_Bollel

Los alimentos de pasteleria y bolleria industrial es-
tdn compuestos por harinas, grasas de distinta proce-
dencia (grasas hidrogenadas, aceites vegetales, man-
tequillas, margarinas, etc.) y azdcar. Segun el producto, ]
pueden contener ademads: cacao, fruta, frutos secos, ye- {5
ma de huevo, etc. TR

Recordemos que tanto el azGcar como la grasa son agentes pa-
latales de extraordinario valor, Io que convierte a estos alimentos en produc-
tos muy aceptados siendo posiblemente ésta una de las razones de su consumo.

Los hidratos de carbono y azicares proceden de harinas refinadas, féculas, saca-
rosas y almidones, los cuales suelen ser, y tal vez superar, el 50% de su composicion. Es-
tos alimentos apenas aportan proteinas, sdlo un 5%, que tienen su origen enlaleche, en
los huevos, en los frutos secos y en la harina.

Respeto ala grasa, la cantidad también es variable (a partir de un 20%), por lo que
junto con los hidratos de carbono, hace que el valor energético de estos alimentos sea
elevado, hasta una media de 400 kcal por 100 g de producto, que puede llegar a 600
kcal siademdas llevan chocolate, nata, etc. Asi, una sola pieza puede suponer la cuar-
ta parte del total de kilocalorias que debe tomar diariamente una persona.

La calidad de la grasa es muy importante y depende de los ingredientes emplea-
dos. En la bolleria industrial, en ocasiones, se emplean aceites y grasas animales y ve-
getalesricas en dcidos grasos saturados, porque son sdlidas a temperatura ambiente y
conservan los productos durante mas tiempo, ya que tardan mas en enranciarse. Ade-
mas, hay que tener en cuenta que también se emplean otras a las que se le ha reali-
zando el proceso industrial de endurecimiento o hidrogenacién ( aceites o grasas hi-
drogenadas o parcialmente hidrogenadas) para que pasen de liquidas a solidas, sean
untuosas y baratas. Este aceite o grasa resultante es mas rica en acidos grasos satura-
dos y en acidos grasos tipo «trans» que las de partida.

Existen algunos productos en 1os que se sustituye el azicar comun o sacarosa por
edulcorantes sin 0 bajos en calorias (aspartamo, sacarina, maltitol, lactitol y sucralosa)
y las grasas por sustancias o aditivos que dan al producto la consistencia deseada (es-
pesantes, estabilizantes, emulgentes).
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Estacionalidad
Este tipo de alimentos estan disponibles en el mercado durante todo el ano.

Porcion comestible
100 gramos por cada 100 gramos de producto.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas
Hidratos de carbono, lipidos y vitamina E.

Valoracion nutricional

La heterogeneidad de este tipo de alimentos, que se da tanto en su composicion
como en la cantidad consumida de los mismos, hace dificil llegar a una valoracion nu-
tricional que incluya todos los tipos de bolleria.
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Son alimentos energéticos, ricos en hidratos de carbono y grasas. Ademads contie-
nen algunos minerales y vitaminas, como la Ay la E, que dependen especialmente del
tipo de grasa empleada.

Un consumo elevado puede suponer un exceso caldrico. Por tanto, si se incluyen en
la dieta, deberd hacerse con moderacion y de forma esporadica.

La calidad de la grasa de estos productos determinard en gran medida las reco-
mendaciones de su consumo. Aquellos que aporten mayores cantidades de dcidos gra-
s0s saturados y de tipo «trans», son los que mdas debe moderarse su consumo, Por sus
efectos negativos frente a la enfermedad cardiovascular.

Composicion nutricional

Por 100 g de Por racion Recomendaciones | Recomendaciones
porcion comestible (150 g) dia-hombres dia-mujeres

3.000
54

2,300
41

800

10 18
140 110
350 330

15 15

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col., 2007. (TARTAS). Recomendaciones: © Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 aios con una actividad fisica moderada. Recomendaciones: B Objetivos Nutricionales/dia.
Moreiras y col., 2007. —: No determinado. Tr; Trazas.

3.500
700
70 55
1,2 0.9
1.8 1.4
20 15
1.8 1.6
400 400
2 2
60 60
1.000 800
5 5
12 12




