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• La reducción de sal en el pan

• El concepto de pan “saludable”

• El pan y la fiscalidad

• El gluten

• La masa madre

• Conclusiones y consideraciones
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Algunas referencias Europeas

• Portugal: 

Contenido de sal en el pan limitado por Ley 
(1,4% sobre producto acabado)

• Reino Unido:

Recomendación de la FSA (Food Standards
Agency) sobre un contenido máximo de sal del
1% en producto acabado (2012)



(2012)

• Una reducción de sal puede tener importantes efectos a nivel 
de salud pública.

• El pan provee entre un 20-25%  de la ingesta de sal (10g/día), 
dependiendo del país.

• Es posible una reducción gradual dentro de unos límites y 
debe ser consensuada. Tecnológicamente viable.

• Es posible una reducción de sal con otras sales (K).

• Es deseable la acción concertada de otros factores: 
Información nutricional, publicidad, etiquetado, fiscales (?)

• El pan debe preservar al máximo sus características 
sensoriales.



(2012)



(2015)



(2012)

Revisión realizada a partir de 38 estudios. Promovida por INCERHPAN. Conclusiones:

• En la mayoría de estudios, los patrones dietéticos que incluyen pan no se asocian a 
un incremento del estado ponderal,  aunque el pan “integral” es más beneficioso 
que el blanco, especialmente en la distribución de grasa abdominal.

• Los patrones dietéticos que incluyen pan “integral” no influyen en la ganancia de 
peso y pueden ser beneficiosos en cuanto al estado ponderal.

• En los estudios de cohortes se indica una posible relación entre el consumo de pan 
blanco y el exceso de grasa abdominal.

• Es necesario clarificar la relación entre la carga glicémica de los diferentes panes y 
su papel en los cambios de peso.

• Es necesaria una definición de pan integral para la interpretación de estudios .
• Son necesarios estudios adicionales que usen diferentes métodos de producción de 

pan para analizar esta variable sobre el peso y la regulación metabólica.



• Realizado sobre 2.213 participantes del estudio PREDIMED durante 4 años.



Los resultados del estudio sugieren:

• Una relación directa dosis-respuesta entre el incremento de consumo de pan 
común (blanco) y el incremento de peso y el perímetro de cintura.

• Durante el periodo de estudio, un incremento de peso (> 2kg) y de perímetro 
de cintura (> 2cm) no se asocia a un incremento del consumo de pan. Por el 
contrario, una reducción de peso y de perímetro de cintura se asocia a una 
reducción en el consumo de pan blanco.

• Una ausencia de relación entre el consumo de pan “integral” y el incremento 
de peso o de perímetro de cintura.



pan saludable Imágenes



2013. Documento de consenso FESNAD:





GLUTEN
• La enf. celíaca afecta aproximadamente al 1% de la población

• La población con sensibilidad al gluten no celíaca (NCGS) se 
sitúa teóricamente en otro 1%. 

• La prevalencia en la adherencia a una dieta gluten-free en no 
celíacos se sitúa en USA en el 0,6%(1)

• Hay una gran cantidad y diversidad de literatura referida a los 
beneficios o no de una dieta gluten-free en no celíacos, pero….

No existen evidencias científicas que soporten con rigor los 
beneficios de esta dieta en no celíacos (2)

1. Digiacomo et al. Prevalence of gluten-free diet adherence among individuals without celiac disease in the USA: 
results from the Continuous National Health and Nutrition Examination Survey 2009–2010. Scand. J. Gast. 2013; 
48: 921–925

2. Marcason W. Is there evidence to support the claim that a gluten-free diet sholud be used for weight loss? 
J.Am.Diet.Ass. 2011; 1786



Estudio de cohortes NHS con 64714 mujeres y 45303 hombres durante 14 años

Conclusiones:

• La ingesta dietética de gluten a largo plazo no se asocia
con el riesgo de padecer enfermedades coronarias.

• Evitar la ingesta de gluten puede dar lugar a una
reducción en el consumo de “granos enteros”, lo cual
puede afectar al riesgo cardiovascular.

• Las dietas gluten-free no deben ser promocionadas en
población que no padezca la enfermedad celíaca.



Gran expansión de “los sin gluten”
Alimarket (Informe 2015 del mercado de alimentos sin alérgenos)

https://www.alimarket.es/alimentacion/informe/180088/informe-2015-del-mercado-de-alimentos-sin-alergenos

Crecimientos entre un 28 y un 43%

Continuará creciendo, aunque 
probablemente en cifras menores.
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• Mejora el Indice / Perfil Glicémico

• Incrementa la biodisponibilidad de Minerales 
(actividad fitásica)

• Puede cambiar la estructura de las fibras (fibra 
soluble, prebióticos…).

• Producción de Exopolisacáridos

• Puede producir compuestos bioactivos (Vitaminas, 
Carotenoides…)

• Reducción de gliadinas inmunogénicas
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• Pan desarrollado a partir de una masa madre 
inoculada con una cepa específica de Lactobacillus
brevis con capacidad para sintetizar Ácido γ-amino 
butírico (GABA) en elevada cantidad (35 mg/100g 
ms)

• La proteolisis produce también péptidos con 
actividad IECA (Inhibidores del Enzima Convertidor 
de la Angiotensina)

• Reducido en sal



Ensayo cruzado de 32 personas con 120 g/día de pan común, reducido en sodio y 
masa madre con GABA /péptidos IECA, durante 4 semanas, cuyo objetivo principal 
era evaluar los posibles efectos en la presión arterial.

RESULTADOS:
No se observan diferencias significativas en presión arterial entre los diferentes
grupos y solamente pequeñas diferencias en la presión arterial nocturna.

Tampoco se observan diferencias significativas en la función endotelial y el meta-
bolismo de la glucosa.



Consideraciones y comentarios finales

• La reducción en el consumo de sal es un aspecto
importante de salud pública y continuaremos
recibiendo presiones para su reducción

• Hay que redefinir el concepto de “integral” (NC)

• Convivimos con la paradoja de penalizar fiscalmente
el pan con mejores cualidades nutricionales

• Continuará creciendo la demanda sin gluten siempre
en un marco minoritario



Consideraciones y comentarios finales

• La masa madre es un ingrediente/proceso que se va
afianzando en la elaboración del pan y que nos aporta
mejoras sensoriales y nutricionales

• Es muy difícil encontrar el pan “milagroso” que nos
proporcione por si solo, dentro de una dieta compleja,
ventajas saludables significativas. Sin embargo, no
podemos renunciar a mejorar sus cualidades nutricionales

• El pan es un concepto recurrente en los medios de
comunicación y debemos aprovechar este hecho para
poner en valor sus cualidades

• Cada panadero/industrial debe defender su producto en
un marco común que beneficie el incremento de su
consumo



http://www.pancadadia.es
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