in men
as well as women, I'he association in men was stronger than in women; the risk of being obese as compared to normal weight
was 10% (95% Cl: 2-16%) and 4% (95% Cl: 1-7%) lower for each additional gram of (dry) grain consumption in men and
women, respectively. Fibre and cereal fibre intake were inversely associated with BMI in men only. Associations were similar after
exclusion of likely under- and overreporters of energy. A retrospective analysis of baseline fibre intake and weight gain after the
age of 20 years also showed a slight inverse association.

Conclusions: Whole-grain consumption may protect against becoming overweight or obese; however, the cross-sectional
design of the study does not allow conclusions about the causality of the association.




Control de peso

O

Albertson et al Nutrition Journal (2016) 15:8
DOI 10.1186/$12937-016-0126-4

Nutrition Journal

Objetivo
Whole grain consumption trends and ®- | Analizar el consumo de cereales
associations with body weight measures completos y determinar su
in the United States: results from the cross Ry .
sectional National Health and Nutrition a.SOCI.aCIOI‘I Con,fned'das de
Examination Survey 2001-2012 adiposidad en nifos y adultos
Ann M. Albertson’, Marla Reicks” @, Nandan Joshi® and Carolyn K. Gugger'

Resultados

Los nifos y adultos con un consumo de, al menos, 1 racion/dia de
cereales completos tenian 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




Recomendaciones de consumo
de cereales




Recomendaciones de consumo de cereales

s

SUPIEMENtos nytricinale

CONSUMO OPCIONAL

Piramide de la TR a— o
Alimentacion al)
Saludable —

(Espaina)

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA
VERDURAS
+ FRUTAS

+ 5 RACIONES
CADA DIA

SENC 2015

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FiSICA

\ MANTENER
| ESTILOS DE VIDA
. SALUDABLES
Equilibrio  Balance Técnicas AGUA: 2-8 vasos al dia”
fislca dlarla emocional Energélico  culinanas () ingests de ligudos segin i Piramids
de ln Hormacoon Saeludatse SENC.
80 i, Saxinnies Fuente: SENC




Recomendaciones de consumo de cereales

URAS Y FRUTAS
MUCﬂAs

“El plato del bien comer”
(Mexico)




Recomendaciones de consumo de cereales

El Rombo de la Alimentacion (Espana)

El peso aproximado de cada racién,
indicado siempre en crudo, tiene caracter
orientativo y se ha establecido pensando
en facilitar la elaboracion de la dieta
diaria

El peso aproximado de cada racién,
indicado siempre en crudo, tiene caracter
orientativo y se ha establecido pensando

en facilitar la elaboracién de la dieta

diaria

Con moderacion

Leche: 200-250 mL

Yogurt: 125 mL

Queso fresco: 60 g

Queso semicurado y curado: 30-40g

LEC

Carne y visceras: 100-125 g
Embutidos: con moderacion
Pescado: 100-125 g

Huevo: 1 unidad

Y PRODUCTOS
LACTEOS

2-3 raciones/dia

CARNES, PESCA
HUEVOS

2-3 raciones/dia

SY

Pan: 3040 g

Bollos y galletas: 40-50 g
Cereales desayuno: 30-40 g

Se recomienda tomar al menos 3 raciones de cereales integrales al dia

Arroz y pasta: 60-80 g

CEREALES, DERIVADOS Y LEGUMBRES

6-10 raciones/dia

Legumbres: 60-80 g

Pieza de fruta: 150-200 g
Zumo de fruta: 100-150 mL

-4 raciones/dia

Verduras (acelgas, lechuga,
espinacas...). 100-150 g
Hortalizas (patatas,
zanahorias...): 100-150 g

VERDURAS Y
HORTALIZAS

3-5 raciones/dia

FRUTAS

Se recomienda realizar al
menos 30 minutos de
actividad fisica al dia

Se recomienda tomar 8

vasos de agua al dia
@ ——




Recomendaciones de consumo de cereales

0ld food pyramid
® Adults should be
physically active for at » Presented food groups

as a hierarchy, with

least 30 minutes
most days of the
week, children for
60 minutes.

m Sixty to 90 minutes
of daily physical
activity may be
needed to prevent
weight gain or

grains as the base of

catisoR 2005

Half of all grains consumed | Vary the typesof  Eat a variety of fruits.  Eat low-fat or fat-free  Eat lean cuts, seafood
should be whole grains. | vegetables youeat.  Go easy on juices. dairy products. and beans. Avoid frying.

DAILY AMOUNT 60z 2.5 cups 2 cups 3 cups 5.5 0z.
Based on a 2,000 calanie diet.

RECOMMENDATION

nmid'

T ahealthy diet, and
Lo 2N s —
. having a
W suggested
) Y, number of
X - i ,.\ serv.'gs.
sustain weight ‘ % : 2N “ | |
e N . . f‘.ts :
A .': X e

vegetable oils.
® Limit solid fats,

margarine or lard.

= Emphasized

limits on fats,
oils and sweets,
which were
represented
as the tip
of the

™ Most fat shouldbe ™ Keep consumption
from fish, nuts and

of saturated fats,
trans fats and
sodium low.

® Choose foods low
in added sugar.

Recommended nutrient
intakes at 12-calorie
levels can be found on
myp i




Recomendaciones de consumo de cereales

MyPlate, My Health

Your food and physical activity choices each day affect your health—how you feel today,
tomorrow and in the future.These tips and ideas are a starting point. Choose a change that
you can make today, and move toward a healthier you.

» Find your e » Get your
balance between | P calcium-rich
food and physical m / \, ‘ foods
activity ’

* Make at least
half your grains
whole grains

S~ with protein

* Keep food safe

to eat

Make physical activity a regular part of your day.

Choose activities you enjoy and can do regularly, whether it's swimming, yoga, dancing or soccer. And, encourage
your family and friends to move with you. Every little bit adds up and doing something is better than doing nothing.




Recomendaciones de consumo de cereales

El Rombo de la Alimentacion

El peso aproximado de cada racién,
indicado siempre en crudo, tiene caracter
orientativo y se ha establecido pensando
en facilitar la elaboracion de la dieta
diaria

Con moderacion

El peso aproximado de cada racién,

indicado siempre en crudo, tiene caracter

orientativo y se ha establecido pensando
en facilitar la elaboracién de la dieta
diaria

Leche: 200-250 mL

Yogurt: 125 mL

Queso fresco: 60 g

Queso semicurado y curado: 30-40g

LEC

Y PRODUCTOS
LACTEOS

2-3 raciones/dia

CARNES, PESCA
HUEVOS

2-3 raciones/dia

SY

Carne y visceras: 100-125 g
Embutidos: con moderacion
Pescado: 100-125 g

Huevo: 1 unidad

Pan: 3040 g

CEREALES, DERIVADOS Y LEGUMBRES

6-10 raciones/dia

Arroz y pasta: 60-80 g

Bollos y galletas: 40-50 g
Cereales desayuno: 30-40

e recomienda tomar al menos 3 raciones de cereales integrales al dia

Legumbres: 60-80 g

Pieza de fruta: 150-200 g
Zumo de fruta: 100-150 mL

-4 raciones/dia

VERDURAS Y
HORTALIZAS

3-5 raciones/dia

FRUTAS

Verduras (acelgas, lechuga,
espinacas...). 100-150 g
Hortalizas (patatas,
zanahorias...): 100-150 g

(TS
e <
(‘ =" Se recomienda realizar al
x ORI menos 30 minutos de
N T~ actividad fisica al dia

Se recomienda tomar 8

vasos de agua al dia
@ ——




Consumo de cereales




Consumo de cereales en Espaiia

@The American Journal of Fiber intake and all-cause mortalitg in the Prevencién con Dieta
CLINICAL NUTRITION | Mediterranea (PREDIMED) study '~

official Journal of The American Society Zwm
for Clinical Nutrition, Inc| /}
3

Pilar Buil-Cosiales, liziar Zazpe, Estefania Toledo, Dolores Corella, Jordi Salas-Salvado, Javier Diez-Espino, Emilio Ros,
Joaquin Fernandez-Creuet Navajas, Jose” Manuel Santos-Lozano, Fernando Aros, Miquel Fiol, Olga Castaner,

Lluis Serra-Majem, Xavier Pinto, Rosa M Lamuela-Raventos, Amelia Marti, F Javier Busterm-‘G()rmri, Jose'V Sorli]
Jose M Verdu-Rotellar, Josep Basora, Valentina Ruiz-Gutierrez, Ramon Estruch, and Miguel A Martinez-Gonzalez

Am J Clin Nurr 2014:100:1498-507.

Demographic and lifestyle characteristics and daily nutrient intakes according to baseline quintiles of dietary fiber intake
among participants in the PREDIMED study'

Quintile 1 Quintile 2 Quintile 3 Quintile 4 Quintile 5
Dietary fiber intake.” g/d 17 21 24 28 35
n 1444 1443 1443 1443 1443
Age. y 67 + 6.3° 67 + 6.4 67 + 6.1 67 + 6.2 67 * 6.0
Male sex, % 43 43 43 43 43
BML* ke/m’ 30 + 39 30 + 3.8 30 + 3.8 30 + 4.0 30 + 3.8
Energy intake, kcal/d 2392 = 539 2184 £ 534 2152 + 526 2154 + 523 2299 + 557
Carbohydrate. % of energy 397 40 £ 6 41 =7 43 +7 45 +7
Protein. % of energy 16 £ 3 16 £3 e 19 £33 17 £3
Fat. % of energy 42 =7 40 £ 6 40 =7 IR +E7 36*6
SFAs, % of energy H *:2 10 +2 10!&:2 102 ! g
MUFAs., % of energy 21 =4 20 = 4 20+ 5 19 + 4 17 + 4
PUFAs. % of energy 62 62 g +2 6/%2 6D
Refined grains, g/d 141 + 88 132 + 90 119 + 91 103 + 87 71 + 78
Whole grains, g/d 4+ 14 7+ 21 17:% 32 31 =45 89 + 03




“Influencia del consumo de
pan en la calidad de la dieta y

habitos alimentarios de

adultos espanoles.
Percepciones y conocimientos

existentes en torno a este alimento”

311 adultos

El trabajo ha sido reallzado por:
Prota Ora. Baatriz Navia Lombin 18'50 anos
Profe, Dra, Rosa Marfa Ortegs Anta
Prof. Dr. José Miguel Peres Sénchez
Profa. Dra. Ardevzazu Aparicio Vituete 1 34 hombres

Profa.Dra Ana M. Lopez Sobaler

Prof. Or. Pedro Andrés Carvajales
Frofo. Dra Liliana Gonzdler Rodrigues
Pral. D, Migued Coas Ferrelro

177 mujeres

—

\ Equipo investigador del Departamento de Nutricion
de [a Facultad de Farmacia de la
Universidad Complutense de Madrid

N NN AbriL 2016
e




Consumo de alimentos (raciones/dia) en la

poblacion estudiada

Cereales y legumbres

Frutas

Verduras y hortalizas |

Carnes, pescados y |
huevos

Lacteos y derivados

Grasis
y aceites
Con mooeracon

Leche = Camnes,
y productos ~ pescados
lactecs  y huevos

2-Braciores aldia ~ 2-3 raciones 1l dia

Cereales, derivados y legumbres
6-10 rnciones al da

0 2 4 6

OConsumo real @Consumo minimo aconsejado

Frums = Verduras
24 | yhortalizas
racicnes | 1.5 raciones
ilda | alda

Dulces y aztcar
Cn /
moderacign
>

Navia y col.,, 2016



Raciones/dia

Consumo de pan (raciones/dia) en la
poblacion estudiada

1,94 o
1,60
13,9 g/dia
0,28
I
OTotal OPan blanco mPan integral

Navia y col.,, 2016



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

NS/NC
3,3%

Ambos
13,9%

Pan integral
20,2 %

Pan blanco
62,6%

Navia y col.,, 2016



Posibles causas del bajo consumo de
cereales

e Desconocimiento de la pauta a seguir

e Percepciones equivocadas



Posibles causas del bajo consumo de
cereales

e Desconocimiento de la pauta a seguir

e Percepciones equivocadas



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

OConsumo declarado DO Cree conveniente @I Minimo marcado

Cereales y legumbres

Frutas
Grasas
i Yy aceites ‘
Verduras y hortalizas | Con moderacén
Leche  Cames,
‘ y productos  pescados

lactecs  y huevos
23 racones aldia ~ 2-3 raciones al dia

Carnes, pescados y huevos

Cereales, derivados y legumbres
6-10 raciones al da

Lacteos

Frutas | Verduras
24 | yhortlizas
raciones | 3-5 raciones

2 3 4 5 6 7 aldia | alda

Dulces y azticar
- ” Con ,/"/
raciones/dia moderacis

Navia y col,, 2016

|
m—n
]

|

|

\
0 1




Respuesta a la pregunta: ¢Cree que es importante
Incluir cereales integrales en la dieta?

O

NS/NC % de respuestas

No 10,4%
9,4%

Si
80,2%
Navia y col.,, 2016




Consumo de pan integral (g/dia) en funcion de la respuesta a
la pregunta ;Cree que es importante incluir cereales
integrales en la dieta? @

[0 Si I No o NS/NC

k% P<0,001



Respuesta a la pregunta: ¢En qué proporcion con
respecto a los cereales totales?

O

Menos de
la mitad
26,6%

Mas del 50% de los

estudiados dice no saber o % de respuestas

responde de forma
desacertada

NS/NC
28,2%

Al menos
la mitad

45,2% Navia y col,, 2016




Posibles causas del bajo consumo de
cereales

e Desconocimiento de la pauta a seguir

e Percepciones equivocadas



Posibles causas del bajo consumo de
cereales

e Desconocimiento de la pauta a seguir

e Percepciones equivocadas



Tendencia “gluten free”

e Actualmente existe una corriente que fomenta la
eliminacion del gluten de la dieta de personas
sanas:

Perder peso
Sentirse mejor

Alternativa mas sana



Respuesta: “El gluten es perjudicial para la

salud...”
O

Verdadero NS/NC
7,6% 12 99

Poblacion

311 adultos
18-50 anos
134 hombres

177 mujeres

Falso
79,5%
Navia y col.,, 2016




Riesgos y desventajas de las dietas sin
gluten
e Disminucion de la palatabilidad

e Precio
e Consecuencias sociales
e Riesgo de trastornos alimentarios

e |nterferencia con la atencidon médica

¢ [nadecuacion de la dieta



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

: Plant Foods Hum Nutr (2014) 69:182—-187

Nutritional Differences Between a Gluten-free Diet
and a Diet Containing Equivalent Products with Gluten

J. Miranda « A. Lasa « M. A. Bustamante « [. Churruca «

E. Simon Los productos GF aportan menos

proteina, mas grasa (especialmente

saturada), mas sodio y menos fibra,
que sus homologos con gluten

British Journal of Nutrition (2015), 114, 448-454 doi:10.1017/S0007114515002056
© The Authors 2015

Are gluten-free foods healthier than non-gluten-free foods? An evaluation of
supermarket products in Australia

Jason H. Y. Wu'*, Bruce Neal’?? Helen Trevenal, Michelle Crino’, Wendy Stuart-Smith?,
Kim Faulkner-Hogg’, Jimmy Chun Yu Louie*® and Elizabeth Dunford'

Los productos GF aportan menos proteina




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

No disponer de alternativas:
Reduccion/exclusion de cereales

Disminucidn de la ingesta de fibra, vitaminas y minerales

Eliminacion de los beneficios del consumo de cereales
completos

British Jourmnal of Nutrition (2015), 114, 1539-1541
© The Authors 2015




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

No disponer de alternativas:
Reduccion/exclusion de cereales

Disminucidn de la ingesta de fibra, vitaminas y minerales

British Jourmnal of Nutrition (2015), 114, 1539-1541
© The Authors 2015




RESEARCH

Long term gluten consumption in adults without celiac disease
and risk of coronary heart disease: prospective cohort study

Benjamin Lebwohl,’2 Yin Cao,>#> Geng Zong,> Frank B Hu,>® Peter H R Green,! Alfred | Neugut,'-2
Eric B Rimm,>%/ Laura Sampson,> Lauren W Dougherty,> Edward Giovannucci,>” Walter C Willett,>6/

Qi Sun,>© Andrew T Chan?4¢ thebmj | BMJ2017:357:1892 | doi: 10.1136/bmi j1892

SETTING AND PARTICIPANTS
[64 714 women in the Nurses’ Health Study and 45303 |
men in the Health Professionals Follow-up Study

without a history of coronary —

completed a 131 item semiqu E I ] P_AIS
questionnaire in 1986 that w:

years through 2010. CELIACOS 3 MAY 2017

El gluten solo es malo para
los celiacos

Una dieta prolongada sin esta proteina puede
perjudicar a la salud de los que no tienen celiaquia



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

RESEARCH

Long term gluten consumption in adults without celiac disease
and risk of coronary heart disease: prospective cohort study

Benjamin Lebwohl,’2 Yin Cao,>#> Geng Zong,> Frank B Hu,>® Peter H R Green,! Alfred | Neugut,'-2
Eric B Rimm,>%/ Laura Sampson,> Lauren W Dougherty,> Edward Giovannucci,>” Walter C Willett,>6/

Qi Sun,>¢ Andrew T Chan346 thebmj | BMJ 2017:357j1892 | doi: 10.1136/bmj.j1892

CONCLUSION

Long term dietary intake of gluten was not associated
aaith vick of caranary bhaaort dicaaca Haowaovuor thao

No se deberia fomentar el
seguimiento de dietas sin gluten en

personas sin enfermedad celiaca
be encouraged.




La mejoria puede ser debida a....

Mejoras en la calidad de la dieta:

Disminucién del consumo de alimentos procesados

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

British Jourmnal of Nutrition (2015), 114, 1539-1541
© The Authors 2015




Conclusiones

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

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

e Las guias alimentarias recomiendan un consumo de 6
raciones/dia de cereales incluyendo un minimo de 3
raciones/dia de cereales completos

e Resulta deseable la difusion del mensaje y la aclaracion
de conceptos erroneos en la poblacion



