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1 Los cereales son plantas 2 La palabra cereal 3 Son considerados la base
herbaceas de la familia de procede del latin alimentaria de las grandes
las gramineas cuyas Ceres. En la mitologia civilizaciones por:

: P

semillas se emplean para romana “Diosa de los  cqnstituir una de las primeras actividades
alimentacion humana o campos y las agricolas humanas
animal, como granos cosechas” Forjar una forma de alimentacién
molidos o en harina constante alrededor de la cual la actividad

humana podia organizarse



El incremento en suproduccion a nivel mundial ha
sido notorio por distintos factores:
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Blsqueda devariedades mas productivas
Ampliacion de tierras de cultivo

Empleo de productos fitosanitarios

I

I

I Mejoras en laslabores

I

I Mecanizacion integral de las operaciones de cultivo
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4 Las culturas 5 El Sorgo se 6 La civilizacién del 7 En America se
europeas se establecid en Africa extremo oriente desarrollaron
formaron en torno al alrededor del arroz alrededor del maiz

trigo, la cebada, el
centenoy la avena 3
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Desde |la antigiiedad sirvio de
alimento basico para el hombre
Representa el alimento mas econdmico en
referencia a su aportacion de calorias 'y

proteinas. Ademas, presenta ciertas

ventajas:

- Adaptacion a diversos suelos y condiciones

climaticas

- Gran productividad

- Facil cultivo
- Buenas cualidades de almacenamiento

- Gran valor alimenticio
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COmpOSICIOn gquimica Poseen fibra y acidos grasos
de los cereales esenciales de la dieta.

Las proteinas no aportan un

Los cereales son fuentes de balance 6ptimo en aminoacidos

hidratos de carbono, proteinas, esenciales, siendo la lisina su
minerales, vitaminas By Ey aminoacido limitante (centeno).
enzimas

Su contenido puede variar dependiendo de:
A Las condiciones genéticas durante el cultivo
A Los recursos del suelo elegido

A El manejo postcosecha de la produccidn

A El proceso industrial de las harinas

A El proceso industrial de la transformacidn del pan




Estructurade los cereales
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A Las cubiertas externas: aportan
fundamentalmente fibra y se conocen
popularmente como salvado. Estan formadas
por varias capas

~— A El endospermo: comprende més de la mitad del
grano y consiste principalmente en almidon

A Germen: nucleo de la semilla, lipidos,
pigmentos naturales, almidon, proteinas,
enzimas y vitaminas fundamentalmente del
grupo B

Capa de aleurona Endospermo
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Estructurade los cereales

Comparativa estructura del grano de
distintos cereales:

A El germen en el maiz representa el
11,5% del peso del grano y en el
trigo del 2-3%

A En el trigo las cubiertas de la semilla
representan el 15% vy en el grano
del maiz no suponen mas del 6%

A Las diferencias principales en la
composicion estan en el contenido
en fibra y en sales minerales,
siendo la avena la mas rica en fibra

Centeno




Tiposde cereales
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¢ Qué cereales son los mas consumidos?

AlLos cereales mas producidos y consumidos son
el trigo, el arroz y el maiz.

AOtros tipos de cereales menos consumidos son: la

cebada, el mijo, el sorgo, la avena y el centeno
entre muchos otros.

AlLos pseudocereales, como el trigo sarraceno
y la quinoa, técnicamente no son cereales,
pero son producidos y consumidos del
mismo modo que los cereales tradicionales.
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Tiposde cereales

Es el cereal mas ampliamente cultivado en el mundo y
es caracteristico de la Dieta Mediterranea.

A

A
A
A

Contiene un 61% de hidratos de carbono, 12% de
proteinas, 10% de fibra y solo un 2% de lipidos.

Tiene vitaminas, principalmente del grupo B (B1, B2, B3,
B6, acido fdlico) y vitamina E.

Entre los minerales que posee, los de mayor contenido
son: potasio, fosforo, magnesio y calcio.

El aporte energético del trigo es de 249 kcal. por cada 100

g.

»

|
o

g 4
4
/
/ .
G
3
e
f N
/ X
4
/
s
/

.

TRIGO (Triticumulgare
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Tiposde cereales

Después del trigo, es el cereal mas consumido por el ser
humano, el primero en Asia.
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A El componente mayoritario, son los hidratos de carbono
(87%). Un 8% de proteinas y un 1,4% de fibra. El
contenido proteico es inferior al de otros cereales,
aunque de calidad superior; la grasa es practicamente
inexistente (0,6%).

A La mayor parte de las vitaminas (principalmente del grupo
B, como el acido félico) y minerales como el potasio,
fosforo, magnesio y calcio, estan en las capas externas. El
arroz aporta 361 kcal. por cada 100 g.
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Tiposde cereales

Es el tercer cereal que mas se produce:

A
A

Contiene un 65% de hidratos de carbono, 9% de proteinas *
vy 3,8% de lipidos. El contenido en fibra es del 9,2%.

Posee vitaminas del grupo B y vitamina E. En cuanto a
minerales, destaca su contenido en potasio, fosforo,
magnesio y calcio.

El maiz amarillo posee diversos carotenoides que le dan el &
color, como el beta-caroteno, criptoxantina y beta- |
zeacaroteno. La proteina mas importante del maiz es la
zeina, que representa aproximadamente la mitad de las
proteinas totales. El maiz aporta 311 kcal. por cada 100 g.

MAIZ (Zeanay9
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Tiposde cereales

Es uno de los primeros cereales cultivados y posee unas
semillas con alto valor nutritivo.

A Posee un 69% de hidratos de carbono, un 10,5% de
proteinas, un bajo nivel de lipidos (2%), y un 4% de fibra.

al de los cereales consumidos mayoritariamente y aporta
unas 344 kcal. por cada 100 g.

CEBADAHordeumvulgare
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Tiposde cereales

Posee un 66,3% de hidratos de carbono, pero ademas es
un cereal muy valorado por su riqueza en proteinas
(16,9%) y aminoacidos esenciales.

A Es el cereal con mayor porcentaje de lipidos (7%) y con
un alto contenido en acidos grasos insaturados.

A Un 10,6% de fibra, y se caracteriza por su contenido
en beta-glucano, que es un tipo de fibra soluble.

AVENA (Avena sativa)

. P

A El aporte energético de la avena es de 378 kcal. por 100g. S s
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Tiposde cereales

Su cultivo actualmente esta en retroceso a pesar de ser
aprovechado también como forraje.

A Posee una alta cantidad de proteinas superando al
arroz, trigo y avena, aportando mas lisina que estos
otros cereales.

A Destaca su abundancia de fibra (13%), la mas alta entre
los cereales integrales y mucilagos. Su contenido en

hidratos de carbono es del 53% contienen vitamina E y
minerales.

CENTENGsCalecerealg L SSRT s oo i 4
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Tiposde cereales

Se adapta mejor que la mayor parte de los demas cultivos
a los suelos aridos e infértiles.

A Se cultiva frecuentemente en condiciones extremas, por
ejemplo de elevadas temperaturas, precipitaciones escasas *
e irregulares, periodo de crecimiento corto y suelos acidos |
e infértiles con escasa capacidad de retencion de agua. Las
especies mas importantes son: el mijo perla, el mijo
corocan, el mijo proso y mijo de cola de zorra.

A Casi todas tienen un sistema radicular fuerte y profundo y

\
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un ciclo vegetativo corto y crecen rapidamente cuando hay "
humedad. Gracias a ello pueden sobrevivir y producir .

pequenas cantidades de grano. -
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Tiposde cereales

Es el producto de un cruzamiento entre el trigo
(genero Triticum) y el centeno (genero Secale).

ACreado por fitogenetistas, es el primer cereal hecho
por el hombre.

AEn muchos de los ambientes ecolégicos menos
favorecidos del mundo el triticale ofrece una doble
esperanza: rendimiento, calidad nutritiva y otras
caracteristicas importantes iguales o superiores a las

del trigo, buen desarrollo en suelos pobres y resistencia Ehegg

a las enfermedades tipicas del centeno.

TRITICALE
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El gluten

AEI gluten es el conjunto de proteinas
esencial en la panificacion, por ser el que
confiere su elasticidad al pan,
contribuyendo a la retencion del dioxido
de carbono producido por la
fermentacion.

A Cereales con gluten: trigo (espelta,

kamut®), cebada, centeno, avena,
triticale y tritordeum

ACereales y pseudocereales sin gluten:

maiz, arroz, mijo, sorgo, teff, trigo
sarraceno, amaranto y quinoa

Las personas celiacas y sensibles al
gluten deben evitar el gluten y todos
los alimentos procesados que lo
incorporan en su composicion:

* Harinas, panes, pasta, bolleria, reposteria,
galletas, etc.

» Salsas, embutidos, postres, helados,
condimentos, golosinas, caldos preparados,
productos empanados o rebozados...
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Pseudo cereales sin gluten

ATrigo sarraceno
AQuinoa
A Amaranto

Los pseudocereales provienen de semillas de
flores, a diferencia de los cereales que son el
fruto de espigas de gramineas. Su nombre se
debe a que, aunque pertenecen a plantas de
diferentes familias, su aspecto, uso culinario
(como harina o grano) y propiedades
nutricionales son similares a los de los
cereales.
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La industria deteral sus usos

Desde la cosecha del cereal hasta que llega al consumidor,
el cereal pasa por multiples operaciones. Su uso general se
puede dividir en:

A Uso del grano entero

A Uso de los productos de molienda seca (harinas, etc.) y
humeda (almiddn)

A Industrializacién del grano entero o fracciones de
molienda por medio de procesos de panificacion,

fermentacion (bebidas alcohdlicas y productos
fermentados).

A Derivados del almidén (produccién de almidones
modificados, edulcorantes o jarabes) utilizados en |la
elaboracion de alimentos, papel y productos farmacéuticos.

A Uso de la paja para producir etanol que se puede utilizar
como biocarburante.







