Alimentacion en Espafia

El Caserio

Mahdn-Menorca. BALEARES 1962. Papel cuché offset. 24 x 13.

m Hace cincuenta afos, cuando casi todos los quesos que se vendian en
Espafia eran a granel, de marcas desconocidas o de ambito geografico
muy limitado, los “quesitos” de El Caserio constituian casi el tnico signo
de modernidad en la industria quesera y, en cualquier caso, un regalo
casi de lujo para muchas de las meriendas de los nifios de aquella época.

Cualidades nutricionales

ISMAEL DiAzZ YUBERO

uenta la historia que el primer queso surgi6 cuando
a algun pastor se le cuajo la leche por el contacto con el contenido
de algun estdmago de rumiante o quizas con alguna planta que
tuviese la propiedad de coagular la leche. En ese momento surgio
un nuevo alimento, con una nueva textura, un aroma distinto y
unos interesantes sabores. Al mismo tiempo también se produjo
una concentracion de los componentes de la leche, porque en el
queso se mantienen casi todos los solidos y se elimina casi toda el
agua en forma de suero. Muchas culturas lo han incorporado a su
acervo gastronoémico y por eso nos han dejado importantes
testimonios laudatorios griegos, romanos, caldeos, asirios,
galos, centroeuropeos, drabes y espafoles, entre los que
destacan los de Columela, Alfonso de Herrera, Ruper-
to de Nola y Cervantes, que describe muy bien la
utilizacion del queso como recurso alimenticio,
que es su primera utilizacion y la forma mas pe-
rentoria de consumirlo.
Sila leche es el alimento mas completo que exis-
te porque en su composicion entran todos los
nutrientes, con excepcion del hierro, el queso los
conserva, pero con una particularidad que con-
siste en que también se transforman, por la ac-
cion de una compleja variedad de microorganismos
que se van a nutrir sobre todo de la lactosa, que es el
azUcar de la leche, y van a transformar las proteinas,
desdoblandolas, disminuyendo su complejidad v las gra-
sas mediante el proceso de lipdlisis, que simplifica las com-
plejas cadenas. Al mismo tiempo van a aparecer una serie de com-
ponentes muy variados que son aldehidos, cetonas, ésteres, éteres,
etc.,, que van a dar lugar a unos aromas y sabores tan diferentes, en
unos casos y otros, que va a surgir una amplisima variedad de que-
sos que van a conformar muy variadas "tablas” y van a tener muy
distintas aplicaciones en alimentacion, crudos o cocinados apro-
vechando sus cualidades.
El queso es un importante componente de la cultura mediterranea
y por eso en esta region se concentran paises que tienen a este
producto como un claro ejemplo de calidad gastrondmica, que con
sus prestigiadas elaboraciones se han hecho hueco en todo el
mundo de tal forma que existen una serie de quesos que ya casi se
han convertido en patrimonio universal y por eso se hace tipo par-
mesano en Argentina, gruyere en Estados Unidos, feta en muchos
paises asiaticos y manchego en México.
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LA CALIDAD DEL QUESO
Y SUS CARACTERISTICAS
NUTRICIONALES

Cuando queremos obtener un producto de
buena calidad, es indudable que debemos
partir de materias primas que lo sean y ade-
mads seguir procesos de elaboracion, madu-
racion y conservacion adecuados.

No se puede hacer buenos quesos nada mas
que partiendo de leches procedentes de
hembras sanas y bien alimentadas. Ademas,
la leche, ha de enfriarse enseguida, para evi-
tar la proliferacion bacteriana, y mantener-
se el menos tiempo posible sin procesar. De
esta forma vamos a conseguir que casi la
totalidad de los nutrientes pasen al queso
sin haber sufrido transformaciones perjudi-
ciales.

La composicion de la leche de vacas, ovejasy
cabras, que son las especies productoras en
Espafia, aunque también se producen canti-
dades testimoniales de bufala, es diferente y
en consecuencia van a ser diferentes los
quesos que de ellas o de sus mezclas obten-
gamos.

El proceso de elaboracion es muy variado
y el resultado final va a depender nota-
blemente de la temperatura a la que he-
mos cuajado y del tiempo que ha durado
el proceso. Después vamos a romper la
cuajada para introducirla en moldes y se-
gun el tamafo del "grano”, el prensado a
que le sometamos, la forma y volumen
del molde, la salazon y los tiempos de
maduracion, ademdas de otros factores
secundarios, vamos a obtener una enor-
me diversidad de quesos, tantos que,
aunque hay catalogados unos 1.500 en el
mundo, se considera que son infinitos y
la prueba estd en que constantemente se
obtienen nuevas variedades, merced so-
bre todo a las nuevas aplicaciones tecno-
l6gicas.

No podemos hablar por lo tanto de la com-
posicion del queso, porque cada tipo es dife-
rente e incluso la uniformidad en la compo-
sicion de las elaboraciones de distintos pro-
ductores, para un mismo tipo de queso, se
deja notar sensiblemente, pero si es cierto
que hay una serie de caracteristicas que son
comunes a todos los quesos.

| queso es un alimento rico en pro-

tefnas y de muy buena calidad, con un
alto y variado contenido en vitaminas, que
nos proporciona muchos minerales pero so-
bre todo uno fundamental, que es el calcio,
que tiene la cantidad de grasa que estamos
dispuestos a tolerar y que ademas nos ofrece
una enorme cantidad de sabores, aromas y
texturas. Es un alimento muy cualificado para
estar presente en todos los regimenes ali-
menticios, que puede elegirse, por sus carac-
teristicas, dentro de una gran variedad de ti-
pos.
Todas estas razones hacen que su consumo
sea alto en paises que saben alimentarse muy
bien, aunque las cantidades son diferentes. El
consumo mas alto esta localizado en los
paises del drea mediterranea y
dentro de ella el méximo

cabra o con los de mezcla. El consumo italia-
no (muy cercano a 22 kilos/persona/afo),
aunque esta diversificado, se concentra en la
participacion de quesos madurados en la ela-
boracion de platos de pasta y de risottos,
aunque le sigue de cerca la cantidad que se
destina a la elaboracion de pizzas y la que se
utiliza en los gratinados de platos al horno.
Alemania, Suiza, Austria, Inglaterra, Dinamar-
ca, Holanda, Bélgica y en general todos los
paises europeos presumen de su diversidad y
de la calidad de sus especialidades y en la
misma linea esté Espafia, en donde el consu-
mo estd aumentando de forma considerable y
ya sobrepasamos los 7 kilos/persona/afio,
con la particularidad de que la diversificacion
del consumo es notable, porque se con-
sume en desayuno, comida y
cena, pero también entre

consumidor es Grecia,
donde llegan a con-
sumirse 28 kilos de
queso por perso-

na y afo, princi-
palmente de que-

sos frescos y en to-
das las formas culi-
narias, aunque merece
destacarse el empleo que

de él se hace en ensaladas. Le

sigue Francia (alrededor de 24 kilos/per-
sona/afio), famosa por la diversidad y por el
prestigio de sus elaboraciones, en donde ade-
mas de utilizarlos en la cocina es frecuente la
degustacion de “tablas” de quesos, que co-
mienzan con algunos de sabores suaves para
continuar con otros mas intensos, en los que
pueden participar algunos con diversas colo-
nias de hongos, que han crecido en el exte-
rior con variadas coloraciones o que han pe-
netrado en la masa, formando la familia de
los “azules”, y generalmente se termina con
los de sabores méas intensos y alternando los
de leche de vaca con los de oveja, con los de

En Espana ya
sobrepasamos los 7
kilos/persona/afio, con la
particularidad de que la diversificacion  mo
del consumo es notable, porque se
consume en desayuno, comida y
cena, pero también entre horas.

horas como protago-
nista de bocadillos y
cortado en lon-
chas o cubitos co-
aperitivo.
Nuestro  mapa
quesero es intere-
santisimo, especial-
mente en lo que se re-
fiere a la produccion de
los de oveja y los de cabra, en
los que ademas de especialistas somos
punteros por la cantidad de leche producida
de estas dos especies, y en cuanto a calidad
los de vaca (Mahon, Cabrales, Arzla, Tetilla,
San Simon, Cebreiro, Cantabria, etc.), los de
oveja (Manchego, Torta del Casar, Serena,
Idiazabal, Roncal, etc.), los de cabra (Tiétar,
Albarracin, Payoyo, Ibores, Majorero, Palme-
ro, Montsec, etc.) o los de mezcla (Cabrales,
Picon, Veyos, Herrefio, Flor de Guia, Grazale-
ma, Tronchdn, etc.) tienen poco que envidiar
a los mejores quesos del mundo, ni individual
ni en su conjunto, formando una excelente y
diversificada tabla. Il
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LA PROTE]'NA Y SU ALTO VALOR
BIOLOGICO

Todos los quesos, sin excepcion, son ricos en
proteinas, porque su razon de ser reside pre-
cisamente en la coagulacion de las albumi-
nasy caseinas de la leche, para solidificarlas
y formar la masa casearia, que posterior-
mente se convertird en queso. Sucede que
esta proteina es muy rica en todos los ami-
nodacidos esenciales, por lo cual su valor bio-
logico, expresado en las necesidades y en el
nivel de aprovechamiento por el consumi-
dor, es muy alto. Ademas, el proceso de ma-
duracion es muy variable entre unos quesos
y otros, pero a medida que avanza, cuanto
mads prolongado es, mas se va transforman-
do la proteina, porque se van acortando las
cadenasy consecuentemente se van hacien-
do mas faciles de digerir.

No solamente influye en la composicion
cualitativa de las proteinas el tiempo de ma-
duracion al que se somete el queso. Hay al-
gunos casos, como el de la torta del Casar, el

queso de La Serena y otras modernas elabo-
raciones, a los que se le afiaden microorga-
nismos proteoliticos o sus enzimas, que
rompen las cadenas de caseina y el queso,
que en principio habia sido de pasta dura, se
hace blando, se vuelve cremoso y da la im-
presion de que es mas graso, sin que esto sea
verdad.

Ni todos los quesos tienen las mismas pro-
teinas ni todas ellas tienen la misma compo-
sicion, pero como norma general podemos
decir que los mas frescos tienen proporcio-
nalmente menos, porque tienen mas hume-
dad, y los mas madurados tienen una prote-
ina mas sencilla, menos compleja, porque se
han roto sus cadenas y por lo tanto es mas
digestible. En cualquier caso, todos tienen
un alto contenido y todos los quesos hay
que considerarlos alimentos proteicos.

LAS GRASAS DE LOS QUESOS

Son los nutrientes mas variables en cuanto a

LOS REFRANES DEL QUESO

participacion en la composicion final. Hay
quesos a los que durante el proceso de ela-
boracion se les afade mantequilla y hay
otros a los que se les elimina toda la grasa
que tienen. Hay quesos, por tanto, que tie-
nen muchas calorias y otros, de elaboracio-
nes especiales, que casi siempre van acom-
pafados de la leyenda de "dietéticos”, que
pueden ser perfectamente utilizados en re-
gimenes de adelgazamiento, porque energé-
ticamente son muy pobres.

Por supuesto va a influir la especie de la que
procede la leche, pero sobre todo el sistema
de elaboracion y por eso hay unas denomi-
naciones independientemente de su proce-
dencia que los clasifican en "doble grasos”,
cuando en su composicion entra mas de un
600 de grasa; "extragrasos”, cuando el con-
tenido minimo es del 459%; "grasos”, cuando
tienen por lo menos un 40%; “semigrasos” si
superan el 25%, y "magros”, cuando tienen
menos del 25%. Esta clasificacion ha queda-
do obsoleta y dado que los margenes son
notables, para cada denominacion, es obli-

ay muchisimos. Solamente Joaquin de Entrambasaguas,
H en un delicioso trabajo sobre el queso manchego en el que analiza
su posicion en la sociedad, la historia, el arte y la geografia, cita mas de
cincuenta, pero hay algunos que merecen especial atencion.
“Todos los dias queso y un queso al afo”. Seguramente cuando se
enuncid, se desconocia que algunos de los nutrientes del queso se meta-
bolizan muy répidamente y por eso es conveniente proporciondrselos al
organismo con continuidad. Por otra parte el consumo de cualquier ali-
mento debe hacerse con moderacién, aunque parece que el aserto ha
quedado casi en exclusiva para el vino. Lo de un queso al afio tiene otra
lectura, porque aunque es verdad que como prototipo de los quesos es-
pafioles casi seguro que el refran se refiere al manchego, que en general
era de tamafio superior al habitual de hoy, las posibilidades de disponer
de quesos variados han sido limitadas hasta fecha reciente, la realidad es
que hoy podemos disfrutar de un gran diversidad y consumir, con distintas
procedencias, la cantidad que aproximadamente tendria un queso de
gran tamafio, que pesase unos 10 kilos, y como no tenemos en Espafia
ninguno de ese peso, es posible consumir varios pequefios quesos, tradi-
cionales y de gran calidad, alternandolos. Si alguien se pasa de esa canti-
dad que no se preocupe, que los paises en los que se consume mas, tie-
nen en general una gente tan sana como los espafioles.

“Dulce con queso sabe a beso”. La realidad es que con el queso to-
do sabe bien y por eso se puede utilizar en infinidad de recetas de la coci-
na tradicional espafiola y en muchas modernas, debidas a la creatividad
de nuestros cocineros. Por ejemplo, en ensaladas les recomiendo un que-
so de cabra ligeramente caramelizado con escarolas y nueces, en sopas, la
de cebolla no es Unica pero si inmejorable, en arroces, pastas, acompa-
fiando a un buen chuleton un azul ligeramente fundido, en tartas, con
cualquier dulce, aunque una gelatina, compota o mermelada une al sabor
el contraste de texturas y, por supuesto, acompafiando a un buen vino en
cualquier aperitivo o merienda.

“Se lo dan con queso”. Si sefior, es facil porque el queso aguanta to-
dos los sabores, incluso los mas potentes y hasta los que no estan en su
momento 6ptimo. El refran, o “dicho”, tiene su origen en la venta de vi-
nos, que se dan a probar al comprador y que cuando se acompafian con
un queso bien curado oscurece todos los defectos. Hay un ejemplo més
notable que es el queso manchego en aceite, que generalmente se ha oxi-
dado, enranciado y sin embargo no sélo no se rechaza lo que en definiti-
va puede parecer un defecto, sino que se ensalza como un producto de
gran calidad, porque en realidad lo es al tapar, y potenciar positivamente,
el sabor del queso los caracteres de la grasa que le ha cubierto.
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Vicus

Vigo. PONTEVEDRA [1950]. Papel cuché offset, troquelado y en relieve, sobre cartén. 21,2 x 18,00.
m El queso de bola era, junto a los "quesitos”, uno de los escasos ejemplos de tipo de queso que existia
en Espaia de forma personalizada y que remitian al comprador a un sabor, textura, color, suavidad,

etc., determinados y con adjetivo.

En el caso de Vicus, al que debemos suponer como “jexquisito!”, la imagen era bien expresiva y
atrayente, con uno de ellos ya comenzado en tamafio gigante, coronando un idilico paisaje de
montafas al que no le falta de nada: prados, rio, vacas lecheras, etc.

gatorio expresar la cifra de contenido en
grasas y evitar las calificaciones entrecomi-
lladas.

En cuanto a la calidad de las grasas que for-
man parte de los quesos, son en su inmensa
mayoria saturadas, muy ricas en colesterol v,
aunque no hay que olvidar que el colesterol
es provitamina D y un elemento necesario
en el metabolismo, tampoco podemos dejar
de tener presente que su acumulacion oca-
siona problemas cardiocirculatorios y por

ese motivo es necesario controlar siempre el
consumo de quesos, evitar los grasos cuan-
do los niveles de colesterol nos recomienden
ser prudentes y limitarnos a los dietéticos,
sin grasa 0 con muy poca, en el caso de que
pertenezcamos a la poblacion denominada
de riesgo. Para que nos hagamos una idea,
un queso de los denominados desnatados
puede tener un contenido aproximado de 5
miligramos de colesterol por cada cien gra-
mos, lo que es una cifra perfectamente tole-
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rable, en tanto que un queso curado, como
el parmesano, el manchego o el cabrales,
puede superar los 100 miligramos para la
misma cantidad, lo que ya es una cifra res-
petable.

LAS VITAMINAS, EL CALCIO
Y OTROS MINERALES

Todos los quesos tienen practicamente to-
das las vitaminas, excepto la vitamina C, el
acido ascorbico, que esta en muy alta canti-
dad en los vegetales y sobre todo en las fru-
tas y que no debemos buscarla en los pro-
ductos lacteos en general. Destaca el conte-
nido en vitaminas liposolubles, especial-
mente de A, en forma de carotenos v de re-
tinol por los efectos protectores de la piel, la
proteccion que ejerce frente a las infeccio-
nes, su intervencion en el buen funciona-
miento de la vista, en la formacion de enzi-
mas por el higado y en el metabolismo de di-
versas hormonas sexuales. Es también des-
tacable el contenido en vitamina D, funda-
mental en el metabolismo del calcio y el fos-
foro, y, aunque en cantidad moderada, tam-
bién tiene vitamina E, que es un excelente
antioxidante frente a los radicales libres.

De las vitaminas hidrosolubles es importante
el aporte que de la B-1, B-2, B-6y B-12 ha-
ce el queso, con la particularidad de que es-
ta ultima tiene limitada su presencia en los
alimentos por no encontrarse nunca en los
de origen vegetal.

De todos los minerales que aporta el queso
tienen especial importancia el magnesio y el
cinc, pero sobre todos ellos el calcio, ya que
el queso es el alimento mas rico en este ele-
mento, con la particularidad de que esta en
una forma muy facilmente absorbible. El
99% del calcio del organismo esta deposita-
do en los huesos y en los dientes, pero el 19%
restante tiene importantes funciones en la
contraccion muscular, en la coagulacion de
la sangre y en la formacion de enzimas. Su
ingesta es necesaria y ademas debe ser
constante durante todas las edades, con la
particularidad de que debe ser mas alta en el
crecimiento, la gestacion y la lactancia, pero
sucede que en las edades avanzadas, la no
reposicion de las necesidades da lugar a la
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aparicion de variados trastornos 6seos y so-
bre todo de falta de materia que se mani-
fiesta por descalcificacion, falta de resisten-
cia y roturas, especialmente de los huesos
que mas deben soportar el peso del organis-
mo, como son el fémur y la pelvis.

LABCRATORIO ENOLOGICO |IBERICO
Ennxale dal Yillar 2..-.I i I.A CORUNA

e S BN

LAS CONTRAINDICACIONES
DE LA LECHE Y LOS QUESOS

Hay personas, y parece que ademas tiende a
ser cada vez mayor el numero en los paises
occidentales desarrollados, que tienen difi-

La Escandinava

LA CORUNA. ZSOLT [1950]. Cartulina offset.

33,7 x 23,7.

m Este bonito cartel de una empresa corufiesa
recoge una imagen con multiples com-
ponentes: una vaca lechera, una campesina
coruiiesa en traje tipico que la esta
ordenando, entre verdes prados y pastos (que
mas parecen centroeuropeos que gallegos, por
cierto), asi como siete tipos de quesos muy
vistosos y variados. Todo ello en relacion con
una empresa gallega que se llama La
Escandinava y que se dedicaba a fabricar
productos quimicos para hacer los quesos
(cuajos, aparatos, telas, colorantes, etc.).

cultades para digerir la lactosa por padecer
incapacidad de producir la enzima que la me-
taboliza. En estos casos estd absolutamente
prohibida la ingesta de leche y, aunque con
menores efectos perjudiciales y con niveles
variables de intolerancia, que pueden ser de
muy graves a tolerables, sucede lo mismo con
el queso, en cuyo caso las personas que pade-
cen esta patologia deben tenerlo muy pre-
sente. Algunas personas tienen hipersensibili-
dad a algunos productos concretos y con
cierta frecuencia a la proteina de vaca, que se
manifiesta por una sintomatologia alérgica.
En algunos casos se toleran, sin embargo,
quesos procedentes de leche de otras espe-
ciesy en concreto de oveja o cabra, porque las
pequenas diferencias existentes en la compo-
sicion de las diferentes leches, son suficientes
para que puedan ser digeridas sin problemas.
En los ultimos tiempos se han extendido algu-
nas teorias sobre los problemas digestivos cau-
sados por los productos lacteos, pero la realidad
es que la demostracion de los efectos perjudi-
ciales atribuidos a la complejidad de la proteina
lactea, al contenido en colesterol o a otros efec-
tos se debe mas a la promocion de los produc-
tos obtenidos de la mal llamada leche de soja y
del tofu, también impropiamente llamado que-
so vegetal, que a los problemas que en personas
sanas puede causar la leche.

Los originales de los carteles que ilustran este articulo forman parte de la coleccion de mds de 5.000 ejemplares
de Carlos Velasco, profesor de Economia en la UNED. Para contactar: www.vecamugo.es
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