Sabado 23.10.10
EL NORTE DE CASTILLA

23

La castana, un largo reinado

Castillay Ledn disfruta de mas de 67.000 hectareas de castaiios

isalud y-buerag

«Es beneficiosa
contra las consecuencias de las mor-
deduras de arafias salvajes y tam-
bién para mantener unidas las pa-
ginas de los librosy. Asi recogia el
maestro Leonardo da Vinci (1452-
1519) los beneficios, afiadidos a los
nutricionales y gastronémicos, de
las castafias en su atribuido ‘Codi-
ce Romanoff’. Mucho antes, la ‘His-
toria Natural’ de Plinio (77aC.) ya
indicaba que «detienen con gran
eficacia los retortijones del estoma-
goy del vientre, estimulan el in-
testino, son provechosas para la ex-
pectoracién de sangre y alimentan
las carnesy. Con mds o menos acier-
to, los grandes nombres de la his-
toria han recogido el ventajoso con-
sumo de la castafia, un alimento es-
pecialmente habitual en las mesas
medievales.

Aunque hasta hace poco la pro-
cedencia del castafio se situaba en
Asia Menor y, a los romanos, su ex-
pansion por la Peninsula Ibérica
—utilizaban el fruto elaborando pan
para alimentar a sus tropas y caba-
llos-, nuevos trabajos apuntan a
que estos arboles ya existian en la
Peninsula antes de la invasion dado
que hay restos fosilizados con mas
de 2.500 afios de antigiiedad.

Las castafias han sido durante si-
glos base fundamental de la alimen-
tacion. Ricas en vitaminas, hidra-
tos de carbono y minerales son un
eficiente antioxidante, suculentas
solas o regalando sabor a otros pla-
tos, llegan al mercado naturales, pi-
longas, enlatadas, en aztcar, alco-
hol y hasta congeladas; pero estos
proximos dias que ya consumen el
final del otono, seran las reinas de
las horas frias y anunciaran, las cas-
tafleras, un paisaje casi navideilo
con recuerdos de Dickens, alivia-
ran las manos heladas al aprisionar
los cucuruchos calientes de olor y
sabor y cambiaran los cansados me-
nus de cualquier hogar.

Castilla y Ledn disfruta de mas
de 67.000 hectareas de castafios,
mas de la mitad en la provincia leo-

Ricas en vitaminas,
hidratos de carbono y
minerales, son un
eficiente antioxidante

Hay restos de este fruto
seco fosilizados con
mas de 2.500 aios de
antigiiedadenla
Peninsula Ibérica

nesa, y propone un nuevo impul-
s0 a este sector con ferias, encuen-
tros y fiestas, con gran protagonis-
mo en El Bierzo. Una de las més an-
tiguas y consolidadas es el ‘magos-
to’ festivo que se celebra en estos
dias. Asar castanas al fuego de la ho-
guera, mientras corre el vinoy la
conversacion, sirve de pretexto para
reunirse en torno a la lumbre.

Ya los celtas apaciguaban los po-
deres del otro mundo y propicia-
ban la abundancia de las
cosechas con la celebra- b
cién de la fiesta ‘sa- 2
mahaim’. Decian los
canones de la épo-
ca que quien no
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asistia, corria el peligro de perder la
razon; pero realmente lo que ha-
cian era beber hasta perderla. Por
las mismas fechas, los romanos ce-
lebraban las saturnales. En ambas
fiestas, el primero de noviembre,
el mundo de los espiritus se abria y
salian personajes de auténtica pe-
sadilla. Almas y cuerpos enterra-
dos, sombras del pasado volvian
para beber y comer castafias depo-
sitadas sobre las tumbas. La tradi-
cién pagana fue adoptada y trans-
formada por el cristianismo en el
culto a los santos y difuntos. Tra-
dicionales, ricas y con am-
plias posibilidades de pre-
sentacién. El reinado de
la castana es largo.

VALOR NUTRICIONAL
COMPOSICION Por cada100g:
Agua(g.) 47,60
Energia (kcal.) 195,00
Energia (kJ.) 818,00
Proteinas (g.) 3,00
Grasas totales (g.) 2,60
delas que:
saturadas (g.) 0,38
monoinsaturadas (g.) 0,82
poliinsaturadas (g.) 0,87
Colesterol (mg.) 0,00
Hidratos de carbono totales (g.) 40,00
Aztcares (g.) 13,50
Almidén (g.) 26,50
Fibra dietética (g.) 6,80
Colesterol (mg.) 0,00
MINERALES
Potasio (mg.) 500.00
Fosforo (mg.) 256,00
Magnesio (mg.) 36,00
Calcio (mg.) 34,00
Sodio (mg.) 1,00
Hierro (mg.) 090
Cinc(mg.) 0,50
Yodo (g.) 0,00
Selenio (g.) 0,00
VITAMINAS
Niacina (mg.) 0,60
E(mg) 0,50
Tiamina o B1(mg.) 0,20
Riboflavina 0 B2 (mg.) 0,20
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CARDIOSALUDABLES

as castanas (Castanea Sa-
tiva) son un fruto seco
de la familia de las Faga-
ceas, dentro de los frutos
secos son los que presentan me-
nos aporte de calorias (160
Kcal/100gramos) y grasas (3%),
comparado con el resto de frutos
secos (500 kcal por 100 gramos y
un 50% de grasas), realmente sus
propiedades nutricionales son

mas parecidas a las de un cereal.
E150% de su contenido es agua,
también contienen hidratos de
carbono y fibra. Dentro de los mi-
cronutrientes que contienen po-
demos citar las vitaminas (acido
folico, vitamina E y vitamina B3)
y minerales como el magnesio,
hierro, potasio, calcio y fosforo.
Su alto contenido en dcido félico y
antioxidantes, las convierten en

un alimento cardiosaludable. Este
alto contenido en folico también
lo convierten en un alimento sa-
ludable para la mujer que desea
quedarse embarazadaolaqueya
lo est4, al favorecer el dcido folico
el adecuado desarrollo neurologi-
co del feto, evitando el desarrollo
de espina bifida. Elalto contenido
en fibra (5-6g/100 gramos) puede
presentar ventajas para el buen
funcionamiento de nuestro intes-
tino, no obstante el alto conteni-
do en taninos, hace que sea reco-
mendable no comer las castanas
crudas tras su recoleccion, siendo
mejorar esperar de siete a catorce
dias para que el contenido en al-
midén disminuya, transformén-
dose en azucares de més facil di-
gestion y para que también dismi-
nuya el contenido en taninos. Las

propiedades nutricionales que he-
mos comentado se refieren ala
castana cruda, no debemos con-
fundirnos con otras formas de in-
gerir este alimento. Por ejemplo,
silas consumimos en forma de
castafla marron glacé, su carga ca-
lérica y de grasas aumenta, al es-
tar bafladas en huevo y aztcar gla-
seado. Por ultimo, la variedad de
castaia que se consume de forma
habitual en Espafia es la comuin o
europea, pero existen otros tres ti-
pos: la china, la japonesa y la ame-
ricana. La composicion nutricio-
nal de todas las variedades es simi-
lar, excepto en la variedad china
que tiene un mayor contenido de
hidratos de carbono, siendo por
ello mas dulce.
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