CEREALES DE DESAYUNO

Eva Marquina Berenguer

Cuando decidimos comprar cereales de desayuno,
¢ sabemos cuales son los aspectos en los que

&‘ 5 debemos fijarnos?, ;0 simplemente nos dejamos
e guiar por la publicidad?

-t Actualmente podemos encontrar en el mercado

‘r‘é"’, una gran variedad de cereales de desayuno, ya

n sea por su cereal base, la adicion de otros

ingredientes, su método de elaboracion, el formato
de presentacion o el publico al que se dirigen.

Los cereales de desayuno se elaboran
mayoritariamente con trigo, maiz y arroz,
aunque también se utiliza avena, cebada vy,
cada vez mas, otros cereales como el centeno
o el mijo. Ademas, los solemos encontrar
azucarados y enriquecidos con vitaminas y
minerales; con chocolate, fruta, frutos secos,
miel o leche en polvo.

Pese a las diferentes gamas de cereales que
hay en el mercado (para nifios, para cuidar la
linea o para ir al bafio), generalmente se trata  Sabias que...
de alimentos similares, que difieren muy poco

. , Los primeros cereales de
en la cantidad de azucares, grasa y la

desayuno fueron
densidad caldrica, por lo que la publicidad estadounidenses, se
puede llevarnos a engaro. El enriquecimiento elaboraron en la segunda
con vitaminas y minerales, imagenes de mitad del siglo XIX y su origen
siluetas de mujer delgada, denominaciones se relaciona con motivos
como ‘linea”, mensajes sobre beneficios del religiosos.

producto o envases con ilustraciones infantiles

son algunas de las estrategias publicitarias que enmascaran productos muy
parecidos. Emplear unos minutos en comparar, leer los ingredientes y la
informacion nutricional es especialmente util en estos casos.

El nutriente mayoritario en los cereales de desayuno son los hidratos de
carbono que varian segun la cantidad y tipo del cereal base. De estos, una
proporcion muy importante es azucar afadido, de modo que la mayoria
contienen azucar en proporciones muy elevadas (17-43%). Este azucar y la
viscosidad y pegajosidad del producto hacen que sea potencialmente
cariogénico. Ademas, los estudios demuestran que el aumento de la ingesta de
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azucares libres (incluye los afadidos) esta asociada al aumento del peso
corporal porque provoca un exceso en la ingesta de energia.

La densidad caldrica de estos productos
es elevada, desde las 370 hasta cerca
de las 500 Kcal por 100 g. Aquellos
cereales de desayuno con gran
cantidad de fibra contienen algo menos
de Kcal (334-360). La fibra de estos
productos oscila entre el 1 y casi el 30 %, dependiendo de la proporcién de
cereal refinado, integral o incluso salvado. La grasa es otro determinante de la
densidad caldrica de los cereales de desayuno, puesto que puede representar
hasta el 25 % por la adicion de chocolate o frutos secos. Por su parte, las
proteinas vienen determinadas por el propio cereal (5-14%), y aunque son
deficitarias en el aminoacido esencial lisina, éste estda muy presente en la leche
con la que se suelen consumir. En cuanto a las vitaminas, éstas sufren pérdida
por el proceso de elaboracion de los cereales de desayuno; sin embargo, a la
mayoria de éstos se les anade vitaminas del grupo B y hierro. La cantidad de
otros minerales depende del cereal utilizado.

Debemos ser criticos con los supuestos beneficios para la salud que se citan
en el etiquetado de algunos cereales de desayuno, tanto las palabras como las
imagenes. Ningun alimento por si solo hara que adelgacemos, ni ingerir
cereales enriquecidos nos hara mejorar una dieta desequilibrada.

= Por lo tanto, en la eleccién de los cereales de

;3"%; desayuno son preferibles los integrales, sin azucar y

ZI b LE RN S sin grasa afnadidas. Atendiendo a esto, una opcidn
N> :},}; f“’; R muy accesible son, por ejemplo, los copos de
TR, e B _k S avena, que podemos encontrar en cualquier

supermercado. Para encontrar algo mas de

variedad es necesario acudir a la seccion de
dietética del supermercado y a tiendas especializadas, sin olvidar prestar
siempre atencion a los ingredientes de la etiqueta.
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