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Prologo

Es muy posible que, cuando el consumidor hace una pregunta
a un experto sobre alimentacion, la respuesta que reciba sea
compleja. Con frecuencia muy compleja, tanto que es facil que
no entienda casi nada y, en algunos casos, absolutamente nada
de lo que le han contado, porque los expertos solemos estar
bastante convencidos de que nuestra ciencia la transmitimos
con fluidez, exactitud y poder de transmision pero, por desgra-
cia, no hay muchas posibilidades de que sea asi.

También hay casos en los que preguntamos a charlatanes, en ge-
neral, bastante ignorantes, que tienen respuesta para todo, pero
casi siempre erronea. Unas veces por falta de conocimientos y
otras por intereses comerciales, porque lo Unico que pretenden
es vender unas pastillas o0 una preparacion magica. A veces estos
consejos los oimos por la radio, nos los ofrece la television o nos
llegan por periodicos y revistas. Casi siempre se aprecia que son
enganosos, pero a veces la voz campanuda de un supuesto doc-
tor, o la presentacion parcial y tendenciosa de resultados, nos in-
ducen a pensar que estamos ante la panacea que curara nuestro
mal, o ante la dieta que nos hara perder los kilos que nos sobran,
siempre que compremos unas capsulas o mejunjes especialmen-
te pensados, segln nos quieren hacer creer, para resolver con
facilidad nuestro caso. El resultado es casi siempre negativo vy,
si de verdad perdemos peso, que puede suceder, es a costa de
alterar nuestro metabolismo e, incluso, de poner en peligro el
funcionamiento del higado o de los rifones.

Hay una tercera férmula, aunque muy poco practicada, que es
responder de forma que esté al alcance de casi todo el mundo
la explicacion de lo que se nos pregunta, fundamentando la res-
puesta y convenciendo al interlocutor. Pilar Plans no es la pri-
mera persona que sigue esta via, porque antes lo hicieron otros
autores, entre ellos, Robert L. Wolke en un libro titulado Lo
que Einstein le conté a su cocinero, donde un cientifico refiere
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los fenomenos que se producen durante la elaboracion de los
alimentos, que solo tiene el inconveniente de que no esta des-
tinado al consumidor final, porque los destinatarios son los que
obran en los fogones, pero marca una linea de lo que deberia
ser la divulgacion cientifica aplicada a ensefnar a las personas
que estan interesadas en aprender.

El libro de Pilar Plans tiene, en mi opinién, una aplicacion es-
pecialmente interesante, que consiste en hacerlo de obligada
lectura y consulta en la edad escolar, porque es el momento
idéneo para aprender lo necesario sobre los alimentos y hay
que tener en cuenta que, aunque sea importante conocer los
afluentes de todos los rios del mundo, los reyes de todas las di-
nastias, los premios Nobel que ha habido o los fundamentos de
la fisica cuantica, lo que de verdad va a necesitar una persona
a lo largo de toda su vida es saber lo que come y la influencia
que cada alimento tiene en su organismo.

Precisamente esto es lo que nos explica Pilar Plans en su libro.
Lo hace uniendo interés, porque todos los temas tratados son
merecedores de atencion; amenidad, porque su lectura es facil
y la curiosidad nos impulsa a seguir leyendo; veracidad, por sus
profundos conocimientos y porque, lo que no es frecuente, no
tiene interés ni en marcas ni en productos que le reporten be-
neficios paralelos; accesibilidad, porque los conceptos vertidos
son facilmente comprensibles; y proximidad, porque lo hace
de tal forma que nos lleva a creer que estamos consultando la
duda que acabamos de tener.

Pilar sabe mucho y guarda tanta documentacion que estoy se-
guro de que dentro de muy poco, queridos lectores, tendréis
en vuestras manos la continuidad de este libro, porque os en-
gancharéis y estaréis muy interesados en tener respuesta para
mas dudas que se nos presentan cada dia en nuestro obligado y
constante contacto con los alimentos.

Ismael Diaz Yubero

Miembro de la Academia Espanola
de Gastronomia
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Introduccion

Todo consumidor alimentario se pregunta en un momento de-
terminado: ;qué producto debo comprar? ;Cual sera la mejor
relacion calidad-precio? ;Como puedo estar seguro de que su
sabor no me va a defraudar? ;Por qué los productos antes tenian
otro sabor? ;Podria saber algo mas sobre los alimentos?

En otras palabras, me gustaria saber comprar, aclarar ciertas
dudas, distinguir de toda la gama del mismo producto cual es
el mejor, cual cumple con las normas establecidas en la legis-
lacion vigente y si se ajustara a las expectativas organolépticas
que espero obtener del propio producto.

Debemos tener en cuenta que el consumidor antes, en general,
se relacionaba de manera habitual con su carnicero, pescadero
o frutero en los mercados y galerias comerciales del barrio, don-
de la compra solia hacerse a diario. Estableciendo una curiosa
relacion de confianza. Por parte del comprador, lo que dijera su
carnicero tenia tal fuerza que era indiscutible, es decir, se fiaba
de su palabra, de su conocimiento del producto y sabia que no
le engainaba, ya que de ello dependia que volviera a comprar en
su establecimiento; vy, por su parte, el carnicero conocia perfec-
tamente los gustos de su cliente.

Hoy en dia esta relacion tan directa de venta, en parte, se va
perdiendo, puesto que la compra se realiza cada vez mas en
supermercados y grandes superficies. En la actualidad, se com-
pran y consumen mas productos ya elaborados que hace aios.

Cabe preguntarse el porqué de esta tendencia. Pues bien, esta
claro que los habitos de consumo han variado, puesto que la
incorporacion de la mujer al mundo laboral, las largas distan-
cias entre el puesto de trabajo y la vivienda en las grandes
ciudades, la falta de tiempo a la hora de cocinar, y horarios no
siempre agradables, hacen que la vida diaria del consumidor se
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convierta en una persona (hombre o mujer) con prisas, una per-
sona que quiere que le faciliten la labor de comprar al maximo
y, ademas, que el producto que compra sea lo esperado. Por
tanto, no tiene mas remedio que hacer un cursillo acelerado
para aprender a distinguir el producto que mas se ajuste a sus
preferencias.

Para el consumidor, en muchas ocasiones, los productos alimen-
ticios salen al mercado como por «generacion espontanea» y sin
apenas informacion.

Con este libro se pretende responder algunas de las preguntas
que normalmente todo consumidor se hace alguna vez. Poder
despejar esas dudas que muchas veces se dan por supuestas,
nos imaginamos que ya las sabemos, pero no es asi.

En definitiva, saber un poco mas a la hora de comprar. No solo
cuando queremos quedar bien con los amigos, en celebraciones
0 en alguna comida importante, sino para que nos sirva de re-
ferencia, ayuda y apoyo en la compra diaria.

Que lo disfrutes.
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Productos lacteos O 1

Datos de consumo*

El consumo de leche en Espana
gira en torno a los 3.441,3 mi-
llones de litros. El mayor con-
sumo corresponde a la leche
semidesnatada, seguida de
cerca por la leche entera y la
desnatada. Ganan interés por
parte de los consumidores las
denominadas «leches diges-
tivas», como la sin lactosa, y
las «enriquecidas» con calcio,
fibra, soja, omega 3, etc.

El consumo de leche por per-
sona durante 2013 se situd
alrededor de unos 75,8l. Por
comunidades autonomas, los
datos reflejan que Navarra,
Castilla y Leodn, junto con el
Pais Vasco, son las comunidades que tuvieron mayor consumo;
mientras que en Islas Baleares, Andalucia y Canarias el consumo
de leche fue menor.

La mayor parte de la produccion de leche de vaca es consumida
en fresco, en cambio la leche de cabra y de oveja es destina-
da sobre todo para la elaboracion de queso.

* Las cifras de este apartado en todo el libro se han tomado de: Alimenta-
cion en Esparia 2014. Produccion, industria, distribucién, consumo, Edita
Mercasa, Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente.
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El queso es un derivado lacteo que ocupa un puesto importante
en Espana. En 2013 la produccion de quesos de leche de vaca
se situd en 112.800 toneladas, 65.100 toneladas corresponden a
los quesos de oveja, 24.500 toneladas para los quesos de leche
de cabra y con 120.100 toneladas a los quesos de mezclas de
leches. Como dato curioso, para elaborar 1kg de queso de vaca
son necesarios unos 10l, para un queso de cabra harian falta
unos 91 y para uno de oveja bastarian con 6l.

En cuanto al tipo de quesos que se elaboran en Espana, los
quesos denominados frescos son los que presentan una mayor
demanda, seguidos de los manchegos y regionales.

En la variada oferta comercial de los derivados lacteos, tienen
cabida los yogures con todas sus variedades, los distintos tipos
de quesos, mantequillas, natas, helados, flanes, batidos, etc.,
siendo los yogures el alimento que alcanza el mayor volumen
de venta.

Durante 2013 el consumo de derivados lacteos en los hogares
espanoles se situd en torno a los 1.625,2 millones de kilos. El
consumo per capita alcanzé los 35,8kg.

Preguntas

1. Composicion y sabor de la leche. ;Por qué
la leche no sabe como antes?

La leche es un liquido segregado a través de las glandulas ma-
marias tras el nacimiento de la cria, es un alimento exclusivo
de los mamiferos. Tiene color blanco y un sabor ligeramente
azucarado.

En cualquier lactacion existen dos tipos de leche; la primera se
denomina calostro y es la leche que se produce inmediatamente
después del parto, es vital para el recién nacido ya que le apor-
ta las vitaminas y proteinas necesarias para la reactivacion del
metabolismo y las defensas. Es de color amarillento, mas espesa
y de sabor ligeramente amargo. Tras unos dias después de la
secrecion del calostro, se produce la segunda o verdadera leche.

20



Hay que considerar la leche, desde un punto de vista nutritivo,
como un alimento completo y con un alto valor bioldgico. Basi-
camente, esta compuesta por grasa, proteinas, lactosa y sales
minerales:

® |a grasa o materia grasa se encuentra dispersa en la leche.
Al microscopio tiene forma de pequeios globulos esféricos u
ovalados; y esta constituida desde un punto de vista quimico
por glicéridos.

® Las proteinas o materias nitrogenadas se encuentran repre-
sentadas, sobre todo, por la caseina y, en menor proporcion,
por la lactoalbumina.

® |a lactosa esta considerada como el azucar, es un glicido y
constituye una fuente de energia importante.

® |as sales minerales, de las que forman parte el calcio y el
fosforo, son elementos abundantes, imprescindibles y res-
ponsables, entre otros, de los procesos de osificacion.

Ademas de los componentes basicos en la composicion de la
leche, debemos mencionar otros, tales como las vitaminas hi-
drosolubles (B y C) y liposolubles (A, E y D), gases, enzimas,
lecitinas, etc., los cuales se encuentran en cantidades minimas.

Composicion de la leche de vaca/100 ml:

® Materia grasa ......eeeeeeeeinnnnnns 3,5-3,6gr.
® Materias nitrogenadas ........... 3,0-3,5¢r.
LI I Tl 10 1Y P 4,6-4,7gr.
® Sales .iiiiiiiiiiieee 0,7-0,8gr.

Respecto al sabor, las personas de mas edad tienen el recuerdo
guardado en la memoria de una leche con mas sabor, algo mas
densa y, quizas lo mas importante, que al cocerla se formaba
una buena capa de nata. En numerosas ocasiones hemos oido la
siguiente pregunta:
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;Por qué no sabe la leche como antes?

El consumidor siempre ha asociado que la leche de buena cali-
dad y con mas sabor era la que tenia nata. En tiempos no muy
lejanos, la leche se solia comprar directamente en la propia
vaqueria y, ya en casa, se hervia dejando que «subiera» varias
veces y se dejaba reposar. Los glébulos de grasa contenidos en
la leche, al estar en reposo, tenian la facilidad de unirse entre si
formando un velo de nata que, al tener menor densidad que el
suero lacteo, ascendia cubriendo toda la superficie del liquido
y formando un tapon o capa de nata. De esta forma se concen-
traba todo el sabor de la leche en la superficie, dejando el resto
algo mas insipido.

;Qué sucede ahora?

En la actualidad, la leche se somete al proceso de la homogenei-
zacion, que consiste en someter la leche por medios mecanicos
a una fuerte presion, cuyo propdsito consiste en estirar y rom-
per el glébulo graso hasta dividirlo en particulas muy pequenas
denominadas micelas. ;Para qué? Para que no puedan volver a
unirse en condiciones normales; de esta forma, todo el conteni-
do graso se reparte de manera uniforme y se dispersa por todo
el volumen de la leche. Este reparto equitativo de los globulos
grasos, contribuye a que todo el volumen de leche tenga el mis-
mo sabor. En la apreciacion del sabor que pueda tener la leche,
también influye el tratamiento térmico al cual ha sido sometida.
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