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El pan nuestro de cada dia

Fernando Paredes Salido

Doctor en Farmacia, Medicina y Ciencias Quimicas

Maria Teresa Fernandez del Barrio

Doctora en Farmacia

ace poco tiempo por tierras burgale-
sas que bana el rio Arlanza, cerca de Atapuer-
ca y de San Juan de Ortega, en pleno Camino
de Santiago, tuve la oportunidad de visitar un
molino de harina que me recordé mi infancia.
Me trajo imagenes de los molinos manchegos
u otros mas proximos, los gaditanos de Vejer,
molinos de agua que datan de época romana
pero que no estan situados junto al rio Barba-
te sino que el agua que los mueve nace en
una pena y es conducida hasta ellos mediante
unos acueductos sostenidos por unos arcos
de mamposterfa cincundados por la fragante
vegetacion de unas huertas ubérrimas con
gran cantidad de naranjos. Desde ellas se ven

El diccionario de la Real Academia
Espafola recoge al menos treinta y cuatro
variedades de pan

los palos a modo de baupreses de estos vele-
ros encallados en la montana de los parajes
jandenos, que arbolaban sus aspas estayes de
lona blanca que asemejaban foques de gole-

tas marineras, manejandolos a barlovento o a
sotavento el molinero mediante cabos y ga-
rruchas y con una viga denominada timon. El
impulso generatriz del viento se transmite a
la rueda catalina que endenta con el rodillo
que mueve la piedra y mediante el aliviadero
se regula el flujo de grano del que saldra la
harina.

El molino burgalés al que he hecho men-
cion estaba situado en la ribera del rio y me-
diante una presa se cortaba la corriente que
la derivaba hacia la azuda o regadera y que
en Andalucia es denominada como cahiz. Tras
ella, el arte del molinero o de la molinera
hacen que la harina no salga frangollada,

controlando adecuadamente la en-

trada del grano por la piquera,

distribuyéndolo hacia la tolva con

la tarabilla, que por su ruido mo-

nétono y pertinaz hizo nacer en

Andalucia la expresion de “soltar
alguien la tarabilla” en referencia a aquellas
personas que hablan y hablan ininterrumpida-
mente de manera uniforme.

La molienda del grano generaba la hari-
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INARIO EN LA REBOTICA

Desde el punto de vista nutritivo la principal importancia del
pan radica en su aporte energético en forma de hidratos de
carbono principalmente

na y de la harina el pan o la flor de la que,
como reza el Mayo navero:

Del trigo sale la harina

y de la harina la flor

y de la flor de la harina

sale un Divino Senor

para la hostia divina.

El pan acimo es el usado para fabricar las

Comentario dietético-nutricional

simas “colaciones” santistebefas.
El diccionario de la Real Academia Espa-
fola (RAE) recoge al menos 34 variedades,

El componente mas abundante en los
cereales es el polisacarido almidén, aun-
gue no se encuentra por igual en todos
ellos, estando en menor grado en la
avena, la cebada y el centeno en los que
se incrementa el contenido de otros hi-
dratos de carbono, especialmente no
amilaceos. Los lipidos se encuentran en
baja proporcién, del orden del 2-3% y
en la avena un 5-6%. El contenido en
agua no puede ser superior a un 14%
pues de lo contrario el grano se enmo-
hece. También contienen vitaminas del
grupo B.

El salvado, que contiene ademas de
las cubiertas de grano la mayor parte de
la aleurona, es rico en sales minerales.

Uno de los elementos mas caracteristi-
cos del trigo y del centeno, por lo que les
hace panificables, es el gluten, formado
por proteinas en un 90% ademas de lipi-
dos (8%) y de hidratos de carbono (2%).

Con relacion a las proteinas, por lo
general el contenido de los aminodacidos
lisina y de metionina es bajo en todos
ellos, teniendo caracter enzimatico como
las amilasas, proteinasas, lipasas, fitasas,

lipooxigenasas, peroxidasas o las poife-
noloxidasas.

En cuanto a los hidratos de carbono
predomina como se ha dicho el almidén
abundando también hemicelulosas, pen-
tosanos, celulosa, glucanos y glucofruc-
tanos.

Los lipidos se almacenan principal-
mente en el germen y en la capa de
aleurona y son fundamentalmente los
glicéridos de distintos acidos grasos
como miristico, palmitico, palmitoleico,
estedrico, oleico, linoleico y linolénico.

Desde el punto de vista nutritivo la
principal importancia del pan radica en
su aporte energético en forma de hidra-
tos de carbono principalmente y del
orden de un 8% de proteinas, lo que le
convierte en un barato aportador de
aminoacidos en la dieta.

Por su bajo contenido en grasas, no
puede decirse con propiedad que el pan
engorda, pues de hecho se ha utilizado
en algunas dietas de adelgazamiento,
siendo una fuente importante de fibra.

Hay que tener muy en cuenta en los
cereales la presencia del gluten (que no
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formas de comulgar o las obleas de las riqui-

que van desde el pan de municion hasta el
subcinerario y que nos revela la historia de los
distintos pueblos, hecho a partir de trigo,
maiz, centeno, avena o vallisco, arroz, cebada

se debe de tomar en la enfermedad ce-
liaca) asi como la presencia del acido fiti-
co y de la fibra citada. El trigo, el cente-
no y la cebada son intolerables para los
celiacos radicando en las prolaminas esta
incompatibilidad por lo que se debe de
cambiar a una dieta a base de arroz,
mijo o maiz en lo referente a cereales.
Por su parte el acido fitico disminuye la
absorcion de los minerales al formar
compuestos insolubles con el calcio, el
hierro y el magnesio.

La capacidad panificable de una hari-

na esta en funcién de su contenido en
gluten, utilizandose en el laboratorio de
Bromatologia aparatos como el farino-
grafo de Brabender para estudiar la plas-
ticidad y consistencia de diferentes ma-
terias primas, asi como el alveografo de
Chopin para ver la capacidad de formar
alveolos.

Se puede decir en resumen que el pan
es un buen alimento por su alto conteni-
do en hidratos de carbono, moderado en
proteinas y bajo en lipidos por lo que su
uso en raciones normales es aconsejable
en todas las dietas saludables.
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o mijo, que al decir de los antropélogos e his-
toriadores fue el primero de los cereales con-
sumidos y que se conserva en algunas zonas
de Galicia denominandosele “pan de millo”.

La cebada vino después y el pan hecho a
base de ella es un alimento de vencedores y
de guerreros valerosos. Para los hebreos en
sus suenos, segun Benitez, un pan de cebada
significaba una espada.

La avena o vallisco contaminaba a los
otros cereales y se le llegd a tener la misma
aversién que a la cizana de la que nos habla
el Evangelio, habiendo adquirido en la actuali-
dad gran predicamento en los copos de avena
tan utilizados en la mesa. Tam-
bién el centeno y el sorgo se tu-
vieron por malas hierbas aunque
en tierras pobres se dan bien,
siendo un buen manjar el pan
de centeno.

Los cereales representan el
paso desde una vida némada en la que el hom-
bre se alimentaba de la caza y de frutas silves-
tres a una vida sedentaria en la que se transfor-
ma en agricultor y ganadero.

El trigo es el cereal mas utilizado para
fabricar el pan, habiendo multitud de varie-
dades. Su antepasado debid ser la “escan-
da" originaria de Abisinia y en sus gachas se
debié de experimentar por primera vez la
fermentacién con el concurso de seres unice-
lulares eucari6ticos de tanto interés tecnolo-
gico y terapéutico, como son las levaduras,
que hacen que la masa esponje, que se le-
vante y ensanche, lo que se denomina "leu-
dar”, palabra de claro entronque fonético
con levadura.

Este pan fermentado no les estaba per-
mitido por la ley mosaica a los judios, que de-
bian de usar el 4cimo, por lo que entre los

cristianos fue conocido como pan “cenceno”,
“chambela” y “reganao”.

El “farro” proveniente de la cebada y del
trigo a medio moler, tras mojarse y ser quita-
da la cascarilla, generaba la farina o harina
que se hacia en los molinos y en las tahonas.

Esta harina se amasaba por norma gene-
ral en la artesa, palabra con reminiscencia
griega en donde “artos” significa pan. De ahi
surge artesano que realiza su trabajo con las
manos y que en lenguaje de picaros “arton”
venia a significar pan, y de donde vino hartu-
ra, que es comer hasta no poder mas y que
por las tierras meridionales genera “artura” y

El consumo de pan en raciones
normales es aconsejable en todas las dietas
saludables

por las del norte “artaletes” que son hojuelas
de harina.

En los hornos, los “anacalos” o sirvientes
recogian los “amasijos” para hacer el pan co-
brando la “maquila” al cliente y marcando el
pan de cada familia con la "pinta” o “pintae-
ra" que era como el certificado de proceden-
cia. De ahf viene |la expresion “tener buena
pinta” en alusién a su adecuada procedencia.

Estos hornos se calentaban con lefia y
con “taraje” que crece en las proximidades
de los rios y lagos. También se utiliza la “cha-
ramusca” constituida por las ramas aciculares
de pino.

Antiguamente a las gentes de mar se les
fabricaba el bizcocho, cocido dos veces para
que no se deteriora en las largas navegacio-
nes, duro y precario, todo lo contrario del
“bollo maimén*, blandito y apetitoso. [
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