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Pautas en la mejora de la sostenibilidad alimentaria

El papel de los cereales en la nutricion y en la salud en el marco de una alimentacion
sostenible
The role of cereals in nutrition and health for a sustainable diet

Deisy Hervert-Hernandez
Kellogg Company. Madrid

Resumen

En los ltimos afios se ha puesto en evidencia el impacto de los sistemas alimentarios en la salud humanay en la del planeta. La transicién hacia
dietas mas saludables y sostenibles se postula como una medida necesaria para abordar las crecientes preocupaciones medioambientales y de
salud relacionadas con los sistemas actuales de produccion y de consumo de los alimentos.

Este trabajo revisa los avances recientes para integrar la sostenibilidad en las recomendaciones dietéticas y en las guias alimentarias poniendo
en valor el papel de los cereales como la base de patrones dietéticos saludables y sostenibles. Como particularmente importante se analiza
un enfogue que propone un mayor apego a las guias alimentarias existentes como un objetivo més realista y factible para mejorar el impacto
medioambiental y de salud de los sistemas alimentarios. En este contexto, los cereales tienen un papel clave al ser un pilar fundamental de los
Cereales. Sostenibilidad. patrones dietéticos saludables y sostenibles por su aporte de energia y de nutrientes a nivel global, asi como por los diferentes beneficios para
Fibra. Cereales integrales. la salud que se asocian con un consumo adecuado de cereales integrales y fibra de cereales.
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Abstract

Over the last years, the impact of food systems on human and planetary health has been appointed. The transition towards more sustainable
and healthier diets is postulated as an urgent measure to address the increasing environmental and health concerns related to the current food
production and consumption systems.

This work reviews recent developments to integrate sustainability into dietary recommendations and food-based dietary guidelines, recognising the
role of cereals as the basis for healthy sustainable dietary patterns. It is worth noting that a change in current eating patterns, to achieve greater

Keywords: adherence to existing official dietary guidelines, is proposed as a more realistic and feasible goal to improve the environmental and health impact
Cereals. Sustainability. of food systems. In this context, cereals play a key role as fundamental pillar of healthy and sustainable dietary patterns, due to their energy and
Fibre. Wholegrains. nutrient contribution to human diet worldwide, and the different health benefits associated with an adequate intake of grain fibre and wholegrains.
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INTRODUCCION

En los Ultimos afios se ha puesto en evidencia el impacto de
los sistemas alimentarios en la salud humana y en la del plane-
ta. La transicion hacia dietas mas saludables y sostenibles se
postula como una medida necesaria para abordar las crecien-
tes preocupaciones medioambientales y de salud relacionadas
con los sistemas actuales de produccién y de consumo de los
alimentos.

Este trabajo revisa los avances recientes para integrar la sos-
tenibilidad en las recomendaciones dietéticas y en las guias ali-
mentarias poniendo en valor el papel de los cereales como la base
de patrones dietéticos saludables y sostenibles.

TRANSICION HACIA UNA ALIMENTACION
SALUDABLE Y SOSTENIBLE

La estrategia “de la granja a la mesa” es un elemento esencial
del Pacto Verde Europeo y postula que la creacion de un entorno
alimentario favorable que facilite la eleccion de dietas saludables
y sostenibles puede beneficiar la salud y la calidad de vida de la
poblacion, ademas de reducir los costes relacionados con la salud
para la sociedad (1). En esta linea, informes recientes confirman
la necesidad de una transformacion de los sistemas alimenta-
ros para garantizar el acceso a alimentos inocuos y nutritivos
para una poblacion mundial en crecimiento (2,3): alrededor de
9700 millones de personas para 2050, segun la Organizacion
de las Naciones Unidas (ONU).

En concordancia, la definicion de la Organizacion de las Nacio-
nes Unidas para la Agricultura y la Alimentacion (FAO) de 2010
establece que la sostenibilidad de las dietas va mas alla de la
nutricion y del medioambiente e incluye dimensiones econémicas
y socioculturales. En 2019, una consulta internacional de exper-
tos de la FAO y de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
dio un paso mas y defini¢ las “dietas saludables sostenibles”
como aquellos “patrones alimentarios que promueven todas las
dimensiones de la salud y del bienestar de las personas, tienen
una baja presion e impacto ambiental, son accesibles, asequi-
bles, seguras y equitativas y son culturalmente aceptables”. En
concreto, los principios rectores se basan en los alimentos y
tienen en cuenta las recomendaciones sobre nutrientes al tiem-
po que consideran la sostenibilidad ambiental, social, cultural y
economica (2).

La transicion hacia sistemas alimentarios mas sostenibles es
cada vez mas evidente, pero ciertamente tiene retos. En los Ulti-
mos afios, cada vez mas paises han comenzado a integrar aspec-
tos de sostenibilidad en sus politicas alimentarias y programas de
educacion para la poblacion (4). Sin embargo, actualmente son
limitadas las guias alimentarias basadas en alimentos (GABA)
que incorporan la dimension de la sostenibilidad. De hecho, no
todos los paises cuentan con guias alimentarias oficiales de algun
tipo, estén orientadas hacia la sostenibilidad o no, especialmente
en paises de ingresos bajos. De un total de 215 paises, solo 83
cuentan con guias alimentarias (4).
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En 2020, el Comité Cientifico de la Agencia Espariola de Segu-
ridad Alimentaria y Nutricion (AESAN) emitié un informe con el
objetivo de establecer unas recomendaciones dietéticas para la
poblacion espafiola que integrasen tanto objetivos de salud como
de sostenibilidad y que sirviesen de base para la elaboracion de
unas guias alimentarias. EI Comité Cientifico concluyd que la
adopcion de una dieta variada y equilibrada caracterizada por
un menor consumo de alimentos de origen animal y un mayor
predominio de alimentos de origen vegetal (que cumplan con los
requerimientos caldricos establecidos y las recomendaciones die-
téticas para frutas y hortalizas) puede mejorar el estado de salud
y de bienestar a la vez que reducir el impacto medioambiental (5).

Segun este informe, se recomienda consumir: 2-4 raciones al
dia de hortalizas (crudas y cocidas), 3-5 raciones al dia de fruta
(sustituible ocasionalmente por zumo), 4-6 raciones al dia de
cereales (preferiblemente integrales), 2-4 raciones a la semana
de legumbres, 2-4 raciones al dia de leche y derivados, 2-4 racio-
nes a la semana de carne (preferiblemente de pollo 0 conejo
y no mas de 2 raciones a la semana de carne roja), al menos
2 raciones a la semana de pescado (1-2 raciones semanales
de pescado azul) y 2-4 huevos a la semana. En todos los casos
debe potenciarse el consumo de productos de temporada y de
proximidad (5).

En Espafia, las guias alimentarias previas a este informe utilizan
una representacion grafica en forma de piramide alimentaria para
incluir las recomendaciones caracteristicas de una dieta variada
y equilibrada, como la dieta mediterranea tradicional (5), que se
considera un patron alimentario saludable y sostenible.

Un reciente andlisis ha puesto en evidencia que seguir dietas
equilibradas en linea con las recomendaciones dietéticas actua-
les supone una serie de beneficios. Sin embargo, los habitos
alimentarios se han alejado de los patrones saludables y actual-
mente no cumplen con las recomendaciones dietéticas oficiales
u objetivos nutricionales nacionales. Un cambio hacia un patron
dietético caracterizado por una mayor ingesta de alimentos de
origen vegetal (verduras, legumbres, frutas, cereales integra-
les, frutos secos o semillas) y un menor consumo de alimentos
de origen animal, sin excluir grupos de alimentos de alto valor
nutricional, como los lacteos, el pescado o los huevos, tienen el
potencial de mejorar tanto el aspecto medioambiental (~20-50 %
menos de emisiones de gases de efecto invernadero [GEI] y de
uso de la tierra) como la salud de la poblacion (3). Este enfoque
Se propone como una alternativa culturalmente aceptable para
equilibrar las consideraciones ambientales y nutricionales de una
dieta mas saludable y sostenible.

EL PAPEL DE LOS CEREALES EN NUTRICION
Y SALUD

Las recomendaciones dietéticas en diferentes paises confir-
man el papel decisivo de los cereales en una dieta saludable
sostenible.

Los cereales son los granos de las plantas herbaceas, pertene-
cientes a la familia de las gramineas. Existen mas de 9000 tipos
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de cereales. Los tres mas utilizados en el mundo son el arroz, el
maiz y el trigo, seguidos de otros considerados como secundarios,
como la cebada, el centeno y la avena (6).

A nivel mundial, los cereales constituyen la fuente principal
de energia de la dieta en practicamente todas las poblaciones.
De hecho, se estima que el arroz, el maiz y el trigo representan
alrededor del 60 % de la energia que se obtiene de los alimentos
a nivel mundial (7), por lo que constituyen un alimento basico para
mas de 7000 millones de personas.

Los cereales comparten algunas similitudes estructurales. La
parte comestible de los granos esta constituida por tres compo-
nentes principales: el germen, que contiene el material genético
y es rico en nutrientes, el endospermo, que esta formado prin-
cipalmente por granulos de almidon, y la capa externa dura que
constituye el salvado (6,7).

Indiscutiblemente los granos de cereales son la principal fuente
alimentaria de energia, de hidratos de carbono y de proteinas
vegetales en todo el mundo. Aproximadamente el 70-80 % de
los granos de cereales esta compuesto por hidratos de carbono
(digeribles y no digeribles), entre los que el principal constituyente
el almiddn. Las proteinas constituyen el segundo nutriente en
abundancia, con un contenido medio de 6-16 %. Por su parte, el
contenido de lipidos es bajo (1-7 %), con excepcion de algunas
variedades de maiz. Los cereales constituyen una buena fuente
de vitaminas del grupo B. Los minerales constituyen entre el 1y
el 3% del peso del grano. Los mas abundantes son el fsforo, el
potasio y magnesio. También son fuente de compuestos bioacti-
vos, como los lignanos, interesantes para la salud (6).

De forma general, se reconoce que el consumo adecuado de
cereales integrales y de fibra de cereales tiene efectos beneficio-
50 para la salud. Una mayor ingesta de cereales integrales y de
fibra se asocia con un menor riesgo de enfermedad coronaria,
diabetes, obesidad y ciertos trastornos gastrointestinales (8). Sin
embargo, la ingesta de fibra y de cereales integrales tiende a ser
inadecuada en diferentes poblaciones.

La fibra alimentaria es un componente importante presente
en los cereales integrales. La evidencia apunta a la fibra como
responsable, en parte, de 10s beneficios atribuidos a los cereales
integrales (8,9). Un estudio prospectivo en 367 442 participan-
tes demostro que la ingesta de cereales integrales y de fibra
de cereales se asocia con un riesgo menor de mortalidad por
todas las causas y por enfermedades cronicas, como cancer,
enfermedades cardiovasculares, diabetes, enfermedades res-
piratorias e infecciones. Este estudio sugiere que la fibra de
cereales explica, en parte, los efectos protectores de los cerea-
les integrales sobre la mortalidad (8). Esto resalta la importancia
de verificar el contenido de fibra al seleccionar los alimentos
que se incorporaran a la dieta y preferir aquellos con un alto
contenido de fibra.

Asimismo, el consumo de fibra de cereales se ha relacionado
con un efecto positivo en la diversidad y en la abundancia de la
microbiota intestinal (10). Estos hallazgos son relevantes porque
la modulacién de la microbiota intestinal esta emergiendo como
un enfoque plausible para promover la salud y la prevencion de
enfermedades.
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DISCUSION

Este trabajo analiza los desarrollos recientes ante la necesi-
dad de integrar la sostenibilidad a los sistemas y a los patrones
alimentarios, reiterando la relevancia de las recomendaciones
dietéticas y de las guias alimentarias nacionales para ayudar a la
poblacion en la transicion a dietas mas saludables y sostenibles.
En este contexto, se pone en valor el papel de los cereales por
su valor nutricional y por los beneficios que ofrece desde una
perspectiva de la nutricion, de la salud y de la sostenibilidad.

Un punto central es el analisis de los beneficios de transfor-
mar los patrones alimentarios en linea con las guias alimentarias
existentes. Se estima que este cambio supondria un efecto posi-
tivo en la ingesta de nutrientes y una reduccion de la mortalidad
prematura relacionada con la alimentacion (3) debido al aumento
de la ingesta de alimentos vegetales y a la disminucion de ali-
mentos de origen animal, lo que conduciria a su vez a un menor
impacto ambiental, especialmente en paises de altos y medianos
ingresos (3). Ademas, la transicion hacia dietas mas saludables y
sostenibles tiene el potencial de reducir las emisiones de gases
de efecto invernadero (GEI) y el uso de la tierra (3). Asimismo,
dicha transicion a nivel global ayudaria a controlar el aumento del
hambre al tiempo que propiciaria ahorros en los costes sanitarios
asociados a la malnutricion que, segun estimaciones, podrian
superar los 1,3 billones de ddlares anuales en 2030, mientras
que el coste de las emisiones de GEl relacionadas con el sector
de la alimentacion, estimado en 1,7 billones de dolares, podria
reducirse hasta en tres cuartas partes (11).

Existe un consenso en las guias alimentarias a nivel mundial
para promover patrones dietéticos con un aporte equilibrado de
energia y un consumo abundante de alimentos vegetales en linea
con la evidencia para mantener un estado dptimo de salud. Sin
embargo, en las Ultimas décadas los habitos alimentarios se han
alejado de los patrones saludables, asi que un paso imprescindi-
ble es trabajar conjuntamente a todos los niveles para disminuir
esta brecha. Por tanto, un cambio en los patrones actuales de
alimentacion para lograr un mayor apego a las guias alimenta-
rias existentes constituye un objetivo mas realista y factible para
mejorar el impacto medioambiental y de salud asociado a los
sistemas alimentarios. En este contexto, los cereales tienen un
papel clave por ser la base y el pilar fundamental de patrones
dietéticos saludables y sostenibles.
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