EL MUNDO (EDICION NACIONAL)

MADRID

17/06/12
Prensa:  Diaria
Tirada:  383.713 Ejemplares
Difusion: 284.901 Ejemplares

1120%06S ‘POD

Seccién: OTROS  Valor: 43.000,00 € Area (cm2): 918,5 Ocupacién: 100 %

Documento: 1/1

Autor:

Num. Lectores: 1345000

Pagina:

NUTRICION / Dieta mediterranea

La receta del pan
tiene mucha miga

Este alimento esta de moda, pero no
todos son iguales para el organismo

MARIA VALERIO / Madrid
El pan esta de moda. Proliferan
las panaderias gourmet, los cursos
para aprender a hacer pan en ca-
sa, los foros en internet, las hoga-
zas de mil sabores... Sin embargo,
los datos senalan que los espafo-
les se alejan de este ingrediente
clave de la dieta mediterranea. Se-
gan datos del Ministerio de Agri-
cultura, en 2010 el consumo de
pan en nuestro pais se situaba en
unos 41 kilos por persona al ano,
muy lejos de los 134 de hace tres
décadas. Este descenso progresi-
vo nos sitaa, segun la Confedera-
cién Espanola de Organizaciones
de Panaderia (CEOPAN), como el
pais europeo donde menos pan se
come, por detras de vecinos medi-
terraneos como Francia o Italia.
El temor a engordar, el aumen-
to del precio de la pistola o la lle-
gada de otros productos de pana-
deria industrial estarian detras de
esta tendencia que contrasta con
la proliferacion de panes y pana-
derias de disefio en numerosas
ciudades espanolas. «La gastrono-
mia es un terreno muy sujeto a
tendencias», sefiala a EL MUNDO
Mikel Lopez Iturriaga, responsa-
ble del blog El Comidista, «y el

pan ha sido otra de esas oleadas
que no han escapado a la moda»,
«La proliferacion del pan indus-
trial que no sabe a nada habia aca-
bado con el pan de verdad», prosi-
gue el cocinero (cuya entrada so-
bre las nuevas boutiques del pan
genero cientos de comentarios y
una encendida polémica en la
Red), «y de ahi surgié una reivindi-
cacion por volver a un producto
auténticon. La proliferacion de es-
cuelas para aprender a amasar en
casa, la venta de productos para
hacer pan en los supermercados o
la llegada de comodas panificado-
ras caseras hicieron el resto.
Coincide con él Javier Marca,
~del blog Madrid tiene miga-ala
hora de definir un buen pan: «Tie-
ne que saber a cereales». Y ese sa-
bor a pan puede resultar un tanto
acido para muchos consumidores
acostumbrados a la barra del su-
permercado: «La idea que nos han
vendido es que tiene que ser siem-
pre crujiente, esponjoso y blancon,
continta Marca, «y eso es imposi-
ble, por ejemplo, en un pan de cen-
teno». A su juicio, muchos empre-
sarios abusan de las levaduras in-
dustriales y de ciertos aditivos o
enzimas para acelerar el proceso

de fabricacién. Una idea en la que
coincide Emilio Martinez-Victoria,
director del Instituto de Nutricién
y Tecnologia de los Alimentos de la
Universidad de Granada. «Los pro-
cesos de elaboracién no son igua-
les ni el tiempo de fermentacion ni
el horneado ni siquiera la reaccion
metabélica que se genera en el or-
ganismo cuando los consumimos»,
explica este catedratico.

Al ingerir los hidratos de carbo-
no del pan (su ingrediente princi-
pal), llega glucosa al torrente san-
guineo y el organismo libera insu-
lina, «pero con un producto
industrial, esa subida de glucosa es
mucho mas alta (mayor indice glu-
cémico) debido al tipo de almido-
nes que contiene la harina tan refi-
nada que se utiliza y el proceso de
fermentacion y térmico que se apli-
car. Tal es asi que Martinez-Victo-
ria asegura que «desde un punto
de vista metabdlico, un pan indus-
trial no seria recomendable para
un paciente diabético». En una pa-
naderia artesana, que puede per-
mitirse un tiempo de fermentacién
mucho mas largo, y
tratamientos térmicos
diferentes, «la respues-
ta metabolica es mas
lenta (menor indice
glucémico), de manera
que ese pico de insuli-
na es mas bajo».

Desde su punto de
vista, mas alla de tex-
turas y sabores, un
buen pan viene determinado por la
calidad de la harina con la que se
elabore; «y cuanto menos refinada
esté, mejor». Es decir, panes inte-
grales cuya harina alin conserve
parte de la cdscara del cereal, que
esconde uno de sus principales nu-

A

Muchas personas recurren
ala masa madre para
hacer pan. Se trata de un
fermento natural con las
bacterias propias de la
harina, que hace las veces
de levadura casera.

trientes: la fibra. En este

sentido, Martinez-Victo-
ria apunta ademas que
«las personas que toman
habitualmente pan en
las comidas tienen die-
tas mds equilibradas
que quienes prescinden
de este alimento». Por-
que como sefnala un es-
tudio dirigido por Rosa
Ortega, catedratica de la
Universidad Compluten-
se de Madrid, en espe-
cial en el caso de los ni-
fios, «estdn tomando
mas vitamina B1 y yodo
(importantes en el fun-

pan sea elastico, de que la masa
crezca y ligue bien. Por eso, aun-
que se han realizado algunos in-
tentos, los panes elaborados para
celiacos no han logrado del todo
dar con un ingrediente capaz de
imitar su esponjosidad.

Lo admite Begona Minarro, res-
ponsable de proyectos del Centro
de Tecnologia de los Alimentos de

SIETE CLAVES

P Blanco. Rocio de la Iglesia, del departamento
de Clencias de la Alimentacion de la Universidad
de Navarra, recuerda que los carbohidratos son
su principal ingrediente «y deben constituir el
50%-70% de nuestra ingesta caldrica diariax».

P Integral. «La principal diferencia es gue estd
fabricado & base de harinas sin refinar, por lo que
es mds rico en fibra», continla su compafiera
Patricia Lopez. Engorda lo mismo, pero favorece
el trénsito intestinal v reduce el colesteral,
Ademas, «las harinas integrales dan sensacion
de sacledad y hacen que comamos menoss

P Congelado. Con un adecuada proceso de
congelacitn y descongelacidn, el pan no deberia
perder propiedades. De la Iglesia desaconseja
descongelarlo en el microondas, porque el pan
pierde agua y se seca. Sina tiene mas remedio,
meta un vaso de agua en el micro para que no
pierda humedad y no quede dura,

P De molde. Contiene mas grasas que el pan
tradicional para darle esponjosidad. En este
sentido, la especialista de Navarra recomienda
mirar detenidamente la etiqueta para canocer su
procedencia, «deberfan ser de aceite de aliva o
girasol, porque sl pone grasas vegetales suelen
ser de palma y coco, mas perjudicialess.

P Sin sal. M3s alld de estar un poco insipido,
este pan no plerde sus propledades y puede ser
ideal para personas con dietas especiales. De la
Iglesia sfaclara gue los panes industriales suelen
tener un elevado contenido en sal, «algo que
estd intentando corregr a industrias.

P Caliente. Pese a lo que algunas persanas
creen, no existe ninguna evidencia cientifica que
desacanseje comer pan recién hecho. Aungue
ambas nutricionistas si admiten que puede ser
indigesto para algunas personas debido a los
gases que generan [as levaduras al fermentar

P Mohoso. La humedad y nutrientes favorecen
el crecimiento de ciertos hongos. No basta con
retirar lo que se ve, mejor deseche esa pistola,

la Universidad Auténoma de Bar-

cionamiento del sistema nervioso),
acido folico (que mejora las funcio-
nes mental y cardiovascular) o zine
(clave en la respuesta inmune)».

Otro de los motivos por los que
algunas personas excluyen el pan
de su dieta -el temor a engordar-
tampoco esta justificado. De hecho,
un segundo estudio realizado por
Lluis Serra (presidente de la Aca-
demia Espafola de Nutricién) e In-
maculada Bautista
(del Grupo de Inves-
tigacion en Nutricion
de la Universidad de
Las Palmas) conclu-
y0 que este alimento
no contribuye al so-
brepeso ni a la obe-
sidad. De hecho, en
la investigacion diri-
gida por Ortega se
observé que los nifos que comen
mas pan padecen menos sobrepe-
50y obesidad.

Pero si hay un ingrediente clave
en el pan es, sin duda, el gluten.
Este componente de la harina de
trigo es el responsable de que el

celona (CERPTA), que ha logrado
desarrollar un pan gluten free.
«Hemos incorporado fuentes pro-
teicas procedentes de diversas le-
gumbres en el almidon de maiz pa-
ra imitar el efecto del gluten», ex-
plica. Aun asi, admite que aun
estamos lejos de un resultado
ideal: «La masa sin gluten es mas
quebradiza, menos hiimeda».

Tal es la importancia del gluten
que, como explica Moncho Lopez
~de la panaderia Levadura Madre
(en Madrid)-, las harinas de peor
calidad tienen menos cantidad de
gluten, y se suele utilizar para com-
pensar esta carencia un gasifican-
te que empuja el pan con fuerza.

Si llegados a este punto se ani-
ma a hacer pan casero, tenga en
cuenta que s6lo necesita cuatro in-
gredientes (harina, agua, levadura
y sal), un horno y una pizca de pa-
ciencia. Como dice El Comidista,
no se desanime si no le sale espon-
joso y crujiente a la primera. Y no
se deje enganar: «Un pan artesano
no tiene por qué estar rico si o si».




