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uelen a ho-
gar, a calory
consuelo, a
compartiry a
familia. Las
galletas son
asi: Las que
haciala abue-
la, las que
hace mi ma-
dre... y evo-
can recuerdos envueltos en
el blanco de la harina de una
infancia que aprendia a ama-
sar bajo las grandes manos de
un adulto. Y luego, del horno
salian con forma de mufieco,
casita o lainicial del nombre
y llenaban la casa de olor a
proteccion. No en vano mu-
chas personas buscan consue-
lo en ellas cuando tienen un
disgusto. Entrafiable resulta
y sise emplean productos sa-
nos, un alimento mas, rapido
y comodo en el desayuno o
para acompafar una merien-
da. Un producto pequeno,
plano, dulce o salado, y hor-
neado. Hecho generalmente
a base de harina, huevos, azi-
car, mantequilla o aceite. Usar
oliva, lo mejor sin duda. Ca-
seras, estupendas y si son
compradas, es cuestién como
en cualquier alimento de vi-
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gilar bien la etiqueta. De cho-
colate, con nata, integrales,
para celiacos, con mantequi-
1la o aceites sanos, rellenas,
grandes y pequeias, con for-
mas de animales, tradiciona-
les e innovadoras. Todo un
mundo de formas, sabores e
incluso colores que tienen en
Castilla y Leon una tierra de

tradicion y pasion, en toda la
comunidad pero especialmen-
te en Palencia.

La de la galleta es una his-
toria ligada a mas de diez mil
afios. Como tantas veces en
el origen de los platos, fue en
realidad un fallo lo que cred
las primeras galletas. Excesi-
vo calor durante el suficien-

Las naves de Cristobal Colon, partieron del Puerto de Palos,
cargadas de hombres, armas, pellejos de vino y cintaros de
agua envueltos en piel, tocino y barriles de galletas duras y
quebradizas. Asi llegaron a América. Durante los siglos XVI
y XVII, la galleta ocup6 un lugar preferente en las bode-
gas de los barcos. El bizcocho o pan de barco, cuenta Lu-
cas Picazo Sotos, médico del Hospital Puerta del Mar de
Cadiz especializado en nutricion y apasionado de la His-
toria, «era la base energética de la alimentacion, hechoa
base de harina, trigo, agua y levadura. Se cocia dos veces
para aumentar su duracién, se tomaba mojado en vino
por su dureza y se decia que producia agujetas en las man-
dibulas. Los marineros veteranos golpeaban las galletas
contra la pared con la esperanza de que salieran los gorgo-
jos (gusanos), pero éstos no siempre les complaciany.

sodio

potasio

te tiempo endurecié una sopa
de cereales. La consistencia
de esta forma obtenida faci-
litaba no solo su traslado du-
rante largas travesias sino que
alargaba su caducidad, su apro-
vechamiento.

Su principal componente
son los cereales y su historia
estd, por eso, muy ligada a
ellos. Se han encontrado ga-
lletas de mas de 6.000 afios
cuidadosamente envueltas
en yacimientos arqueologi-
cos en Suiza. Fue, por lo tan-
to, uno de los primeros ali-
mentos cocinados.

Una galleta era una oblea
planay delgada, dura, cuadra-
day «doblemente cociday. En
elsigloIlla.C., la galleta apa-
reci6é en Roma como un del-
gado bizcocho ‘bis coctum’
en latin, literalmente ‘dos ve-
ces cocido’ que era lo que la
diferenciaba del blando pas-
tel, su falta de humedad. Para
ablandar estas galletas, los ro-
manos solian mojarlas en
vino. Durante siglos, las ga-
lletas eran sencillos bizcochos,
la costumbre de endulzarlas
no empezo hasta después de
la Edad Media. Hubo un con-
sumo constante en los ejér-
citos moros y cristianos.
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as galletas forman parte de nuestra
dieta y las encontramos dentro de
las pirdmides de alimentos en el
grupo de los cereales y derivados.
En las tiendas existen multiples tipos de
galletas y para revisar este tema nos
basaremos en la composicién nutricional
de la galleta ‘tipo maria’. Este alimento
aporta unas 400 calorias por cada 100
gramos, siendo un alimento con alto
contenido caldrico, al presentar solo un 4%
de agua. La fuente de energia proviene
fundamentalmente de los hidratos de
carbono, pero también aporta unos 8
gramos de grasa y 7 de proteinas por cada
100 gramos. No debemos olvidar que
proviene de la harina de trigo (u otros
cereales), por ello conserva practicamente
los mismos aportes nutricionales. Es muy
importante a la hora de comprar unas
galletas analizar el tipo de grasa que utiliza
el fabricante, tenemos que intentar que las
grasas utilizadas sean saludables como el
oleico y evitar la presencia de grasa de
palma o coco. En cuanto al aporte de
minerales, las galletas aportan sodio,
fésforo, potasio y calcio. Los aportes suelen
ser equilibrados. No obstante, si
consumimos unas galletas saladas, el

Un antioxidante muy

concentrado gracias

a componentes ricos
en azufre como la aliina

aporte de sodio puede llegar a los 1100
miligramos por cada 100 gramos. Con
respecto al aporte de vitaminas, destacan las
vitaminas del grupo B (Bl-tiamina, B2-
riboflavina y B6 piridoxina), lo mismo que
le sucede con los cereales. Este aporte
aumenta en las galletas integrales, al
utilizar la cdscara del cereal en su
realizacion. Para finalizar, teniendo en
cuenta la amplia variedad de galletas
existentes y su gran consumo, las industrias
galleteras buscan hacer todavia mas
saludables estos alimentos. Por ejemplo,
Gullon S. L., una empresa de amplio arraigo
en nuestra comunidad, ha desarrollado con
nuestro Centro de Investigacién galletas
enriquecidas en fibra con beneficios a nivel
cardiovascular (mas informacion en:
www.ienva.org/web/enlacesDelnteres/hig
€a2010.pdf), enriquecidas en acidos grasos
omega 3;
www.ienva.org/web/enlacesDelnteres/bar
ritaw32011nutrhospitalaria.pdf) y con
poder saciante;
Www.lenva.org/web/enlacesDelnteres/galle
tasaciante2013nutrihospitalaria.pdf.




