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CONSUIMO POV SU
potencial energetico»

-¢Cudl es su recomendacion de con-
sumo diario de harinas refinadas?
-El consumao debe ser moderado, esto es
una porcion por comida al dia, sobre
todo, en desayuno y comida. Se puede
evitar en la cena. Esto es, dos rebanadas
de pan en el desayuno v una porcion (una
taza de pastaen la comida). Es mejor sus-
tituir harinas refinadas en alguna comi-
da par harinas no refinadas de otros ce-
reales como el arroz, las legumbres o los
tubérculos. Pan v pasta se deben mode-
rar, no constmir en la noche v, sl son in-
tegrales, mejor,

-.Y es igual para personas de cual-
guier edad, incluso para ninos?

-5i, debe ser igual en todas las edades.
Guizd en nifos se puede awmentar un
poquito mas su consumo v én personas
ancianas reducirlo, pero en general su
debe ser moderado y sustituirlo por maiz,
arroz, patata, legumbres y quinoa. En los
deportistas de élite se podria aumentar
este consumo de harinas de trigo refina-
das, por su potencial energético, pero
unido auna intensa actividad fisica.

-No son tan malas, pero, no pasa
nada si se eliminan de la dieta...
-En realidad, si uno reduce o elimina las
harinas de trigo refinadas de la dieta y
las sustituye por arroz, patata, legum-
bres v otros cereales no refinados no
debe notarse diferencia notable en el ba-
lance energético v podria ser una ali-
mentacion muy saludable, sin carencias
nmutricionales,

-Lo perfecto, entonces jqueé es? ;Con-
sumir la mitad de harinas refinadas
v la otra mitad de integrales?

-Lo perfecto es consumirlas moderada-
mente, de preferencia en desayuno v co-
mida, no en la cena, Podrian ser la mitad
integrales o todas integrales, pero al me-
nos la mitad. Que no predominen las ha-
rinas blancas. El pan debe ser lo mas ar-
tesanal posible, va que seutilizan harinas
de trigo con menos porcentaje de refina-
miento y menos proceso industrial.
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