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v Panes y ho-
gazas de centeno, trigo o
maiz..., son muchas las posi-
bilidades que ofrece el pan.
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arina de cerea-
les, sal y agua.
Sencillo pero
cada vez mas
dificil encon-
trar un pan
con calidad.

contrar un verdadero pan, el
de cereal, agua y sal y punto.

Sin embargo, precisamen-
te la pérdida del producto ori-
ginario hace que el pan, con
grasas, no sea un alimento
muy recomendable; pero el

Especialmen- de calidad, el de toda la vida,
te desde que es sano, aporta hidratos de
la opcién mas carbono necesarios para el ce-
habitual de las rebro, el corazén y para no

panaderias es optar por el pre-
cocinado, simplemente hor-
neado poco antes de su pues-
taalaventa. Este habito, y
otros similares, acabé con los
madrugones de los panade-
ros y también con la pieza de
calidad. Para mantener su fres-
cor, y que no se endurezca du-
rante mas tiempo, a la mayo-
ria de los panes, salvo cuida-
dosas tahonas y panaderias
que miman su oferta, le apor-
tan algtn tipo de grasay no
precisamente un saludable
aceite de oliva. De esta for-
ma, cada vez es mas dificil en-

sentirse cansado y sin grasas
aporta unas calorias que no
son excesivas y produce sa-
ciedad. Ademas, no es lo mis-
Mo comer pan para untarlo
en una salsa o el tocino del
cocido que un bocata de an-
choas, con lechuga, tomate y
cebolla. Lo que engorda no es
solo el pan, es mas bien lo que
lo acompana.

Eso si, hay que buscar la pa-
naderia adecuada y solicitar
productos sin grasas, que los
hay y suelen ser hasta mas ba-
ratos; pero hay que pedirlos
y valorarlos.
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Larazo6n de crear una Marca de Garantia (MG) para el
Pan de Valladolid fue precisamente la gran disminucién
en la venta de este producto, tradicionalmente de cali-
dad y reconocimiento, que se estaba produciendo; asi
como el continuo descenso de la calidad del mismo y la
pérdida de sus sefias de identidad. Uno de los referentes
de la gastronomia vallisoletana es el pan, del que ademas
se distinguen distintas variedades. Tienen merecida
fama en toda Espafia y alcanzan gran renombre especial-
mente los de Medina de Rioseco, Mayorga, Villalon de
Campos o La Unién de Campos, entre otros.

CASTILLA Y LEGN

| Oegusta

CENTRO DE .
INVESTIGACION .
DE ENDOCRINOLOGIA
Y NUTRICION.
FACULTAD DE
MEDICINA DE
VALLADOLID

UN CEREAL
HECHO ARTE

Daniel de Luis
Jefe de Endocrinologia
y Nutricién del Clinico

esde el punto de vista
nutricional, la
composicion del pan
es sencilla: agua, sal,
levadura y harina. El pan aporta
en una cantidad importante
hidratos de carbono (58 gramos
por 100 gramos), que son los que
suministran fundamentalmente
las calorias de este alimento
(alrededor de 270 calorias por
100 gramos). Las proteinas que
aporta a nuestra dieta son de
bajo valor biolégico (7,8 gramos
por 100 gramos). El aporte de
grasas es minimo, alrededor de 1
gramo por cada 100 gramos;
ademas, las grasas son
insaturadas (cardiosaludables),
fundamentalmente 4cido oléico
y linoléico, ya que provienen de
las semillas del propio cereal.
Con respecto a los
micronutrientes, el pan posee
algunas trazas de calcio, debido
al uso de leche que se utiliza en
la elaboracién industrial,
también aporta hierro, potasio,
fosforo y selenio, sin olvidarnos
del sodio, aunque de este tltimo
mineral su presencia es muy
variable dependiendo del tipo
de pan. Con respecto al aporte
de vitaminas, teniendo en
cuenta que la harina la
obtenemos a partir de un cereal,
el germen del mismo aporta

Es una buena fuente
de energia y de

vitaminas del grupo B:
la tiamina y la niacina

sobre todo dos vitaminas del
grupo B, que son: la tiamina,
que interviene en el
funcionamiento del sistema
nervioso, y la niacina, que nos
previene de la enfermedad de la
pelagra. El pan también aporta
acido foélico y alguna cantidad de
carotenoides. A modo de
resumen, el pan no engorda mas
que cualquier otro alimento que
aporte la misma cantidad de
calorias; por ello no debe
restringirse en las dietas, ya que
aporta minerales, vitaminas y
energia a nuestro organismo.
Debemos incorporarlo en
nuestra alimentacion de una
manera racional.



