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SSSeguridad
Alimentaria

Los granos integrales están repletos de una variedad
de vitaminas, minerales y fibra. Se pierden muchos
nutrientes importantes cuando los granos no son
integrales. El mantener una dieta rica en granos
integrales ayuda a favorecer y mantener la salud del
corazón, una digestión saludable y mantener un
balance en los niveles de energía.Formas de consumir

granos integrales
diario:

Comienza tu día con
avena de trigo integral,
cereal de trigo integral,
o pan tostado de trigo
integral.
Sustituta el arroz
blanco con arroz
integral o arroz
integral silvestre.
Elige pan de trigo
integral para tu pan
tostado o sandwiches.
Agrega cebada o
quinoa a tus sopas o
guisos.
Haz tacos o wraps con
tortillas de trigo
integral.

Elige Granos Integrales Con
Más Frecuencia

Endosperma

Germen

Salvado
¿Qué es un grano integral?
Un grano integral contiene la semilla
entera del grano que incluye 3 partes:
el salvado, el germen y el endospermo.
Esto indica que mantienen mayor parte
de sus nutrientes naturales al igual que
su fibra. Los granos refinados únicamente
contienen el endosperma.

¿Qué alimentos son granos integrales?
Avena, cebada, arroz integral, quinoa, alforfón, maíz,
pan de trigo integral, pasta de trigo integral, y trigo
bulgur son ejemplos de granos integrales. 

Al comprar granos integrales:
Asegúrate de leer las etiquetas de
información nutricional.
En la lista de ingredientes, busca
palabras como “entero” “ trigo
integral” o “avena integral”. Si todos los ingredientes
son grano integral, el producto es 100% grano
integral. 

¿Qué cantidad de grano
integral se debe consumir? 
Procura que al menos la mitad
de los granos que consumes a
diario sean integrales. 
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