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GALLETAS CEREAL MIX

LA LINEA DE GALLETAS CEREAL MIX CUENTA CON 6
EXQUISITAS VARIEDADES: 3 EN SU FORMA CLASICA 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.

El consumo de grano entero se ha asociado a numerosos beneficios para la salud. La
Organizacién Mundial de laSalud losincluye dentrode loscomponentes de una
alimentacién equilibrada y balanceada; y, por su parte, las Guias Alimentarias para la
Poblacién 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 comparacién con las
harinas refinadas. Por eso, la implementacion de estrategias para incrementar el con-
sumo de grano entero de la poblacion constituye un importante desafio para mejorar el
patrén alimentario de nuestro pais.



Segun el Health Grain Council (1):

“Se considera grano entero o integral al grano intacto, molido, agrietado o en escamas después de la eliminacion de las
partes no comestibles, como el casco y la cascara. Los componentes anatémicos principales, el endospermo almidonado,
el germen y el salvado estan presentes en las mismas proporciones relativas que existen en el nucleo intacto. Se permiten
pequerias 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, esta formado por varias capas y contiene antioxidantes, vitaminas del
complejo By fibra. El germen es el embrién que tiene el potencial de germinar, contiene vitaminas del complejo B, protei-
nas, minerales y grasas insaturadas. EI endospermo representa el “alimento” del germen y su principal funcién es proveer
energia, por lo que estéd compuesto principalmente por carbohidratos (almidones), proteinas y muy pequefias cantidades
de vitaminas y minerales (2).

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

EL CONSUMO DE GRANO ENTERO SE RECOMIENDA PARA:

1- Mejorar la calidad nutricional del patrén alimentario de la poblacién. En la mayoria de las guias alimentarias del mundo se recomienda
incorporar alimentos que provean grano entero.

2- Obtener beneficios especificos. 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 cancer.

3- Vehiculizar fibra alimentaria. Los alimentos que proveen grano entero constituyen una opcion para que las personas puedan incrementar
el consumo de fibra (1).

CONSUMO RECOMENDADO DE GRANO ENTERO

Las Guias Alimentarias para la Poblacién Argentina recomiendan en su mensaje 8: “Consumir legumbres, cereales preferente-
mente integrales, papa, batata, choclo o mandioca”. EI Whole Grain Council (3) recomienda un consumo diario de 48 g de grano
entero. Este valor surge de lo establecido en las Guias Alimentarias para la Poblacion Estadounidense 2015-2020 (4). En
estudios realizados en personas que viven en Estados Unidos de Norteamérica se ha demostrado que existe un efecto beneficioso




para la salud en relacién con el consumo de granos enteros y que este efecto se vincula con la dosis ingerida: una porcién de 28 g/dia
de grano entero se asocié con un descenso del 5% de la mortalidad en general y un descenso del 9% de la mortalidad asociada a
enfermedades cardiovasculares (5). La reduccion de riesgo de mortalidad es mas pronunciada entre las personas que aumentan su
consumo de grano entero de O a 2 porciones por dia, observandose beneficios adicionales en aquellas personas que consumen mas
cantidad: 210 a 225 g/dia (7 porciones/dia) (6).

APORTES NUTRICIONALES RELACIONADOS CON EL CONSUMO DE GRANO ENTERO
Los granos enteros aportan fibra dietaria, almidones, grasas, antioxidantes, minerales, vitaminas, ligninas y compuestos fendlicos. Estos compues-
tos se encuentran principalmente en el germen y el salvado que se pierden durante el proceso de refinado de las harinas (7).

CONTENIDO DE FITONUTRIENTES DE LOS
GRANOS ENTEROS,,,

FIBRA
VITAMINAS Y MICROFLORA

MINERALES T

ACIDOS GRASOS
INSATURADOS +— GRANOS — LIGNANOS

ENTEROS

/ ANTIOXIDANTES
/

/ T FITINAS
TOCOTRIENOLES / \
FITOESTEROLES ESFINGOLIPIDOS

(*) TRADUCIDO DE SLAVIN , 2003



SOBRE LOS ALMIDONES DE DIGESTION LENTA

Los carbohidratos digeribles (azlcares simples, dextrinas y almidones digeribles) son absorbidos como glucosa luego del
proceso de digestion. La respuesta glucémica esta dada por la velocidad a la que los carbohidratos se digieren (8). Esta
respuesta glucémica depende de diferentes factores asociados al alimento (digestion, absorcion y metabolismo) y también a
los procesos de coccién y conservacion que pueden cambiar las caracteristicas fisico-quimicas alterando la tasa de digestién
de los hidratos de carbono (8, 9). Englyst et al. (12) clasificaron a los almidones segtin su grado de digestibilidad medida in
vitro: los almidones de répida digestion (ADR), los almidones de lenta digestion (ADL) y los almidones resistentes (AR) que
no se digieren.

La digestibilidad de los almidones se encuentra influenciada por sus caracteristicas microestructurales, tanto de sus diferen-
tes tipos como de los cambios que ocurren en los diferentes procesos de elaboracién de alimentos (9, 10). El almidén en
estado amorfo es el mas accesible para las enzimas digestivas, lo que produce una digestién rapida mientras que las formas
mas cristalinas se digieren més lentamente (9, 13).

En el caso del grano entero, el endospermo es una matriz proteica que contiene granulos de almidén incrustados. Este efecto de
densidad y oclusién de la proteina reduce la absorcién de agua durante la coccién, lo que disminuye la velocidad de digestién.

Cuanto mas duro es el grano més inaccesible es a las enzimas digestivas (11). Los granos enteros aportan almidones de digestion lenta (ADL)
ya que durante el proceso de coccién mantienen parcialmente su estructura cristalina.

SOBRE EL OMEGA 9
La sustitucion de grasas saturadas por aceites ricos en acido oleico se asocia con la disminucién del colesterol total, el coles-
terol LDL y los triglicéridos, y con el incremento del colesterol HDL (87).

Las galletas Cereal Mix estan elaboradas con aceite de girasol alto oleico (que contiene mas del 80% de acido oleico) y, por
lo tanto, aportan acidos grasos del tipo omega 9.




INFORMACION NUTRICIONAL

Porcion / Serving size: 24 g (2 galletitas / cookies)

Porciones por envase: aprox 8
Cantidad por Cantidad % VD por
100g por porcion porcion (‘)
Valor Energético 436 keal (1835 kJ) | 105 keal (440 kJ) 5
Carbohidratos 659 16 5
(e los cuales
Azicares 29 53¢
Proteinas 81g 209 3
Grasas Totales 169 399 7
e las cuales
(Grasas Saturadas 184 049 2
Grasas Trans 0g 0g
(Grasas Monoinsaturadas 129 289
Acidos grasos Omega-9 129 289
Grasas Polinsaturadas 250 069
Colesterol 0mg 0mg
Fibra Alimentaria 43¢ 109 4
Sodio 407 mg 98 mg 4

*Vialores Diarios con base a una dieta de 2.000 keal u 8.400 kJ. Sus valores diarios pueden
ser mayores 0 menores dependiendo de sus necesidades energéticas. * Daily Value are
based on a 2.000 kcal or 8.400 kJ diet. Your daily values may be higher or lower depending

on your calorie needs.

0% GRASAS TRANS Y COLESTEROL CON OMEGA 9.

APORTA 28% DE GRANO ENTERO. APORTA 8% DE
PASAS DE UVA.

INFORMACION NUTRICIONAL
Porcion / Serving size: 24 g (2 galletitas / cookies)
Porciones por envase: aprox 8
Cantidad por Cantidad %\ID por
1009 por porcion porcion (*)
Valor Energético 431 keal (1812 kJ) | 103 keal (435 kJ) 5
Carbohidratos 64g 15¢ 5
(e los cuales
Aulicares 1849 449
Proteinas 809 199 3
Grasas Totales 169 38¢ 7
(e las cuales
(Grasas Saturadas 189 0449 2
Grasas Trans 0g 0g
(Grasas Monoinsaturadas g 279
Acidos grasos Omega-9 11¢ 279
Grasas Polinsaturadas 244 069
Colesterol 0mg 0mg
Fibra Alimentaria 479 11 4
Sodio 437 mg 105 mg 4
*Vialores Diarios con base a una dieta de 2.000 keal u 8.400 kJ. Sus valores diarios pueden
ser mayores 0 menores dependiendo de sus necesidades energéticas. * Daily Value are
based on a 2.000 kcal or 8.400 kJ diet. Your daily values may be higher or lower depending
on your calorie needs.

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

MANZANA DESHIDRATADA.

INFORMACION NUTRICIONAL
Porcion / Serving size: 24 g (2 galletitas / cookies)
Porciones por envase: aprox 8

Cantidad por Cantidad % VD por
1009 por porcion porcion ()
Valor Energéfico 432 keal (1813 kJ) | 104 keal (435 kJ) 5
Carbohidratos 609 14¢ b
e los cuales
Azicares 29 55
Proteinas 859 219 3
Grasas Totales 189 439 8
(e las cuales
(Grasas Saturadas 360 09g 4
Grasas Trans 0g 0g
(Grasas Monoinsaturadas/ 129 289
Grasas Polinsaturadas 2349 069
Colesterol 0mg 0mg
Fibra Alimentaria 73¢9 189 7
Sodio 345 mg 83mg 3

*Vialores Diarios con base a una dieta de 2.000 kcal u 8.400 kJ. Sus valores diarios pueden
ser mayores 0 menores dependiendo de sus necesidades energéticas. * Daily Value are
based on a 2.000 kcal or 8.400 kJ diet. Your daily values may be higher or lower depending
on your calorie needs.

APORTA UN 7% DEL VALOR DIARIO RECOMENDA-
DO DE FIBRA (1,8 g/PORCION 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.

09 GRASAS TRANS Y COLESTEROL CON OMEGA 9. APORTA 7%
DE GRANO ENTERO Y 2% DE SEMILLAS DE CHIA. APORTA
FRUTILLA'Y CIRUELA DESHIDRATADAS.

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

- Cantidad por/ Cantidad por | % VD por Cantidad por/ | Cantidad por | % VD por
INFORMACION Amount per | porcidn / Amount | porcion / DV Amount per  [porcion / Amount | porcion / DV
NUTRICIONAL/ 100¢ persening | per senving () 1009 persening  [per serving ()
NUTRITIONAL Valor Energético/ Energy Value  [435 keal (1833kJ) |100keal (421 k)| 5 Grasas Monoinsaturadas/ |~ 10 249
INFORMATION Carbohidratos/  Carbohydrates g 169 5 Monounsaturated Fat

. - de los cuales of which Acidos grasos Omega-9/ 10 24
Porcidn / Serving size: 23 Aalcares/Sugars 209 179 Omega-0 Fat Acids g il
(2 galletitas / cookies) . - o
Proteinas/ Protein 859 209 3 Grasas Polinsaturadas/ | 1,1¢ 039
Porciones por envase. [ Grasas Totales/Total Fat 13 309 5 Polyunsaurated Fat
Servings per containgr: 9 | de las cuales/ of wich Colesterol/ Cholesterol 0mg 0mg
Grasas Saturadas/ 139 039 1| FibraAimentaria/ 289 069 2
Saturated Fat Dietary Fiber
(Grasas Trans/ Trans Fat 0g 0g Sodio/ Sodium 214@9 49mg 2
*Valores Diarios con base a na dieta de 2,000 kcal u 8.400 kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades energéticas. * Daily Value are based on a 2.000 keal or

8.400 kJ diet. Your daily values may be higher or lower depending on your calorie needs.

- Cantidad por/ Cantidad por | % VD por Cantidad por/ | Cantidad por | % VD por
INFORMACION Amount per | porcidn / Amount | porcién / DV Amount per | porcion / Amount | porcion / DV
NUTRICIONAL/ 1009 persenving | per senving (/) 1009 perseving [ per seving ()
NUTRITIONAL Valor Energético/ Energy Value |42 keal (1810KkJ) |102keal (416K) [ 5 Grasas Monoinsaturadas/ |~ 10g 239
INFORMATION Carbohidratg?/ Carbohydrafes g 169 5 Monounsaturated Fat

. - e los cuales of which Acidos grasos Omega-9/ 10 23
[’zomalﬁgﬂ/tassem%ﬁgg):23g Ralcares/Sugars 209 469 Omega-9 Fat Acids . .
g Proteinas/ Protein 850 209 3 (Grasas Polinsaturadas/ 18 04g

Porciones por envase /| Grasas Totales/ Total Fat 14g 329 6 Polyunsaturated Fat

Servings per containgr: 9 | de las cuales/ of wich Colesterol/ Cholesterol 0mg 0mg
Grasas Saturadas/ 149 039 1| FibraAimentaria/ 339 089 3
Saturated Fat Dietary Fiber
(Grasas Trans/ Trans Fat 0g 0g Sodio/ Sodium 245 mg 56 m 2

mg
*Valores Diarios con base a una dieta de 2,000 kcal u 8.400 kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades energéticas. * Daly Value are based on a 2.000 keal or

8.400 kJ diet. Your daily values may be higher or lower depending on your calorie needs.

INFORMACION
NUTRICIONAL/
NUTRITIONAL

INFORMATION

Porcion / Serving size: 23 g
(2 galletitas / cookies)

Porciones por envase /
Servings per container: 9

Cantidad por/ Cantidad por | % VD por Cantidad por/ | Cantidad por | % VD por
Amount per | porcidn / Amount | porcion / DV Amount per  [porcion / Amount | porcidn / DV
100¢g perserving | per serving (*) 100g perserving | per serving (*)
Valor Energético/ Energy Value (449 keal (1890 kJ) [ 103 keal (435 kJ) 5 (rasas Monoinsaturadas/ 11g 269
Carbohicratos/Carbobydrates 68¢ 169 5 VMO"OU”S?““’M Fat
de los cuales of which Acidos grasos Omega-9 / g 269
Azicares/Sugars 249 55 Omega-9 Fat Acids
Proteinas/ Protein 899 209 3 (Grasas Polinsaturadas/ 150 04g
Grasas Totales/ Total Fat 169 37 7 Polyunsaturated Fat
e las cuales of wich Colesterol/ Cholesterol 0mg 0mg
Grasas Saturadas/ 299 079 3 | Fibra Almentaria/ 339 089 3
Saturated Fat Dietary Fiber
(Grasas Trans/ Trans Fat 0g 0g Sodio/ Sodium 150 mg 34 1

mg
*Valores Diarios con base a una dieta de 2,000 kcal u 8.400 kJ. Sus valores diarios pueden ser mayores o menores dependiendo de sus necesidades energéticas. * Daily Value are based on a 2.000 keal or
8.400 kJ diet. Your daily values may be higher or lower depending on your calorie needs.
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