PAINEA - SURSA DE BAZA A ALIMENTARII.
TOTUSI, CE PAINE ALEGEM?

Autor: Dorina STECLARU

Rezumat: Pdinea este sursa de baza a alimentarii, produs intrebuintat zilnic, simbol, care
ocupa locul central in toate religiile si culturile. Sectorul de fabricare a produselor de panificatie
este unul din sectoarele principale ale tarii, datorita importantei sale pentru alimentarea
populatiei. Astazi, in conditiile cresterii rapide a preturilor si a reducerii puterii de cumparare a
consumatorilor, de multe ori se uita de calitatea produselor §i mai ales, de impactul utilizarii
acestora asupra sandtatii. Din acest motiv, in articolul de mai jos descriem de ce e necesar sa stim
ce produs alegem atunci cand vorbim de ,,pdine”.

Cuvinte-cheie: pdine, sanatate, ingrediente, valoare nutritiva.

Incd din cele mai vechi timpuri, pdinea a constituit partea principala din hrana oricarei
persoane. Painea este de neinlocuit pentru viata de cu zi, fiilnd un component principal pentru
prepararea tartinelor atat de intrebuintate, mai ales odata cu Inceperea anului scolar. Chiflele de
paine sunt folosite la o variata gama de tartine care Inlocuiesc de multe ori pranzul si / sau dejunul
atat al copiilor cat si al maturilor.

Astazi, asortimentul de paine este mai vast ca niciodata datoritd dezvoltarii sectorului de
panificatie din Republica Moldova, si din lumea intreagd. Spre exemplu practic toti locuitorii
Republicii Moldova cunosc si iubesc produsele intreprinderii SA “Franzeluta”. Mai mult ca atit,
produsele acestea sunt cunoscute si peste hotarele republicii. Geografia larga a livrarilor —
Germania, Canada, USA, Grecia, Romania, Estonia, Irlanda, Italia, Spania, Portugalia, Austria,
Bulgaria, Australia, lordania caracterizeaza pe deplin succesul de care se bucurd produsele de
panificatie a S A ,,Franzeluta”. Un sortiment vast de produse sunt propuse consumatorilor:

o Diferite sortimente de paine (de grau, de secard);

e Produse de franzelarie (rulade, chifle, franzelute);

o Paste fdinoase cu adaosuri si fara (spaghete, cornisoare, fidea, taitei, figurine);

e Produse de cofetarie: torturi, prajituri, rulade, produse din vafe, bomboane;

o Figurine din ciocolata, zefir;

e Produse de covrigarie dulci si sarate, pesmeti;

e Turte dulci, biscuiti, checuri, produse foitaj;

e Produse de preparare rapida (aluat rapid congelat, muesli, semifabricat pentru blinii §i
blinele, cvas uscat de paine);

e Produse de sarbatori (cadouri de Pasti, de Craciun), etc.

In concluzie, analizind vasta gama de produse de la painea alba traditionala pani la painea in
general, trecand de la painea alba Tmbunatatita cu fibre, lipii (turte), turte (paine) cu malai, covrigei
(moi din aluat de paine) si briose, apare intrebarea : ,, Exista o gama atdt de larga de produse de
panificatie, CARE ESTE VALOAREA LOR NUTRITIVA?”

Analiza valorii nutritive a unor produse de panificatie din Moldova.

In asortimentul bogat de paine si produse de patiserie din diferite sorturi de fiini de grau sau
de secara sau din amestecul lor, cu adaosul unui spectru larg de diverse ingrediente naturale, care
imbunatatesc gustul si aroma articolelor de patiserie, de asemenea ridica valoarea lor alimentara,
asa ca: zaharul, grasimile, produsele lactate si ouile, diferite condimente. In afard de aceasta, la
intreprinderile de panificatie se fabricd sorturi de paine si produse de patiserie imbogatite cu nuci,
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fructe uscate, seminte oleaginoase, legume uscate, producte din soia, Cu concentrat de must de cvas,
cu diverse extracte naturale: cu slad, in varza de mare laminaria, etc.
In tabelul de mai jos vom analiza valoarea nutritivd a catorva produse de panificatie des

consumate pe piata nationala.

Tabelul 1.

Valoarea nutritiva (la 100 gr) a diferitelor produse de panificatie de pe piata Moldovei.

Tipuri de paine

Valoarea
energetica

Glucide

Proteine

Grasimi

Paine Borodinschii

Ingrediente: faina de secara semialbd, apa,
faina de grau calitatea a Il-a, zahar, malt de
secard, glucoza de porumb, coriandru, drojdie
comprimatd pentru panificatie.

209 Kcal

45,2 gr

6,2 gr

1,2 gr

Piine cu stafide

Ingrediente: faina de grau calitatea I, apa,
faina de secara semialba, stafide, malt de
secard, sare alimentard, drojdie de panificatie,
ameliorator (emulgator E 472e; acidifianti E
300, E 341, enzime — omega amilaza).

220,8 Kcal

47,6 gr

T7qr

lgr

Piine Lan
Ingrediente: faina de grdau calitatea I, apa, cu
adaos de tardte si coriandru.

46,3 gr

6,4 gr

lor

Piine Longevita
Ingrediente: faina de grdau pentru panificatie c.
I, apa potabila, tardte de grdau, drojdii de
panificatie comprimate, sare pentru uz
alimentar, ulei de floarea soarelui, concentrat
uscat “Elaminat”.

237,3 kcal

47,3 gr

8,5¢gr

12qgr

Franzela oraseneasca

Ingrediente:  faina de grau de calitate
superioard, apa potabila, drojdie pentru
panificatie comprimatd, sare pentru uz
alimentar.

254 Kcal.

52,1 gr

8,0gr

0,90r

Piine cu hamei

Ingrediente: faina de grdu cl, faina de secara
semialbd, apa potabila, ulei de floarea
soarelui, sare, zahar, hamei (0,057%).

48,5 gr

74q9r

2,4 gr

Paine Etna

Ingrediente: amestec de faind de secara si de
grau, concentrat de must de cvas, miere
artificiala, chimen.

47,5 gr

6,4 gr

18qr

Sursa: prelucrat de autor

Daca in prezent pdinea este in majoritate facuta din grdu, in trecut secara, orzul, ovdazul,
orezul si porumbul erau folosite separat sau amestecate. Grdul ramane insa cel mai larg folosit
dintre toate cerealele. Este extrem de hranitor, avand un continut ridicat de proteine, carbohidrati si
multe vitamine necesare pentru o dieta sinatoasi. In anul 1929 a fost confirmat stiintific faptul
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ca faina neagrd $1 painea neagra sunt mai sandtoase decat produsele bazate pe faina alba. Acest
lucru nu a schimbat modelul de consum al populatiei care, in ciuda faptului cd painea neagra era
mai sanatoasa, prefera painea alba. Pentru prima oara, in 1941, a fost adaugat calciu in paine,
pentru a preintampina rahitismul.

Din datele din tabel, observam ca cea mai mica valoare energetica (ne referim la produsele
alese) o are Pdinea Borodinschii, si cca mai mare valoare energeticd la 100 gr produs o are
Franzeld orageneascd. Painea neagra nu ar trebui sa lipseasca de pe masa oricarui individ, aceasta
este recomandata in regimul alimentar al bolnavilor cu afectiuni gastro - intestinale. Consumul de
paine neagra are numeroase beneficii pentru organismul uman:

v' previne cancerul tubului digestiv - aceasta datorita fibrelor vegetale pe care le contine, care
absorb materiile toxice de pe traseu si le transportd pentru a fi eliminate, pastrand astfel
»curatenia” acestui tronson, care este foarte vulnerabil la boala canceroasd in conditiile
alimentatiei moderne.

v’ previne si combate constipatia si colita, in special colita de putrefactie. In colita de
fermentatie este indicat terciul de grau, despre care vom vorbi putin mai tarziu.

v previne balonarea - in special la persoanele care consuma multd carne, grasimi animale si
multe lactate.

v duce la scaderea spontana in greutate - pe langa faptul ca painea neagra este mai saraca in
calorii, fibrele alimentare din componenta sa ajutd la atingerea mai rapida a senzatiei de
satietate.

v previne si amelioreaza diabetul - mecanismele de actiune incd nu sunt complet identificate,
insa cert este ca toate produsele cu cereale integrale sunt mult mai sandtoase pentru pancreas
decat cele cu faina alba.

v’ ajuta la tratarea bolilor de piele - prin efectul de dezintoxicare exercitat de fibrele alimentare
din compozitia painii negre.

v’ previne ischemia cardiaca, ateroscleroza si impotenta vasculara- prin continutul in
minerale si vitamine, graul integral ajutd la mentinerea in stare foarte buna a vaselor de
sange pana la varste inaintate.

Franzeld ordseneasca este cea mai des consumata, si e intelept sa fie asa, deoarece, contine multe
glucide, multe proteine si putine grasimi. Cele mai multe proteine la 100 gr produs ii revine tipului Pdine
Longevita. Cea mai mica pondere a proteinelor se observa la Pdinea Borodinschii.

Fiecare produs de panificatie isi gaseste consumatorul, important este ca si consumatorul sa-si dea
interesul sa afle care produs de panificatie i se potriveste mai mult in dependenta de starea sanatatii sale.

Astfel, spre exemplu: Pdinea cu hamei se recomanda de a se pastra la temperatura de minimum +6
grade (nu se recomanda de a se pastra in congelator). Acest produs este recomandat persoanelor cu anumite
probleme de sanatate. Deoarece, hameiul stimuleaza activitatea secretorica a pancreasului, ficatului, vezicii
biliare, amelioreaza functia digestiva si activitatea intestinelor, aceastd péine poate fi consumata atit in
scopuri dietetice cat si in alimentatia cotidiana.

Analiza valorii nutritive a unor produse de panificarie din Canada.

Ca greutate, majoritatea produselor sunt similare. Produsele de péine si panificatie contin
glucide si vitamine din categoria B. Glucidele trebuie sa reprezinte cam de la 45% pana la 65% din
caloriile noastre de zi cu zi. Ele sunt acelea care furnizeaza energie muschilor nostri si creierului
nostru. De asemenea, glucidele ajuta la majorarea nivelului de serotonina in circulatie, actionand,
astfel, cu titlu de depresant natural. Remarca: nu trebuie deci, sa eliminam complet painea si alte
produse de panificatie (ce sunt sarace in grasimi) din meniul nostru cotidian, deoarece, acestea
contribuie la mentinerea intr-o stare buna sanatatea noastra.
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Valoarea nutritiva a diferitelor produse de panificatie de pe piata Canadei.

Tabelul 2

Tipuri de paine O portie | Energie, | Glucide, | Fibre, | Grasimi, | Sodiu,

kcal gr gr gr gr

Paine alba (75gr) 2 portii 190 36 1 2 390

Paine integral din grau, | 2 portii 190 34 4 3 380

(80gr)

Turta alba cu boabe intregi | 1 portie 170 28 3 4,5 410

(60gr)

Turta de grau (58 gr) 1 portie 170 27 4 5 350

Briosa de tip englez (57gr) | 1 portie 130 24 1 1,5 150

Briosa engleza integral din | 1 portie 120 22 3 15 95

grau (57gr)

Turta alba (60 gr) 1 portie 165 33 1 1 322

Turta alba integral din | 1 portie 170 35 4 2 340

grau (64 gr)

Covrig regular (90 gr) 1 portie 240 46 5 2 360

Sursa: prelucrat de autor

Cercetarile facute, ne vorbesc despre faptul ca adultii trebuie sa consume 1in fiecare zi intre 6
si 8 portii de produse cerealiere, o portie corespunzand la o bucatica de paine, o turta, o briosa sau 0
lipie (turtd). Painea, lipiile, covrigeii si turtele cu malai sunt 100% din cereale si fac parte din cele
mai bune alegeri. Aceste produse sunt asociate la un profil bun de sanatate, in afara de avantajul ca
contin fibre, mai contin si multi componenti antioxidanti, atat de benefici organismului omenesc.

Covrigelul este cel mai consistent si contine de reguld mai multe calorii si glucide. Totodata
putem gasi pe piatd si covrigei de o marime mai micd, cu masa de 60g, care contin o valoare
nutritiva similara cu acea a doua felii de paine.

Mai putin bogatd in glucide, in comparatie cu painea alba, briosa engleza permite de a
diminua cateva calorii. Si mai mult, aceasta este mai saraca in sodiu, ceea ce prezinta un avantaj
pentru sanatate.

Paine fara adaos de zahdr si de grasimi sund interesant. Continutul acestora este In general
mai mic in carbohidrati, la fel si continutul de calorii.

In sfarsit, deoarece 22% din populatie sufera de hipertensiune arteriala, este intelept de a opta
pentru painea mai putin bogata in sodiu, adica cea care are prescriptia ,,saracad in sodiu”, ceea ce
indica ca produsul contine mai putin de 140 mg de sodiu pe portie.

Concluzie: Alimentatia fiecarui popor este orientata, de regula, pe un aliment de baza care
asigura necesarul zilnic de carbohidrati. In timp ce alimentatia asiatici are ca aliment de baza
orezul, alimentatia vest-europeani este reprezentata de catre cartof. In schimb, in alimentatia est-
europeand si, in particular in alimentatia romanilor, ,pdinea noastra cea de toate zilele” este
alimentul de baza.
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