
 

 
Els Cereals 

 
Preferiblement integrals, ja que el cereal refinat té: més mido i menys cel·lulosa, amb pèrdues 
de fins el 90% de la fibra, menys proteïnes útils, vitamines fòsfor i magnesi i el 50% menys de 
calci i ferro. 
 
El consum de cereals integrals ajuda a prevenir processos de malalties crònic-degeneratives. 
 
La recomanació és que representin aproximadament el 60% de les calories de la dieta. 

Blat   

 

INTEGRAL. 100 grams conté: Carbohidrats 60g, proteïnes 11.7g, fibra 11.6g. 
Vitamines B1 33%DDR, B3 20%DDR i B6 / Magnesi 34%DDR, Manganès 
54%DDR, fòsfor  41%DDR., Seleni116%DDR, Ferro  22%, 
 
Té propietats reconstituents, antianèmiques i vitaminitzats. Ajuda a prevenir 
cardiopaties i protegeix la salut intestinal. Alleuja els fogots de la menopausa. 
Sempre amb el gra sencer Gairebé tots els nutrients es troben al Germen 
 
Compte amb el segó de blat que impedeix l’assimilació intestinal de minerals i 
és agressiu tant per la mucosa com per la flora intestinal.  

 
 

Arròs  

 

INTEGRAL 100 grams conté: Carbohidrats 77g, proteïnes 8g, fibra 1.20g, 
greixos 1.1g, - Vitamines  B6(30%DDR), B1(27%DDR) i  B3(21%DDR).  
Seleni(46%DDR), magnesi(26%DDR), fósfor(33%DDR), manganès(18%DDR) 
 
Propietats: És un reforç en la prevenció de la diabetis, del càncer de còlon, 
mama i pròstata gràcies als inhibidors de la proteasa. Li diuen el cereal de la 
serenitat perquè ajuda a mantenir l’estat d’ànim estable. 
 
Com que el percentatge de proteïnes és baix i deficitari en lisina,es recomana 
acompanyar-ho amb llegums.  
 
No rentar-lo abans de cuinar-lo! 

 

Sègol  

 

100 grams conté: Carbohidrats 69g, proteïnes 9.5g, fibra 6.4g. Vitamines 
B6(17%DDR), B1(15%DDR) i B2 (8%DDR), Ferro 3.7mg, calci 64 mg, potassi 
530mg, sodi 40mg, fòsfor 373 mg. 

Propietats: Fluïdifica la sang i flexibilitza les venes i les artèries amb el que és 
molt bo per al sistema cardiovascular.  Laxant 



 

 

Ordi  

 

 
100 grams conté: proteïnes 8,2g, calci 16mg, ferro 2mg, Vitamina B3 
17%DDR i B9 10%DDR. 
 
Propietats: Molt saludable per l’aparell respiratori. Es pren bullit, com a 
beguda és molt recomanable per el cansament intel•lectual, la inflamació de 
les vies urinàries, diarrees, ... 

 

Mill   

 

 
100 grams conté: proteïnes 10,4g, greixos 4g, calci 22mg. Ferro 21%DDR, 
magnesi 29%DDR, Vitamina B1 21%DDR, B2 14%DDR.  Baix contingut de 
vitamina B3. 
 
Propietats: Regenera el sistema nerviós. Molt recomanat en casos de 
debilitat física i psíquica, per a enfortir la pell, cabell ungles i dents i en les 
anèmies ferropèniques. 
 
Protegir del calor i la humitat 

 
 

Civada  
 

  

 
100 grams conté: proteïnes 14g, greixos 7g (maj. Insaturats i àcid oleic) 
carbohidrats 55g. Vitamina B1 50%DDR. Calci 54mg, ferro 30%DDR, fòsfor 
60%DDR, manganès, coure i zinc.  
 
Propietats: Beneficiosa pel sistema digestiu i pel sistema nerviós, ja que 
ajuda a calmar l’ansietat. Estimula la tiroides, implicada en la metabolització 
dels greixos. Afavoreix l’activitat del pàncrees. La fibra soluble ajuda a 
afavorir el trànsit intestinal, formant una pel·lícula que protegeix la mucosa 
intestinal d’irritacions e infeccions. Indicat per evitar la carència de nutrients 
durant l’embaràs i la lactància, augmentant la producció de llet.  
 
Guardar a la nevera. 

 
 

 
 

Blat de Moro  

  

 
100g conté: proteïnes 9,3g, greixos 3,8g, calci 10mg, Fósfor 26%DDR, 
magnesi 23%DDR, ferro 15%DDR, Zinc 13DDR%, manganès 8DDR%. 
vitamina B1 22-25%DDR, vitamina B3 8-10% DDR (inositol que afavoreix la 
son i ajuda a metabolitzar els greixos).  
 
La forma més saludable de consumir és fresc com a panotxa. Compte amb 
els conservats en llaunes ja que solen contenir sucres. És molt habitual el 
cultiu de blat de moro transgènic. 


