
Las galletas dulces Cereal Mix con grano entero de avena son una línea de 
productos práctica para incorporar en el desayuno, en la merienda, como 

colación o hasta en recetas dulces. 

UNA BUENA OPCIÓN PARA INCREMENTAR 
EL CONSUMO DE GRANO ENTERO



El consumo de grano entero se ha asociado a numerosos beneficios para la salud. La 
Organización Mundial de la Salud los incluye dentro de los componentes de una 
alimentación equilibrada y balanceada; y, por su parte, las Guías Alimentarias para la 
Población Argentina recomiendan el consumo de cereales, preferentemente integrales.

Los granos enteros conservan el salvado, el endospermo y el germen, incrementando la 
fibra, vitaminas, minerales y sustancias bioactivas aportadas en comparación con las 
harinas refinadas. Por eso, la implementación de estrategias para incrementar el con-
sumo de grano entero de la población constituye un importante desafío para mejorar el 
patrón alimentario de nuestro país. 

GALLETAS CEREAL MIX
LA LÍNEA DE GALLETAS CEREAL MIX CUENTA CON 6 
EXQUISITAS VARIEDADES: 3 EN SU FORMA CLÁSICA SABOR 
AVENA Y MANZANA, AVENA Y CHOCOLATE Y AVENA Y 
PASAS, Y OTRAS 3 DELICIOSAS VARIEDADES EN FORMA DE 
FLOR: SABOR FRUTILLA Y CHIA, SEMILLAS Y CHIPS DE 
CHOCOLATE Y AVENA Y PASAS.



1- Mejorar la calidad nutricional del patrón alimentario de la población. En la mayoría de las guías alimentarias del mundo se recomienda 

incorporar alimentos que provean grano entero.

2- Obtener beneficios específicos. Las dietas ricas en alimentos integrales, en conjunto con mayor consumo de vegetales y alimentos bajos 

en grasa total, saturada y colesterol, pueden reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y algunos tipos de cáncer.

3- Vehiculizar fibra alimentaria. Los alimentos que proveen grano entero constituyen una opción para que las personas puedan incrementar 

el consumo de fibra (1).

CONSUMO RECOMENDADO DE GRANO ENTERO

Las Guías Alimentarias para la Población Argentina recomiendan en su mensaje 8: “Consumir legumbres, cereales preferente-

mente integrales, papa, batata, choclo o mandioca”. El Whole Grain Council (3) recomienda un consumo diario de 48 g de grano 

entero. Este valor surge de lo establecido en las Guías Alimentarias para la Población Estadounidense 2015-2020 (4). En 

estudios realizados en personas que viven en Estados Unidos de Norteamérica se ha demostrado que existe un efecto beneficioso 

EL CONSUMO DE GRANO ENTERO SE RECOMIENDA PARA:

EL APORTE DE GRANO ENTERO DE LAS GALLETITAS CEREAL MIX ESTÁ DADO 
PRINCIPALMENTE POR GRANOS DE AVENA QUE HAN SIDO LAMINADOS PARA SU 
INCORPORACIÓN AL PRODUCTO. 

¿CUÁL ES LA DEFINICIÓN DE GRANO ENTERO?

Según el Health Grain Council (1):

“Se considera grano entero o integral al grano intacto, molido, agrietado o en escamas después de la eliminación de las 

partes no comestibles, como el casco y la cáscara. Los componentes anatómicos principales, el endospermo almidonado, 

el germen y el salvado están presentes en las mismas proporciones relativas que existen en el núcleo intacto. Se permiten 

pequeñas pérdidas de componentes, es decir, menos del 2% del grano / 10% del salvado que se produce a través de méto-

dos de procesamiento compatibles con la seguridad y la calidad”. 

El salvado constituye la piel externa del grano, está formado por varias capas y contiene antioxidantes, vitaminas del 

complejo B y fibra. El germen es el embrión que tiene el potencial de germinar, contiene vitaminas del complejo B, proteí-

nas, minerales y grasas insaturadas. El endospermo representa el “alimento” del germen y su principal función es proveer 

energía, por lo que está compuesto principalmente por carbohidratos (almidones), proteínas y muy pequeñas cantidades 

de vitaminas y minerales (2).



para la salud en relación con el consumo de granos enteros y que este efecto se vincula con la dosis ingerida: una porción de 28 g/día 

de grano entero se asoció con un descenso del 5% de la mortalidad en general y un descenso del 9% de la mortalidad asociada a 

enfermedades cardiovasculares (5). La reducción de riesgo de mortalidad es más pronunciada entre las personas que aumentan su 

consumo de grano entero de 0 a 2 porciones por día, observándose beneficios adicionales en aquellas personas que consumen más 

cantidad: 210 a 225 g/día (7 porciones/día) (6).

APORTES NUTRICIONALES RELACIONADOS CON EL CONSUMO DE GRANO ENTERO

Los granos enteros aportan fibra dietaria, almidones, grasas, antioxidantes, minerales, vitaminas, ligninas y compuestos fenólicos. Estos compues-

tos se encuentran principalmente en el germen y el salvado que se pierden durante el proceso de refinado de las harinas (7).
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SOBRE LOS ALMIDONES DE DIGESTIÓN LENTA

Los carbohidratos digeribles (azúcares simples, dextrinas y almidones digeribles) son absorbidos como glucosa luego del 

proceso de digestión. La respuesta glucémica está dada por la velocidad a la que los carbohidratos se digieren (8). Esta 

respuesta glucémica depende de diferentes factores asociados al alimento (digestión, absorción y metabolismo) y también a 

los procesos de cocción y conservación que pueden cambiar las características físico-químicas alterando la tasa de digestión 

de los hidratos de carbono (8, 9). Englyst et al. (12) clasificaron a los almidones según su grado de digestibilidad medida in 

vitro: los almidones de rápida digestión (ADR), los almidones de lenta digestión (ADL) y los almidones resistentes (AR) que 

no se digieren. 

La digestibilidad de los almidones se encuentra influenciada por sus características microestructurales, tanto de sus diferen-

tes tipos como de los cambios que ocurren en los diferentes procesos de elaboración de alimentos (9, 10). El almidón en 

estado amorfo es el más accesible para las enzimas digestivas, lo que produce una digestión rápida mientras que las formas 

más cristalinas se digieren más lentamente (9, 13).

En el caso del grano entero, el endospermo es una matriz proteica que contiene gránulos de almidón incrustados. Este efecto de 

densidad y oclusión de la proteína reduce la absorción de agua durante la cocción, lo que disminuye la velocidad de digestión. 

Cuanto más duro es el grano más inaccesible es a las enzimas digestivas (11). Los granos enteros aportan almidones de digestión lenta (ADL) 

ya que durante el proceso de cocción mantienen parcialmente su estructura cristalina.

SOBRE EL OMEGA 9

La sustitución de grasas saturadas por aceites ricos en ácido oleico se asocia con la disminución del colesterol total, el coles-

terol LDL y los triglicéridos, y con el incremento del colesterol HDL (87).

Las galletas Cereal Mix están elaboradas con aceite de girasol alto oleico (que contiene más del 80% de ácido oleico) y, por 

lo tanto, aportan ácidos grasos del tipo omega 9.



0% GRASAS TRANS Y COLESTEROL CON OMEGA 9.
APORTA 28% DE GRANO ENTERO. APORTA 8% DE 
PASAS DE UVA.

0% GRASAS TRANS Y COLESTEROL CON OMEGA 9.
APORTA 28% DE GRANO ENTERO. APORTA 4% DE 
MANZANA DESHIDRATADA.

APORTA UN 7% DEL VALOR DIARIO RECOMENDA-
DO DE FIBRA (1,8 g/PORCIÓN DE 24 g). APORTA 
27% DE GRANO ENTERO.



0% GRASAS TRANS Y COLESTEROL CON OMEGA 9. APORTA 7% 
DE GRANO ENTERO. APORTA 11% DE PASAS DE UVA.

0% GRASAS TRANS Y COLESTEROL CON OMEGA 9. APORTA 7% 
DE GRANO ENTERO Y 2% DE SEMILLAS DE CHÍA. APORTA 
FRUTILLA Y CIRUELA DESHIDRATADAS.

0% GRASAS TRANS Y COLESTEROL CON OMEGA 9. APORTA 10% DE 
GRANO ENTERO Y 2% DE SEMILLAS. 
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