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[ PRODUCTOS DE PANADERIA SALUDABLE ]

lustracion 1. Productos de panaderia saludable

Fuente: tomado de https://sigra.com/panaderia-saludable/

Actualmente la panaderia saludable ha tenido mayor auge entre la poblacion consumidora de pan,
debido a que la tendencia por el consumo de alimentos funcionales ha aumentado con el fin de
disminuir los riesgos causados por el consumo de alimentos altamente procesados o que contienen
ingredientes perjudiciales para la salud.

De acuerdo con SIGRA (2020):

“En la actualidad la mayoria de ingredientes utilizados para la preparacion de alimentos son
cuidadosamente pensados con el fin de garantizar la entrega de productos mas saludables al
consumidor y acordes con sus requerimientos alimenticios. El sector de la panaderia y
pasteleria no escapa a este cambio, pues sus productos forman parte principal de la piramide
alimentaria. Esta razon lleva a replantear los diferentes insumos utilizados para la
elaboracion de la amplia gama de alimentos que se producen en el mundo de la panaderia.
Es aqui donde nace la idea de ‘panaderia saludable’, un concepto que busca la introduccion
de ingredientes ‘sanos’ en la elaboracion de las diferentes preparaciones que se producen en
esta industria. “La panaderia saludable es un tema de gran importancia en las academias de
gastronomia, culinaria y actualizaciones en pasteleria y panaderia, escenarios donde se
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rescata el potencial de los alimentos naturales, dejando atras el manejo de quimicos,
conservantes y demas aditivos que no colaboran en la manipulacion adecuada de ingredientes
y materias primas, ademas de su connotacion negativa para la salud” La salud.

Para introducirse en la panaderia saludable debe estar siempre atento a los ingredientes
disponibles y a su informacion nutricional de esta manera tendra un abanico de opciones
para elegir al momento de utilizar los mejores. Algunos de estos son basicos y de facil
adquisicion, como la leche descremada que no contiene acidos grasos saturados y permite
mantener un nivel bajo de colesterol; los granos integrales, que son ricos en fibra y vitaminas
del complejo B por preservar su cascara y semilla; los zumos de frutas, que aportan
cantidades adicionales de nutrientes esenciales como vitaminas, enzimas y minerales, y los
endulzantes naturales como la estevia, que no aportan contenido energético de azlcares y
resisten los procesos de coccion a altas temperaturas. Grasa de origen animal en las
preparaciones Los grasas de origen animal han perdido un considerable terreno en el
consumo debido a su alto contenido de dcidos grasos y colesterol ‘malo’ que tiene
repercusiones en el normal funcionamiento del sistema cardiovascular. Igualmente estan las
grasas trans, que provienen de procesos de hidrogenacién parcial y que, mas que las
anteriores, son muy dafiinas para la salud cardiovascular. Por eso, la cocina saludable debe
optar por el uso de los aceites vegetales, que por ser fuente de grasas poliinsaturadas,
necesarias para el buen funcionamiento del organismo, son los mas convenientes para los
consumidores, quienes prefieren una alimentacion cada vez mas saludable. Algunos
Ingredientes saludables para recetas de panaderia

Algunos ingredientes utilizados en la panaderia saludable son:

Avena: cereal con alto contenido de fibra, rico en nutrientes como proteinas, calcio, fésforo, acido
linoleico y vitamina B1, B2 y E.

Centeno: su caracteristica de ser panificable ha hecho a este cereal muy popular en la industria.
Abundante en sodio, potasio y vitamina A, ayuda a bajar el colesterol.

Linaza: contiene acido alfa linoleico, que reduce los requerimientos de insulina en personas
diabéticas. Ayuda en la disminucién de inflamaciones como gastritis, tendinitis, artritis. Es el vegetal
con mayor cantidad de Omega 3.

Quinua: considerada una semilla (vegetal), pero se come como un cereal. Ademas, se cultiva
principalmente en los paises andinos y a menudo se le denomina como el grano de oro de los Andes,
segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO).

Ajonjoli: El ajonjoli proviene de una planta herbacea de flores color blanco-rosado, pequefias y de
color amarillo. Son originarias de la India y Africa y hoy son utilizadas en multiples preparaciones
como panes, galletas, ensaladas, platos con arroz, pasta, carne o verduras y dulces.
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Aceite de oliva: contiene antioxidantes, grasas monoinsaturadas y acido oleico. Tres sustancias que

se han relacionado con la reduccion del riesgo de la enfermedad coronaria y la mejora de la salud

cardiovascular en lineas generales.

GLOSARIO DE TERMINOS

Gluten: Sustancia pegajosa y de color pardo, formada por proteinas, que se encuentra en la semilla del
trigo y de otras gramineas.

Panificacion: se denomina al alimento que se prepara cocinando una masa de harina, agua y, por
lo general, levadura.
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