¿Qué es el trigo integral? 
¿Todos hablan de el trigo integral, pero qué es? En el nivel muy básico, el trigo integral es la semilla de varios tipos de plantas como trigo, avena, la cebada, el centeno, el arroz — para nombrar unos pocos. Estas semillas tienen un trabajo importante — ellos alimentan el crecimiento del semillero en una planta. O ellos les suministran alimento a las personas que los comen. Naturaleza ha diseñado especialmente las semillas para esta tarea. 

Los Alimentos Nutritivos importantes: 
Los granos suministran una multitud de alimentos nutritivos importantes: 
• Los Carbohidratos — éstos son lo combustible principal del cuerpo. Ellos le dan energía a mover y acanalar cada día. De hecho, el cerebro, el corazón y el sistema nervioso requieren un suministro constante de carbohidratos a mantenerle respirando y el pensamiento. 
• Vitaminas B, como la riboflavina, thiamina y ácido nicotínico, ayudan al cuerpo utilizar la energía de los alimentos que usted come.  

• Los minerales, inclusive hierro, el zinc y el cobre, son también parte de el trigo integral. Todos tienen las funciones diferentes que sostienen un cuerpo sano. 
• Además, todos los productos enriquecidos de grano son fortificados con el ácido fólico — un alimento nutritivo y beneficioso a reducir el riesgo para algunos defectos del nacimiento.
• Fibra. Es probable que usted se haya enterado de este tema antes — usted sabe que usted necesita suficiente, pero usted no quizás sepa lo que los beneficios son. La dieta alta en fibra soluble puede ayudar a reducir los niveles del colesterol de sangre y puede reducir su riesgo para la enfermedad cardíaca. La Fibra también es importante para la función normal de los intestinos — puede ayudar a promover la regularidad. Puede reducir el estreñimiento. O además, la fibra puede ayudar a limitar su hambre — esto puede ser importante para bajar de peso. 

La salud Beneficia: 
Con todas las cosas buenas que granos enteros contienen, es fácil de ver por qué ellos hacen una parte importante de una dieta sana. De hecho, las Pautas Dietéticas para norteamericanos favorecen la toma de alimentos de trigo integral porque ellos son relacionados a beneficios importantes de salud. 

La evidencia científica muestra que los beneficios de el trigo integral suma realmente. Inclusive de trigo integral como parte de una dieta sana puede: 
• Lleva a un corazón más sano. Una dieta rica en trigo integral puede reducir el riesgo de la enfermedad cardíaca. 
• Ayuda a reducir el riesgo de ciertos tipos de cánceres. El consumo regular de granos enteros como parte de una dieta reduce el riesgo para algunos cánceres, especialmente cánceres del estómago y del intestino.  

• Hace un papel en la gestión de la diabetes. Hacer las elecciones sanas, quieren inclusive alimentos de trigo integral, son recomendadas como parte de una dieta de diabético por La Asociación de Diabetes norteamericana.

• Ayuda a mantenerle regular y su tracto digestivo puede correr lisamente. La fibra de granos enteros promueve la regularidad y mantiene los intestinos que trabajan para ayudar lisamente a mantener la salud digestiva buena.
• Ayuda a llenarlos en las comidas y esto es mas importante cuando uno envejece.  Hay evidencia que personas que comen más trigo integral mantienen un peso más sano que las personas que no consumen suficiente trigo.   

Los beneficios de la salud no pueden ser localizados con toda precisión a un componente particular pero esta atribuido al paquete de trigo integral que hace la diferencia. 
Los Granos enteros para comedores seleccionados

¿Tiene usted a un comedor "seleccionado" en su familia? Si es un desafío de conseguir a un niño en el hábito para comer trigo integral, trata algunas tácticas creativas debajo.  

• Ofrece cereales divertidos hechos con trigo integral para sus niños
• Si usted hace tortitas, los barquillos, los panecillos, las galletas, u otras recetas que contienen harina,  utiliza la harina de trigo integral o avena para la mitad de la harina en la receta. 
• Para el meatloaf, las hamburguesas, o otras recetas que requiren trozitos de pan, utilizan trozos de galletas o de trigo integral. 
• Arrolló de avena o cereal aplastado sin azucar hecho con el trigo integral puede ser utilizado fácilmente como para empanizar el pollo, el pez, chuletas de ternera, o para la berenjena parmesana.
• Cebada, trigo de arroz integral o bulgur son las adiciones de trigo integral perfectas para sopas, los estofados y las cazuelas.   
¡Sus comedores "seleccionados" probablemente no advertirán la diferencia! 
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El Objetivo: Después de leer el boletín, el proveedor comprendera los beneficios de el trigo integral en la dieta. 

1. El trigo integral es la semilla de varios tipos de plantas como trigo, cebada de
    avena, el centeno o el arroz. a.) verdadero b.) falso

2. _______________________ es el combustible principal del cuerpo para el cerebro, el corazón y el sistema nervioso. 

3. Los granos enteros también contienen_________________ inclusive hierro, el zinc 

y el cobre. 

4. Demasiado fibra aumentará sus niveles del colesterol y causará la enfermedad cardíaca. A.) verdadero B.) falso

5. Los alimentos de trigo integral son recomendados como parte de una dieta de diabético por la Asociación de Diabetes norteamericana. A.) verdadero B.) falso

6. El trigo integral ayuda a mantenerlos regular y ayuda el intestino y la digestión  que corra lisamente. A.) verdadero B.) falso

7. Las personas que comen granos enteros tienen el cuerpo más sano y _____________. 

8. En vez de la harina en sus recetas utilizan ___________o ____________ en sus 

Recetas.  
9. Avena arrollada o no azucarado hechos con _______________ 
pueden ser utilizados para enpanizar.   

10. La cebada, trigo de arroz integral y bulger no son granos enteros. A.) verdadero B.) falso
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