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Los cereales, las galletas o el pan se pueden elaborar con harina integral o refinada.
Hoy te contamos en qué se diferencian los alimentos refinados de los integrales.

e Los alimentos integrales son aquellos que conservan el germen y el
salvado de la cubierta del grano, es decir, el cereal se encuentra en
su estado natural. Los productos integrales como la harina, el arroz o los
cereales de desayuno son mas ricos en fibra, vitaminas y minerales.
Por eso son cardiosaludables y ayudan a evitar la hipertensiéon y la
diabetes, entre otras enfermedades.
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e Los alimentos refinados, como el pan blanco o el arroz blanco, pasan
por un proceso en el que se extrae la cascara del cereal y, por lo
tanto, pierden parte de las propiedades nutricionales de las que
hablabamos. Para compensarlo, suelen enriquecerse estos alimentos
con fibra, hierro y algunas vitaminas, y eso en ocasiones dificulta su
digestién. El proceso de refinado les da un sabor y textura mas suaves.

En definitiva: los alimentos integrales conservan nutrientes que el organismo suele
asimilar mejor y que los alimentos refinados pierden por el camino. Asi que ya
sabes, intenta afiadir a la dieta productos integrales, jtu organismo lo agradecera!
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