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LA COLUMNA
Cristina Grande

Un drbol
singular

Habia un enorme cedro del
Himalaya en el patio de mi
colegio. Estaba en una es-
quina, cerca de una tapia
por la que sobresalia como
un gigante. Bajo su sombra
nos columpiadbamos y yo
me dejaba matar jugando al
‘balucén’ contra las internas
vascas. Estdbamos muy or-
gullosas de ese drbol cente-
nario porque parecia salido
de un cuento fantastico y
nos protegia. De camino al
colegio, por una carretera
comarcal poco transitada y
bordeada de castafios de in-
dias, nos entreteniamos re-
colectando castafias que
luego decordbamos con ro-
tuladores de colores. A ve-
ces, con la llegada del buen
tiempo, preferiamos volver
por el camino de Alméndo-
ra, que estaba sin asfaltar.
Ni a nuestras madres ni a
las monjas les gustaba que
fuéramos por ese camino.
Imponian la carretera por-
que era preferible ser atro-
pelladas a ser violadas. No
lo decian asi de claro pero
se rumoreaba que habia
pervertidos, exhibicionis-
tas, lobos que salian al en-
cuentro de las caperucitas.
De cuando en cuando nos
detenfamos a comer alguna
manzana o algin meloco-
ton aspero de los arboles
que parecian no pertenecer
a nadie. Veinte o treinta
anos después el camino de
Alméndora se convirtié en
una calle asfaltada para una
urbanizacion de chalés que
se construyo de la noche a
la mafiana. Ya no quedan
frutales, ni sobrevivio el co-
legio, que ahora es otra co-
sa. Pero el cedro del Hima-
laya sigue ahi, como mi
amor por los drboles, como
la castafia seca en la que
aun se lee «afio 1974».
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Maria Gloria Lapieza posa en una panaderia de Binéfar tras su conferencia. concha sivan

Definitivamente, éel pan no en-
gorda?

No, no engorda si se come en la
justa medida y siempre en lugar
de otros alimentos. Es decir, lo
que no podemos hacer es comer
las mismas raciones de comida y
ademds unabuenaracion de pan,
lo que debemos hacer es respe-
tar el nicho que tiene el pan en la
dieta cotidiana.

¢Pan con pan o algo mas?

No tanto. Se trata de comer en la
proporcién debida de proteinas,
grasas e hidratos de carbono. Si
t tomas una cantidad de pan
adecuada comeras menos grasa
y menos proteina, estaras saciado
y con menor contenido caldrico.
Pero usted recomienda «buen
pan». En estos momentos, ées
facil conseguir calidad?

Yo creo que vuelve a haber inte-
rés por el pan, porque se ha mal-
tratado mucho, ya que lleg6é un
momento en que no preocupaba
la buena calidad del pan. Sin em-
bargo, ahora estd empezando a
cotizarse otra vez el pan rico, con

Enladltima

«Lamejor
merienda es
pan con algo»

MARIA GLORIA LAPIEZA
Doctora en Medicina y profesora de Fisiologia

buenos nutrientes y buen sabor,
sobre todo si se trata de pan de
harina integral, menos calérico.

¢Tiene mucho mito el pan de
pueblo?

El pan de pueblo como todo. ¢Es
mejor la carne de pueblo que la
carne de ciudad? Pues depende

del carnicero, de coémo sean las
piezas... y con el pan, si el pana-
dero es bueno, pues serd bueno
en la ciudad y en el pueblo.
¢éQué le parece la tendencia de
hacer el pan en casa?

Que es muy divertido y que te sa-
len experimentos muy variados

EL PERSONAJE

Autora de numerosos articulos
cientificos y conferencias,
hablé en Binéfar para la
Universidad de la Experiencia
sobre el pan y sus aportes

en cuanto a presencia y sabor.
Creo que es una buena idea por
lo menos ensefar a los nifios,
porque de alguna manera hay
que implicarlos en saber qué es
lo que comen. Ahora bien, hacer
pan a diario para el consumo de
la casa es muy dificil, ya que hay
que perder mucho tiempo.
¢Pan durante toda la vida?
Salvo que haya una patologia o
una indicaciéon médica que lo li-
mite. Es decir, la mejor merienda
que se le puede dar a un nifio es
pan con algo y el mejor desayuno,
pan con algo. Con aceite es mejor
que la tostada de pan de molde
con mantequilla y mermelada.
¢Es mejor el pan de espelta o de
chia o de otras variedades dis-
tintas al trigo?
Son diferentes. Partamos de la ba-
se de que lainica harina panifica-
ble es la de trigo, entonces estos
panes, como el de centeno, no son
exclusivamente de centeno por-
que no se panifica bien, se hacen
mezclas de harina de trigo con
otras. ¢Qué ventajas puede tener?
Pues que la variedad de nutrien-
tes es mayor, los aromas son dife-
rentes, las caracteristicas del pan
son propias y entonces, cuanto
mas variada la dieta, mas rica y
mejor serd. Por lo tanto, un dia un
pan de una clase y otro dia de otra.
élas penas con pan son menos?
Si (rie), y sison con pany choco-
late ya ni te cuento.
¢Por qué es tan dificil comer bien
contanta variedad de productos?
Por eso precisamente, porque hay
muchas cosas y resulta dificil ele-
gir. Hay que saber y conocer, por
eso la gente deberia informarse
mas, sobre todo leer las etiquetas,
saber qué se debe consumiry qué
no. Creo que en este momento
hay un interés social por la ade-
cuada nutricién, el pan aporta
energia moderada y minerales y
es un nutriente a base de hidratos
y vitaminas del grupo B, no tiene
colesterol ni azdcar ni grasa.
CONCHA SILVAN

HERAIDOQO ocic

Descubre la nueva guia

de ocio en Aragon
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