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INTRODUCCION

El pan es, esencialmente, una mezcla de harina, agua, levadura y sal, en las pro-
porciones adecuadas, correctamente amasada, fermentada y cocida en un horno. Y,
casi con toda seguridad, precisamente por su sencillez y, a la vez, aunque parezca
paraddjico, por su riqueza en nutrientes, ha sido considerado desde los tiempos mas
remotos y por muchas civilizaciones, el alimento por excelencia. Su propio nombre
lo indica: Primer Alimento Natural.

No es posible hablar de la historia de la humanidad sin referirse al pan y al tri-
go. Y, aunque consta que el hombre ya utilizaba el trigo para alimentarse hace mas
de 11.000 afios, los primeros panes se hallan en el Neolitico y tienen entre 6.000 y
9.000 anos.

De hecho, el pan, como principal alimento derivado del trigo, ha sido, desde el
principio, el mejor aliado de muchas civilizaciones para vencer el hambre. La falta
de pan ha provocado revoluciones; y su abundancia ha sido tan importante para los
politicos, que llevd a los Emperadores romanos a decir que solo necesitaban ‘panem
et circenses’ (pan y circo) para mantener la paz.

Incluso el logo de la FAO, la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agri-
cultura y la Alimentacion, esta basado en una espiga de trigo y en el lema Fiat pa-
nis (Hagase el pan). Y asi, el trigo —y su principal transformado, el pan- representan
el objetivo de la FAO: ‘por un mundo sin hambre’.

Y es que el pan tiene una cualidad basica, que le destaca por encima de la ma-
yoria de los alimentos y le convierte en un aliado fundamental de cualquier dieta:
aunque comamos pan varias veces al dia, todos los dias del aflo, no nos cansamos
de comerlo; vy, si no estd, lo echamos de menos. Practicamente no hay ningun otro
alimento con el que nos pase lo mismo.

Ademads, el pan ha tenido también -y sigue teniendo- un papel esencial en mu-
chas religiones, en muchas fiestas populares, en la cultura, en el folklore; y, por su-
puesto, en una gran cantidad de comidas y celebraciones familiares a lo largo y
ancho del planeta.
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Pero estamos tan acostumbrados al pan que la mayoria de las personas, cuando
lo comen, no le dan ninguna importancia; a pesar de que es un alimento natural,
equilibrado, sano y que contiene una gran cantidad de los nutrientes esenciales que
necesitamos para vivir (hidratos de carbono, proteinas, vitaminas —A, B1, B2, niaci-
na, acido félico—; y minerales como calcio, magnesio, fésforo, yodo, hierro y zinc,
entre otros), asi como fibra.

Por eso, recientemente, cada vez mas y mas personas se estan olvidando de lo
que el pan siempre ha supuesto para la alimentacién de la humanidad y estan sus-
tituyendo su consumo por el de otros alimentos cuyos beneficios para la salud to-
davia no se han comprobado, sin darse cuenta de que las repercusiones
enormemente beneficiosas del consumo de pan para la salud humana ya han sido
probadas durante mas de 9.000 afios.

El Diccionario de la Lengua Espafiola de la Real Academia Espafiola recoge nue-
ve acepciones de la palabra «Pan», de las que vamos a destacar dos:

Porcién de masa de harina, por lo comun de trigo, y agua que se cuece en un
horno y sirve de alimento.
Todo aquello que en general sirve para el sustento diario.

Por su parte, la Reglamentacién Técnico-Sanitaria (RTS) para la fabricacion, cir-
culacién y comercializacion del pan y panes especiales define, en su Articulo 2, que
el «Pan, sin otro calificativo, designa el producto resultante de la coccion de una
masa obtenido por la mezcla de harina de trigo y de agua potable, con o sin adi-
cion de sal comestible, fermentada por especies de microorganismos propios de la
fermentacion panaria».

A partir de esta definicién, la RTS establece tres categorias de productos: pan co-
mun, pan especial y productos semielaborados (a su vez, divididos en pan precoci-
do, masa congelada y otras masas semielaboradas), definidos de la siguiente
manera:

Pan Comun (Articulo 3), que es «el definido en el articulo 2, de consumo ha-
bitual en el dia, elaborado con harina de trigo y que cumpla los requisitos es-
tablecidos en el articulo 14y al que sdlo se le pueden anadir los coadyuvantes
tecnolégicos y aditivos autorizados para este tipo de pan». (El Articulo 14 es-
tablece que las materias primas harina, agua, levadura y sal cumpliran con lo
dispuesto en sus vigentes Reglamentaciones Técnico-Sanitarias)

Pan Especial (Articulo 4), que «es aquel pan no incluido en el articulo 3, que
retna alguna de las condiciones siguientes, por su composicion:
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Que se haya incorporado cualquier aditivo y/o coadyuvante tecnolégico
de la panificacién, autorizados para panes especiales, tanto a la masa pa-
naria como a la harina.
Que se haya utilizado como materia prima, harina enriquecida.
Que se haya aAadido cualquier ingrediente de los citados en el articulo 15
y que eleven suficientemente su valor nutritivo.
Que no lleve microorganismos propios de la fermentacion, voluntaria-
mente anadidos.
Los ingredientes que se citan en el Articulo 15y que es posible afadir al pan es-
pecial son, a efectos indicativos pero no limitativos, los siguientes:
Gluten de trigo seco o humedo, salvado o grafiones.
Leche entera, concentrada, condensada, en polvo, total o parcialmente
desnatada, o suero en polvo.
Huevos frescos, refrigerados, conservados u ovoproductos.
Harinas de leguminosas (soja, habas, guisantes, lentejas y judias) en canti-
dad inferior al 3% en masa de harina empleada, sola o mezclada.
Harinas de malta o extracto de malta, azUcares comestibles y miel.
Grasas comestibles.
Cacao, especias y condimentos.
Pasas, frutas u otros vegetales naturales, preparados o condimentados.
Todos ellos deberan cumplir las disposiciones que les sean de aplicacién.
Productos semielaborados (Articulo 4. bis), que se pueden clasificar en:
Pan precocido: es la masa definida en los articulos 2, 3 y 4, cuya coccién ha
sido interrumpida antes de llegar a su finalizacion, siendo sometida pos-
teriormente a un proceso de congelacion o a cualquier otro proceso de
conservacion autorizado.
Masa congelada: es la masa definida en los articulos 2, 3 y 4 que, habien-
do sido o no fermentada y habiendo sido o no formada la pieza, ha sido
posteriormente congelada.
Otras masas semielaboradas: seran las definidas en los articulos 2, 3 y 4
que, habiendo sido o no fermentadas y habiendo sido o no formadas las
piezas, han sido posteriormente sometidas a un proceso de conservacion
autorizado, distinto de la congelacion, de tal manera que se inhiba, en su
caso, el proceso de fermentacion.
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Vemos, por lo tanto, que el pan se denomina comun, cuando estd compuesto ex-
clusivamente por harina de trigo, agua, levadura, sal y coadyuvantes panarios auto-
rizados.

Cuando se utilizan harinas enriquecidas o de otros cereales distintos del trigo; se
anaden otro tipo de ingredientes o de coadyuvantes especiales; o no se afiaden le-
vaduras, el pan se denomina especial.

Hasta finales de 1980, estos eran los Unicos dos tipos de pan que existian. Sin em-
bargo, a partir de la década de los noventa del siglo pasado, se empezaron a aplicar
en panaderia de manera masiva las tecnologias de refrigeraciéon y congelacién de ma-
sas panarias, Estas técnicas permiten interrumpir el proceso de elaboracién en alguna
de sus etapas intermedias, lo que llevo a la aparicidon de los productos semielaborados,
que hoy en dia suponen practicamente el 50% del mercado de pan en Espafa.

Una vez definido el pan en el apartado anterior, vamos a ver como se clasifica
dentro de cada una de las categorias, de pan comun y pan especial. Hay que tener
en cuenta que los productos semielaborados, cuando estén terminados de cocer pa-
ra su consumo, pasaran a convertirse en alguna de las variedades de pan comun o
pan especial.

A simple vista, podemos apreciar en el pan comun dos tipos muy diferenciados,
en funcion de la textura de la miga, segun sea ésta dura y compacta; o bien, blan-
da, alveolada y esponjosa. Asi, nos encontramos con dos clases diferentes de pan co-
mun, definidas en el Articulo 6 de la RTS:

Pan bregado, de miga dura, espaiol o candeal. Es el obtenido mediante ela-
boracién en la que es indispensable el uso de cilindros refinadores. Se consi-
deraran pan comun todas aquellas variedades regionales elaboradas a partir
de una masa de pan candeal, con las distintas denominaciones que cada una
adopta, como la telera, lechuguino, fabiola, pan de cruz, y otras existentes.
Pan de flama o miga blanda. Es e/ obtenido con una mayor proporcion de
agua que el pan bregado y que no precisa normalmente del refinado con ci-
lindros. Se consideraran pan de flama todas aquellas especialidades regiona-
les y otras tales como la baguette, la chapata, el pan francés, el payés, el
gallego, y otras existentes elaboradas a partir de una masa de pan de flama,
con las distintas denominaciones que cada una adopta.

Por su parte, el pan especial puede recibir las siguientes denominaciones, que el
Articulo 7 de la RTS incluye a titulo enunciativo y no limitativo, prohibiéndose cual-
quier denominacion que induzca a error al consumidor:
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Pan integral: es el elaborado con harina integral'.

Pan con granones: es el elaborado con harina integral al que se le han afa-

dido grafiones convenientemente tratados.

Pan de Viena y pan francés: es el pan de flama elaborado a base de masa

blanda, entre cuyos ingredientes deben entrar, ademas de los basicos, azuca-

res, leche o ambos a la vez, en la cantidad suficiente para una buena practi-

ca de fabricaciéon.

Pan tostado: es el que, después de su coccién, es cortado en rebanadas y so-

metido a tostado y envasado.

Biscote: es el que, después de su coccion en moldes con tapa, es cortado en

rebanadas y sometido a tostado y envasado.

Colines: son los fabricados con una masa panaria que contiene la cantidad su-

ficiente de grasa para una buena practica de fabricacion, laminada, cortada

en cilindros, fermentada y horneada.

Pan de otro cereal: es aquel en el que se emplea harina de trigo mezclada con

harina de otro cereal en una proporciéon minima del 51% y recibe el nombre

de pan de este Ultimo cereal.

Pan enriquecido: es aquel en cuya elaboracién se han incorporado harinas

enriquecidas o en el que se han empleado sustancias enriquecedoras, segun

lo dispuesto en la legislacién vigente.

Pan de molde o americano: es aquel que tiene una ligera corteza blanda y

que para su coccién ha sido introducido en molde.

Pan rallado: es el producto resultante de la trituracién industrial del pan. Se pro-

hibe fabricarlo con restos de pan procedentes de establecimientos de consumo.

Por razones de sus ingredientes adicionales, ademas de su forma externa o el
procedimiento de su elaboracién son también panes especiales los siguientes: pan
bizcochado, pan dulce, pan de frutas, palillos, bastones, grisines, pan acimo y otros.
No obstante lo anterior, es de especial significacion para el consumidor, la exis-

tencia de algunas denominaciones de venta que se pueden encontrar en los esta-
blecimientos de panaderia y que también vienen reguladas, en este caso, por
Reglamentos especificos del Parlamento, del Consejo y de la Comisién de la Unién
Europea. Vamos a ver algunos ejemplos:

1 La RTS para la fabricaciéon de harinas (RD 1286/1984, de 23 de Mayo), en su Articulo 2.5, define
la harina integral como el producto resultante de la molturacién del grano del trigo, maduro,
sano y seco, industrialmente limpio, sin separacion de ninguna parte de él, es decir, con un gra-
do de extraccion del cien por cien.
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Asi, en lo relativo a la sal?, para que un pan pueda denominarse «sin sal»,
no podra contener mas de 0,005 g de sodio® por 100 g; se podra denomi-
nar «con muy bajo contenido de sal», si no contiene mas de 0,04 g de so-
dio® por 100 g; y «con bajo contenido de sal», si no contiene mas de 0,12
g de sodio?® por 100 g.

Por lo que se refiere a la fibra?, se podra decir que un pan tiene un alto
contenido de fibra cuando contenga, como minimo, 6 g de fibra por 100
g o 3 g de fibra por 100 kcal. Si contiene un minimo de 3 g de fibra por
100 g o 1,5 g de fibra por 100 kcal, se podra denominar fuente de fibra.
Por ultimo, a las personas con intolerancia al gluten* les interesara saber
que un pan sin gluten debera tener un contenido en gluten inferior a 20
mg/kg; mientras que un pan muy bajo en gluten solo podra tener conte-
nidos de gluten entre 20 y 100 mg/Kg.

Hay muchisimas normativas, de todo tipo, aplicables a la fabricacién, distribu-
cién y venta del pan: de caracter laboral, fiscal, mercantil, medio-ambiental, higié-
nico-sanitario, de transporte, comercializacion, protecciéon al consumidor, etcétera.

De especial relevancia es el Paquete de Higiene de la Unién Europea (APPCC
—Analisis de Peligros y Puntos Criticos de Control-, trazabilidad, etc.,), asi como todo
lo relativo al envasado y etiquetado, informacién nutricional, gestion de residuos,
etc,, y un largo compendio de normas, cada vez mas exigentes y numerosas que,
emanando en su mayoria de la Comision Europea y pensadas para las grandes em-
presas alimentarias multinacionales, no son siempre de aplicacién racional en una
empresa familiar artesana. A titulo de ejemplo, el Sistema APPCC, desarrollado por
la NASA para el control de los vuelos espaciales, se ha pretendido implementar por
ley en todas las empresas europeas de fabricacién, distribucion y comercializacion de
productos alimentarios, para llegar a la conclusién, al cabo de nueve afos, de que un
sistema de control mas sencillo y flexible, basado en las Guias de Buenas Practicas de
Fabricacién, facilita con mayor eficacia el cumplimiento de las medidas de control
que garanticen la puesta en el mercado de alimentos higiénicamente «seguros».

2 Reglamento (CE) n°® 1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo de 20 de Diciembre de
2006, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos.

o el valor equivalente de sal.

4 Reglamento (CE) n° 41/2009 de la Comisién, de 20 de Enero de 2009.

w
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Por otra parte, resulta paraddjico resaltar que la exigencia cada vez mayor de
controles a las panaderias «oficiales» (las que figuran registradas en los censos
administrativos), coincide en estos momentos con la proliferacion de puntos de
venta, de todo tipo, en los que los productos de panaderia se venden totalmen-
te «fuera de la ley», ante la pasividad de todas las Administraciones Publicas res-
ponsables.

Cabe destacar, también, que el pan, en su condicidon de alimento basico, ha teni-
do sus precios y pesos regulados por el Estado a lo largo de toda la historia, hasta
el 01 de Enero de 1988. Desde esa fecha, cada panaderia puede fijar libremente sus
pesos y precios en toda Espafia (Orden de 23 de Diciembre de 1987, del Ministerio
de Economia y Hacienda).

Asimismo, a partir de la promulgacién del Real Decreto-ley 22/1993, de 29 de Di-
ciembre, los establecimientos de venta de pasteleria y reposteria, pan y platos pre-
parados, entre otros, tienen plena libertad de horarios comerciales, para
determinar los dias y horas en que permaneceran abiertos al publico en todo el te-
rritorio nacional.

En cuanto a la legislacion higiénico-sanitaria especifica de la panaderia, la nor-
ma basica es la Reglamentacion Técnico-Sanitaria para la fabricacion, circulacion y
comercializacion del pan y panes especiales, aprobada por Real Decreto 1137/1984
de 28 de marzo, modificada posteriormente por los Reales Decretos 2677/1985, de
4 de diciembre; 285/1999, de 22 de febrero y 1202/2002, de 20 de noviembre.

Igualmente, los Reales Decretos 2001/1995, de 7 de diciembre, por el que se
aprueba la lista positiva de aditivos colorantes autorizados para uso en la elabora-
cién de productos alimenticios, y 257/2004, de 13 de febrero, por el que se modifi-
ca el Real Decreto 142/2002, de 1 de febrero, por el que se aprueba la lista positiva
de aditivos distintos de colorantes y edulcorantes para su uso en la elaboracion de
productos alimenticios, asi como sus condiciones de utilizacién.

Estas normas establecen, de forma muy pormenorizada, los requisitos que deben
cumplir los establecimientos de fabricacion y venta, asi como los de los locales en los
que se realice la coccién de productos semielaborados; las condiciones generales de
los materiales y del personal de fabricacién, distribucién y venta; las manipulacio-
nes permitidas y prohibidas; los registros administrativos; los requisitos de las mate-
rias primas, otros ingredientes y aditivos, asi como las caracteristicas de los
productos terminados (aspecto, textura, color, olor, sabor, acidez, presentaciony hu-
medad); las condiciones del envasado, etiquetado y rotulacién; las del transporte,
venta, exportacién e importacién; y, por ultimo, las Administraciones competentes,
responsabilidades y Régimen sancionador.

Podemos concluir, a la vista de todo lo anterior, que la fabricacién, distribucién
y comercializaciéon en Espafia del pan y panes especiales es una actividad sometida
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a un conjunto muy extenso y riguroso de normas, tendentes a garantizar la calidad
de las empresas, sus productos y procesos, para asegurar la entrega al consumidor
final de un producto en condiciones 6ptimas.

Si bien en la Peninsula Ibérica existian formas arcaicas de panes antes de los ro-
manos, fue con ellos con los que el pan llegd a Hispania y se convirtié en algo esen-
cial: el alimento por excelencia. Pero no sélo eso. Ademas, el pan impregna nuestra
cultura, nuestro folklore, nuestros mitos, nuestras costumbres, nuestros ritos,...; v,
por supuesto nuestra gastronomia y nuestra dieta, la dieta mediterranea, de la que
es uno de sus componentes basicos.

iCreen que exageramos? ;Que el pan, que, curiosamente, en griego quiere de-
cir precisamente «todo», no tiene referencias en todos los aspectos de nuestra vida?
Ya hemos visto que una de las definiciones que la Real Academia Espaiola hace del
pan es «todo aquello que en general sirve para el sustento diario».

Por ejemplo, para los cristianos, el pan lo simboliza todo en la religion. Y es que
Jesucristo nace en Belén (que en hebreo quiere decir La casa del pan) y el Evange-
lio nos dice que es el pan de vida. En la Gltima cena transforma Su Cuerpo en pan;
y nos ensefa a rezar pidiendo el pan nuestro de cada dia.

Otros capitulos de este Libro Blanco nos mostraran la importancia del Pan en la
historia, en el arte, en la salud, en las tradiciones y fiestas populares, en la nutricion,
en el tratamiento de la obesidad, la diabetes y diversas patologias, su papel como
alimento funcional, etcétera.

Nos queremos centrar aqui en la enorme -y nada realzada- presencia del pan en
la cultura popular. Pues el refranero (que es, en definitiva, la Universidad del Pue-
blo) nos lo ensena asi. Ya se sabe que de la harina, el pan y del habla, el refran. Y,
en lengua espafiola, hay mas de cien refranes en los que se utiliza el pan, que abar-
can todas las facetas de nuestra vida. Veamos algunos ejemplos:

¢ Qué decimos cuando alguien nos gusta? Pues que esta como un pan o esta mas
buena o mas bueno que el pan.

¢Y cuando estamos enamorados? Contigo pan y cebolla.

Companero es el que comparte el pan y el amigo sincero llama al pan, pan y al
vino, vino.

Hay gente que te quiere tanto que come de tu pan mientras que a los que te
molestan les deseas que con su pan se lo coman.

Con pan y vino se anda el camino, pero si no eres previsor sélo tendras pan pa-
ra hoy y hambre para manana.
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Y, al final del camino, el muerto al hoyo y el vivo al bollo, aunque también es
verdad que en el duelo hay que comer porque las penas con pan son menos.

Ya hemos visto que el pan sirve en el amor, pero también en la guerra; ni mesa
sin pan ni ejército sin capitan. Al enemigo se le niega el pan y la sal.

Como ven, el pan esta presente en toda nuestra vida desde que nacemos (los
ninos vienen con un pan debajo del brazo, cuando duermen parecen pan bendi-
to y no paran de jugar, porque todos los juegos con pan son buenos), hasta que
Nnos morimos.

Hoy incluso, existen varios estudios cientificos como el Proyecto CARMEN de la
Unién Europea que demuestran que se puede realizar una dieta para adelgazar de
manera mas sana con un alto contenido de hidratos de carbono, o, dicho mas lla-
namente, adelgazar basandose en pan. Y es que, en efecto, nos hemos olvidado
que cuando alguien estd muy delgado le decimos: Parece que estas a pan y agua.

Uno de los objetivos de este Libro Blanco es dar a conocer el pan y su importan-
cia —tantas veces olvidada— en la alimentacion. Y, cuando lo descubramos, seguro
que nos daremos cuenta de que, realmente,

El pan... sabe que alimenta
Que llegue a todos no es tarea de nifos
Que llegue a los ninos es tarea de todos.

El Pan puede considerarse como el Primer Alimento Natural de la Humanidad.

Su importancia, tanto desde el punto de vista nutricional, como cultural, ha llevado
a que el logo de la FAO sea una espiga rodeada del lema FIAT PANIS.

El Pan aporta a la dieta una gran cantidad
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toda dieta equilibrada es fundamental.

En Espafa, el Pan ha sido considerado, desde
antes de la conquista romana, el alimento por ex-
celencia, impregnando nuestra cultura, nuestras
costumbres, ...; y, por supuesto, nuestra gastro-
nomia y nuestra dieta, la dieta mediterranea, de
la que es uno de sus componentes basicos.

Figura 1-1. Guia Mundial del Pan
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La fabricacién, distribucién y comercializacién en Espaia del pan y panes espe-
ciales es una actividad sometida a un conjunto muy extenso y riguroso de normas,
tendentes a garantizar la calidad de las empresas, sus productos y procesos, para
asegurar la entrega al consumidor final de un producto en condiciones éptimas.
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