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PALABRAS CLAVE Resumen Es conocida la enorme contribucion que ha hecho y sigue haciendo la novela Don
Nutricion; Quijote de la Mancha, de Miguel de Cervantes, a la literatura universal. Un libro de esta cate-
Don Quijote de la goria, presenta para su estudio dimensiones multiples. Una de ellas es la nutricion. El principal
Mancha; objetivo de este estudio ha sido valorar y exponer la alimentacioén citada en el Quijote y en
Dieta; tiempos de Cervantes en los nutrientes que la constituyen, y comparar la nutricion realizada en
Estilo de vida La Mancha con la realizada en Cataluia. El calculo de los nutrientes de la parte intermedia del

itinerario, situada principalmente en Aragoén, no ha sido objeto de este estudio. Ademas se ha
comprobado si estos nutrientes seguian las recomendaciones actuales de la Sociedad Espanola
de Arteriosclerosis y otros consensos.
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KEYWORDS Foods related to the novel ‘don quixote de la mancha’. did they follow the healthy
Nutrition; nutritional recommendations which are advised nowadays?

Don Quixote de la

Mancha; Abstract It is known that Miguel de Cervantes’s novel ‘Don Quixote de La Mancha’ has done
Diet; and is still doing a great contribution to the universal literature. A book that has reached such
Lifestyle category and grows in number of its readers, shows multiple dimensions for its study. One of

them is nutrition. One of the aims of this study has been to value and expound, according to
their own nutrients, the kinds of food cited in ‘The Quixote’ and in the times of Cervantes. This
has allowed the comparison made between ways of nutrition in La Mancha and in Catalonia,
as well as the regions situated at the beginning and end of the itinerary covered by its main
characters Don Quixote and Sancho Panza. The evaluation of the nutrients in the middle part of
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the itinerary, placed mainly in Aragon, has not been considered in this study. Another purpose
has been to check if these nutrients followed the current recommendations of the Spanish
Society of Arteriosclerosis and other valid agreements at the moment.

© 2015 Sociedad Espanola de Arteriosclerosis. Published by Elsevier Espana, S.L.U. All rights

reserved.

«... leyendo vuestra historia, el melancélico se mueva a
risa, el risuefio la acreciente, el simple no se enfade,
el discreto se admire de la invencion, el grave no la
desprecie, ni el prudente deje de alabarla».

*‘... the melancholy man is moved to laughter when
he reads your history, the jovial man laughs even more,
the simpleton is not discouraged, the judicious marvel
at its inventiveness, the serious-minded do not scorn it
nor the wise fail to praise it’’.

Miguel de Cervantes. Prélogo de «El Ingenioso Hidalgo
Don Quijote de la Mancha».

Traduccién al inglés de John Rutherford (Oxford),
«Don Quixote», editorial Penguin Classics. 2003.

Introduccién

Trascendencia de la novela Don Quijote de la
Mancha en la literatura universal

Situados en el afo 2015, ano en que se celebrara en la
mayoria de los paises del mundo el 400 aniversario de la
publicacion de la 2.2 parte de la novela «Don Quijote de
la Mancha» (Q), de Miguel de Cervantes, ya es conocida la
aportacion de la misma a la literatura universal. Una obra a
prueba de siglos, que crece con su lectura, en la que incons-
cientemente el lector queda fascinado por el contenido de
esas paginas Unicas, creadas por «la singular maravilla del
modo cervantino de novelar», en opinion de Américo Castro'
y con un «dominio nunca superado en el arte de compo-
ner novelas» en opinidn de Martin de Riquer’. No solo es
una novela a prueba de siglos, sino que, por votacion uni-
versal ha sido considerada la mejor obra de ficcion de la
historia de la humanidad, con un 50% mas de votos que la
segunda clasificada, «En busca del tiempo perdido» de Mar-
cel Proust. La votacion, organizada por el Instituto Nobel y
el Club del Libro Noruego fue el resultado de una encuesta
enviada a 100 escritores relevantes, entre ellos algunos pre-
mios Nobel, procedentes de 54 paises’. Por tanto, es una
novela cuya aceptacion universal no solo no ofrece dudas,
sino que tanto la biografia de su autor como las caracteristi-
cas de sus personajes despiertan un gran interés, generando
continuas aportaciones entre las personas que los admiran,
tanto académicos como no académicos, dando lugar a nume-
rosas asociaciones, algunas consolidadas y con un gran éxito
de proyeccion nacional e internacional como la Asociacion
de Cervantistas, fundada por José Maria Casasayas* en 1988
y cuyo fin es la dedicacion al estudio cientifico de la vida y
obra de Cervantes.

El Q es considerado el origen de la novela moderna y
la mejor de todas segun Harold Bloom, de modo que resulta
inevitable para todos los escritores que la han sucedido®. De
modo que, bien por su lectura o bien por la influencia que
ha ejercido en escritores y autores cuya lectura es conside-
rada imprescindible (novela inglesa del siglo xvii, Flaubert,
Victor Hugo, Dostoievski, Faulkner y la Generacion perdida,
James Joyce, el descubrimiento de América Latina, Syden-
ham, Erlich, Ramon y Cajal. .. entre muchos otros), lo que
Juan Goytisolo ha llamado «polinizaciéon cervantina»®, de
dimensiones universales, Vd. estimado lector, es muy pro-
bable que sin haber leido el Q, esté impregnado del modo
de escribir de Cervantes.

Itinerarios del Quijote

Con esta aceptada influencia, esta «polinizaciéon
cervantina», mas la pasion generada por Cervantes y
Don Quijote (DQ), no es de extranar que desde sus comien-
zos el interés por la novela haya llevado a numeroros
estudiosos a situar sus aventuras en una geografia concreta,
apareciendo itinerarios de la ruta del Q donde ventas,
caminos, pueblos y aldeas podrian quedar identificados
con el lugar de sus aventuras. Asi aparecio en 1780 el
primer mapa, delineado por D. Tomds Ldpez segun las
observaciones realizadas sobre el terreno por D. Joseph de
Hermosilla, capitan de Ingenieros, e incluido por D. Vicente
de los Rios en la edicion de la Real Academia Espanola de
Madrid con el titulo Mapa de una porcién del Reyno de
Espafia que comprende los parages por donde anduvo don
Quixote y los sitios de sus aventuras’. Las siguientes figuras
muestran este mapa y el itinerario seguido por DQ y Sancho
Panza (SP). Ademas del mapa, en ellas se ha recordado
los principales sucesos que le ocurrieron a DQ y a SP en la
region de La Mancha, asi como la cronologia estimada.
Tratandose de una novela de ficcion, tanto en la crono-
logia como en la geografia no cabe esperar una rigurosa
observacion como si de referencias historicas se tratase,
generando con ello frecuente controversia®. Por ello, veinte
anos mas tarde se imprimio otro mapa, con localizaciones
diferentes a las de D. Tomds Lépez, denominado Carta geo-
grdfica de los Viajes de Don Quijote y sitios de sus aventuras,
basado en los estudios historico-geograficos de D. Juan Anto-
nio Pellicer y delineado por D. Manuel Antonio Rodriguez.
Por la misma razon, en 1960 D. José Terrero publicaba en
Anales Cervantinos el articulo Las rutas de las tres salidas
de Don Quijote de la Manchad’. Los tres autores, al igual
que Azorin®, situaron el lugar de la Mancha en Argamasilla
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de Alba. Lugar también discutido, ya que hace una década
se ha situado el «lugar de la Mancha» en Villanueva de los
Infantes, cuyos autores, de una forma minuciosa y desde un
enfoque multidisciplinar, aplicando el método cientifico a
una obra de ficcion, establecen las variables a introducir en
un modelo matematico que indicara el «lugar de la Mancha»
de DQ mas probable al que se referia Cervantes, asi como
las rutas hipotéticas de las tres salidas de DQ a partir de
este origen'’. Otros autores de ciudades de la Mancha, cuyo
«lugar de la Mancha» podria ser cualquiera, en opinion de
Casasayas'', han realizado sus aproximaciones, no exentas
de considerable esfuerzo, como el que sita el lugar de la
Mancha en Alcazar de San Juan (Ciudad Real)'?. Esquivias
(Toledo), que tampoco es ajena a este reclamo'®, desea y
defiende que su autor también sea nacido alli'*. Y reciente-
mente Miguel Esteban (Toledo)™. En todo caso, no debemos
olvidar que estamos ante una obra de ficcion y en consecuen-
cia, con mas facilidad que con las obras de corte histérico,
estas deducciones estan sometidas a critica; una abundante
bibliografia critica en el caso del Q, la cual es «como el caos
primitivo, vasta y pletorica» segin Anthony Close'®, pero
también una ficcion que es proyeccion de su autor y espacio
que encierra buena parte de la biografia del mismo'’.

Medicina en el Quijote

De las multiples perspectivas desde las que el Q ha sido estu-
diado, la Medicina relacionada con la novela ha adquirido y
adquiere una gran importancia, como reflejan los conoci-
dos pasajes ocurridos a Thomas Sydenham (1624-1689) y a
Paul Erlich (1854-1915). El genial médico inglés contesto a
Blackmore, médico y poeta, al preguntarle este qué podia
leer para aprender Medicina, lo siguiente: «Lea el Quijote,
es una obra muy instructiva». Situacion parecida le ocurrié a
Paul Erlich, bacteriologo aleman, premio Nobel de Medicina
en 1914, cuando un alumno le hizo similar pregunta, a la que
respodio: «Lee el Quijote, hijo, de Miguel de Cervantes»'®.

De hecho, el Q fue considerado «ars medica» porque
posiblemente en la obra se condense buena parte de las
especialidades de la sanidad de ese tiempo. Las enfermeda-
des mas frecuentes en la Espaia de Cervantes fueron gota,
tifus exantematico, difteria, peste y sifilis". De la abundan-
cia de material presente en el Q relacionado con la sanidad,
puede el lector aproximarse consultando la memoria del Dr.
D. Francisco Martinez y Gonzalez’° y \a obra del Prof. José
Manuel Reverte Coma®', el cual agrup6 este material en 18
bloques, como se muestra en la tabla 1.

De todas las especialidades, posiblemente las referi-
das a la Psiquiatria y a la Neurologia hayan recibido mas
atencion??~2>, Algun autor ha observado en la historia médica
mental de DQ una especial armonia y hermosura?®, incluso
se ha propuesto recientemente el eponimo «sindrome de
Alonso Quijano» a aquellos pacientes psiquiatricos que han
vivido locos y stbitamente han mejorado o recuperado la
cordura cuando han estado cercanos a la muerte?’. En este
sentido, Alonso Quijano perdio el juicio por nuestro bien,
para ganarlo en DQ, un juicio glorificado, en opinion de
Unamuno?®. En cambio, otros autores sostienen que DQ deci-
dié poner en obra lo leido, pues «antes de ser caballero
andante, fue lector ardiente»?’ y que, por tanto, fingié su

Tabla 1 Distribuion por grupos de los temas relacionados
con la sanidad presentes en el Quijote (Q)

1.- De las cosas del comer y del beber

2.- De los golpes, heridas y traumatismos

3.- Que trata de los dientes

4.- Que trata de la endocrinologia. Gordos y flacos

5.- Que trata de gigantes y enanos

6.- Que trata de la sexualidad

7.- Que trata del amor y del matrimonio, de la
menstruacion, parto, puerperio y menopausia en el Q

8.- Que trata de las desviaciones sexuales

9.- De las muertes en el Q

10.- Que trata del sueno en el Q

11.- Que trata de la higiene y la limpieza en el Q

12.- Que trata de las enfermedades y sintomas de los
que se habla en el Q

13.- Que trata de las enfermedades de la nariz,
garganta, oido y otras

14.- Que trata de las enfermedades de la piel y otras

15.- Biotipologia (1)

16.- De la locura en el Q. Los locos (y 2)

17.- Procedimientos, medicinas y substancias curativas
enelQ

18.- Farmacopea médica del Q

locura; el bueno de Alonso Quijano se convirtio en el justi-
ciero DQ°.

También la nutricion ocupa un destacado lugar en la
novela. Son continuas las alusiones que su autor hace al ham-
bre, intercaladas con grandes banquetes (las menos veces),
con descripcion de alimentos y platos preparados tanto en
la escasez como en la abundancia. De hecho, en el comienzo
del relato, en las primeras 10 lineas del primer capitulo de la
primera parte del Q, primera edicion (1605), se citan cinco
platos seguidos, como una de las principales aportaciones a
la descripcion del principal personaje, Alonso Quijano.

El itinerario que realizaron DQy SP fue amplio. Tras dejar
La Mancha, pasando por Aragon, llegaron a Cataluia, hasta
Barcelona, y fin de la aventura como caballero andante. En
el Q se citan 88 alimentos segln Reverte Coma, que diferi-
rian segun el lugar por donde pasaran. De este modo, con
toda probabilidad, la alimentacion recibida en La Mancha no
seria la misma que en Aragon o en Cataluia. Por ello el prin-
cipal propésito de este estudio ha sido describir y comparar
los nutrientes contenidos en los alimentos de las regiones
mas alejadas de la novela, es decir La Mancha y Catalufa,
dejando para otra ocasion los nutrientes consumidos en
Aragdn (figs. 1-4. La figura 5 muestra, aproximadamente,
dentro de la ruta de DQ estas dos regiones.

Mas especificamente, los objetivos del presente estudio
son:

1. Conocer la composicion de la dieta de los platos citados
en el Q tanto en la primera como en la segunda salida.

2. Valorar la composicion dietética de los platos consumidos
en Cataluina en la época de Cervantes.

3. Comparar ambos resultados, referidos tanto al consumo
de la poblacion general, menos pudiente, como al con-
sumo de la clase pudiente.
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Inicio:
Argamasilla de Alba.
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Figura 1
en la version electroénica.

4. Comprobar si estos resultados cumplian las recomenda-
ciones saludables actuales de la Sociedad Espanola de
Arteriosclerosis y otros consensos.

Métodos
Seleccion de los platos

En la primera parte del Quijote (Primera y segunda salida de
DQy SP) aparecen en la novela 18 platos cuya composicion y
elaboracion procede de autores que han referido como seria
la preparacion de los mismos y sus ingredientes, tanto en la

Inicio:  Argamasilla de Alba. (17 ago)

Molinos de viento:

Villarta de San Juan
Aventura del vizcaino:

Puerto Lapice

Aventura de los cabreros:
Sierra de Villarrubia

Aventura de los yangueses:
Sierra de Villarrubia

Batalla de las ovejas:

Aventura del cuerpo muerto:] Camino de
Aventura de los batanes: Malagén a
Aventura yelmo Mambrino: Bolafos

Liberacion galeotes.

Aventura de Sierra Morena:
Bajando por Torrenueva a cfillas
del rio Guadalén
Venta del manteo: N S ﬁ?—‘;:’
Fuente del Fresno
Regreso
ArgamaSIHa de Alba (03 sep. Durasién: 13 dias)

Figura 2
en la version electroénica.

Ruta de Tomas Lopez. Primera salida de DQ y localizacion de estas aventuras. El color de esta figura solo puede apreciarse

época de Cervantes y su recorrido por los capitulos del Q,
como expone Enrique Garcia Solana®' o como los referidos a
la cocina del Q en Castilla La Mancha®?, sin dejar de citar la
extensa y laboriosa obra de Carmina Useros, prologada por
el Prof. Grande Covidn, si bien centrada en la provincia de
Albacete™.

En la tabla 2 se exponen los platos referidos en la 1.2
parte del Q.

En cambio, durante la estancia de DQ y SP en Catalufa
solo se citan dos platos: manjar blanco y albondiguillas, ade-
mas de referir en el capitulo LXII de la segunda parte, las
bellotas y las nueces que llegaban a constituir la comida
de hasta ocho dias. Con solo estos datos no es posible

A

4 >
ala (eI

Ruta Tomas Lépez, 1780. 12 Salida: azul. 22 Salida: amarillo. 32 Salida: Rojo.

Ruta de Tomas Lopez. Segunda salida de DQ y localizacion de estas aventuras. El color de esta figura solo puede apreciarse
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Inicio:  Argamasilla de Alba.

Encuentro Dulcinea:

El Toboso. |
Carro de las cortes de la muerte: i

Los Hinojosos. P 5 —

“ ) 2 S /4 ! >
Combate “Caballero del Bosque: e , ¥

Cercanias de Belmonte. A ) 4

S =

Carro de Los Leones: o ;i "‘{i"‘ -

Las Pedrofieras. e ;,,"“’.."_‘ : .

vy By L0 e 3
Bodas de Camacho: w‘ X/ o o la..-.
A : = 2 -

iners e of ik r R\ DR
Cueva de Montesinos: PO audedihgel— - g‘ it

Lagunas de Ruidera. 2 = T N .,." P, 2\
Aventura del rebuzno: T " : e A 4

- 2 (e &5 > 1
Camino hacia Socuéllamo; s ‘,:‘,, m A kN ?‘ t"’
“ = ONTIEL » P\ G p
o . ¢ e B 4

Historia de Maese Perdo: e ﬁ??:‘ e Ly :)/ % N ol o

El Pedernoso.

Hacia el Reino de Aragon.

Figura 3
en la version electronica.

Ruta Tomas Lopez, 1780. 12 Salida: azul. 2% Salida: amarillo. 3% Salida: Rojo.

Ruta de Tomas Lopez. Tercera salida de DO y localizacion de estas aventuras. El color de esta figura solo puede apreciarse

Liegada a Barcelona: Dia de San Juan: 24 de junio
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Ruta Tomas Lépez, 1780. 3% Salida: Rojo.

Figura 4

Ruta de Tomas Lopez. Tercera salida de DO y llegada a Barcelona.

El color de esta figura solo puede apreciarse en la version electrénica.

establecer como seria la alimentacion que los personajes
de la novela hubieran seguido en Catalufa, pero si obte-
nerla de modo indirecto, tanto en la alimentacion seguida
en la Espana del Siglo de Oro como la seguida en la Cataluha
bajomedieval**-38,

Poblaciones consideradas

La alimentacion en tiempos de Cervantes estaba claramente
diferenciada en funcion de las clases sociales. Asi, en La
Mancha se consideré por un lado a la hidalguia acomodada,
y por otro, entre la poblacion menos pudiente a labriegos
y pastores (eran mayoria). En Catalufa, entre la burguesia
y los menestrales. Para el calculo de las raciones se tuvo
en cuenta en el caso de la burguesia catalana la media

entre los alimentos consumidos en verano y los consumidos
en invierno. En el caso de los menestrales, ademas de un
consumo tipo, se tuvo en cuenta las fechas de penitencia,
que era buena parte del ano, los menestrales tomaban unas
veces queso y otras pescado (arenques), por lo que también
se calculd la media de consumo entre los platos preparados
que utilizaban el queso y los que utilizaban arenques.

Racion de los alimentos constituyentes

Para calcular los nutrientes y comprobar si seguian las
recomendaciones nutricionales consideradas saludables en
la actualidad, es imprescindible conocer la composicion
de cada racion individual. Esta se obtuvo del Centre
d’Ensenyament de Nutrici6 i Dietética (CESNID)*°, la cual
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Tabla 2 Platos citados en la 1.2 parte del Quijote

Ruta de Don Quijote.

Cap 1: 5 platos Olla, salpicén, duelos y quebrantos, lantejas’, palomino

Cap Il 1 Abadejo, bacalao o truchuela

Cap X: 1 Pan, queso y cebolla

Cap Xl 2 Tasajos de cabra y pan y cebolla

Cap Xll: 1 Garbanzos

Cap XVIII: 1 Un cuartal de pan o una hogaza y dos cabezas de sardinas arenques
Cap XXII: 1 Migas

Cap XXIII: 1 Pan y queso

Cap XXXI: 1 Pan y queso ovejuno

Cap xxxvii 1 Huevos fritos, vino tinto

Cap L: 2 Lomos de conejo fiambre y empanada

Cap LI: 1 Fresca leche y muy sabrosisimo queso con variadas y sazonadas frutas

* En el texto de la primera edicion y numerosas posteriores aparece ‘‘lantejas’’, referido al alimento lentejas.

recoge informacion nutricional de 478 alimentos. La racion
individual para los adultos sefalada en las tablas es la tenida
en cuenta en los calculos de cada plato. Cada plato, por
tanto, comprende el peso neto de la suma de sus compo-
nentes. Con el objeto de homogeneizar las raciones, cuando
de un alimento se presentaban varios tamanos (por ejem-
plo unidades pequenas, medianas y grandes), se aplicaba
el tamano pequeno a los labriegos, pastores y menestrales
y el tamaio grande a los hidalgos manchegos y burguesia
catalana.

Exposicion de los resultados

Introducidos los alimentos y los componentes de los platos
descritos en un programa informatico de calculo nutricio-
nal de las tablas antes citadas, pueden obtenerse datos que
expresados en cantidad exacta o en porcentaje de la energia
consumida, pueden ser comparados con las recomendacio-
nes dietéticas y nutricionales en la actualidad*®-’. Estas
recomendaciones indican que la cantidad diaria y la pro-
porcion de los nutrientes respecto a la energia consumida

deberian estar incluidos en los margenes expuestos en
la tabla 3 (con pequehas diferencias entre los autores
citados**-%).

Los resultados obtenidos se exponen como media de una
comida principal de los platos descritos.

Tabla 3  Proporcion y cantidad de nutrientes considerados
saludables

Hidratos de carbono: 45-50%
Lipidos totales: 30-35%
Acidos grasos (AG) saturados: <10%

AG poliinsaturados: <7%

AG monoinsaturados: 15-20%
Proteinas: 15%
Colesterol: <300mg/dia
Fibra: 30-45g/dia
Sodio: <5g/dia
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Los nutrientes de cada plato se han introducido y tra-
tado en el programa estadistico SPSS, version 15.0 (SPSS for
Windows, 15.0, SPSS Inc, Chicago, IL).

Resultados

Para que el lector entienda de un modo practico como se han
obtenido los resultados, se pondra como ejemplo el primer
plato descrito en el Q, la olla, por otra parte el plato mas
nombrado en toda la novela, sus ingredientes, las raciones,
la obtencion de los nutrientes y el contenido en colesterol,
sodio y fibra (el programa también calcula y presenta nume-
rosas vitaminas y minerales, que no son expuestas por no ser
objeto de este trabajo). Describimos solo este plato para su
comprension, ya que la inclusion de los ingredientes de todos
y cada uno de los platos no forma parte de los objetivos de
este estudio.

Asi, en el programa se introducia el plato o alimento como
se muestra en las Fichas de Usuario (tabla 4). El programa
calculaba los nutrientes tal como se observa en la valoracion
de Fichas de Usuario (tabla 5). Obtenidos todos los datos y
ordenados en una base de datos de SPSS, se calculaba la
media tanto en La Mancha como en Catalufa, y tanto en la
clase pudiente como en la menos pudiente.

En las figuras 6-13 se muestran las medias de todos los
platos en cada poblacion considerada, y su comparacioén con
las recomendaciones dietéticas para prevenir la ateroscle-
rosis en la actualidad.

Puede observarse que en ambas poblaciones manche-
gas, mas marcado en la hidalguia acomodada, los platos
presentaban un alto contenido en grasa a expensas de los
acidos grasos saturados (AGS). También era muy alto el
contenido en colesterol en la hidalguia acomodada, mas
aun teniendo en cuenta que se refiere a la media de una
comida, no al limite aconsejado en un dia (300 mg/dia).
Asimismo era alto el contenido en proteinas. En cambio,
en ambas poblaciones el aporte de fibra era mas bajo que
el aconsejado en la actualidad y el consumo de sodio no
alcanzaba la cifra limite.

En Cataluna, en cambio solo se superaba el contenido de
las proteinas ingeridas, los hidratos de carbono (HC) en caso
de los menestrales y el contenido de AGS en la burguesia
catalana.

Tabla4 Ingredientesy raciones del plato considerado (olla
en este ejemplo)

Fichas de Usuario

PCN-GRAMS 1.1

Ficha: olla

Alimentos que constituyen una racion:
Alubia blanca, seca, remojada, hervida - 215 g,
ternera, paletilla, cruda - 125¢g
Cerdo, tocino, crudo - 15¢g
Morcilla, cocida - 20¢g
Patata, hervida - 175¢g
Sal comin - 3g

Peso total 553 g

PCN-GRAMS 1.1

Tabla 5 Composicion en nutrientes del plato estudiado
(olla en este caso)

Valoracion de Fichas de Usuario

PCN-GRAMS 1.1

Ficha: Olla

Nutrientes:

Unidad AE %

Energia 696 kcal
Agua 384 g
Proteina total 46 g 26,28
Proteina vegetal 18 g 10,16
Proteina animal 28 g 16,12
Lipidos totales 27 g 34,39
Acidos grasos (AG) saturados 11 g 14,01
AG monoinsaturados 11 g 14,52
AG poliinsaturados 3 g 3,43
Colesterol 138 mg
Hidratos de cabono (HC) 68 g 39,33
Fibra alimentaria total 19 g
Etanol 000 g 0,00
Sodio 1,473 mg

PCN-GRAMS 1.1

* Porcentaje del aporte energético.

Al comparar las clases mas pudientes de una y otra region
puede apreciarse que la hidalguia manchega consumia mas
grasa total a expensas de los AGS y monoinsaturados (AGM)
y mas colesterol que la burguesia catalana.

Puede observarse un mayor consumo de HC en los menes-
trales y mayor consumo de proteinas y grasas procedentes
de los AGS y AGM, asi como un mayor consumo de coles-
terol en la poblacion manchega. Llama la atencion que del
contenido proteico, la proteina de origen vegetal era pre-
dominante en el menestral catalan y la proteina de origen
animal en la poblacion manchega.

Discusion

Del mismo modo que se comienza este apartado en los arti-
culos cientificos originales, puede decirse que los objetivos
planteados en este estudio han sido conseguidos y que la
principal aportacion de nuestro trabajo ha consistido en
presentar la alimentacion en tiempos del Q y de Cervan-
tes en forma de nutrientes, pudiendo de este modo ser
representado en graficos de facil comprension y permitir
una comparacion del modo de alimentacion entre las dos
regiones mas distantes en el itinerario de las aventuras de
DQ y SP. Con ser minuciosa la recogida de datos concer-
nientes a la obtencion de los platos, procurando la maxima
rigurosidad, y en la exposicion de estos como nutrientes,
esta conclusion requiere algunas aclaraciones. Para poder
realizar este estudio y presentarlo de este modo, se han
hecho dos arriesgados saltos temporales: primero, conside-
rar para el analisis de la alimentacion del Q y en tiempo
de Cervantes las raciones actuales, las cuales posiblemente
presenten diferencias a las seguidas hace 410 anos, ya que
en la bibliografia consultada se exponen los alimentos pero
no las raciones, expresando las cantidades de los alimentos
que se consumirian en un amplio margen, oscilando entre
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Figura 6 Dieta recomendada en la prevencion de la aterosclerosis y resultados obtenidos en La Mancha (1).
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Figura 7 Dieta recomendada en la prevencion de la aterosclerosis y resultados obtenidos en La Mancha (2).

grandes banquetes y penuria alimenticia, y segundo, apli- verdadera composicion en nutrientes que tuvieran las racio-
car el conocimiento actual para considerar saludable aquella nes alimenticias hace 410 anos. En cambio, al realizarse los
alimentacion, el cual representa uno de los objetivos de este sesgos en el mismo sentido (a todos los platos se les ha apli-
estudio. Estos saltos, sobre todo el primero, nos alejan de la cado el mismo criterio), si podria servir para comparar el
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Figura 8 Dieta recomendada en la prevencion de la aterosclerosis y resultados obtenidos en Catalufa (1).
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Figura 10 Comparacion entre las clases acomodadas de La Mancha y Catalufa (1).

consumo de alimentos entre La Mancha y Catalufa. Y aunque
los platos consumidos en La Mancha son los citados en el Q,
pero en Catalufa no, esta divergencia es salvable y permite
la comparacion, ya que, como exponen Peset y Almela®,
en gran medida coincide la alimentacion citada en el Q
con la seguida por hidalgos y villanos manchegos hace 410
anos. Ello indica que la comparacion con la alimentacion de

Catalufna, obtenida de modo indirecto por la insuficiencia de
platos citados como se ha dicho, puede aceptarse. Otra limi-
tacion ha sido no incluir el vino como aporte externo, pues
aun cuando es conocido que era frecuente su consumo, no
ha sido posible obtener el tipo de vino ni la cantidad ingerida
media del mismo, pero si se ha considerado cuando formaba
parte de la preparacion de algin plato. Por otro lado, no
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Figura 11 Comparacion entre las clases acomodadas de La Mancha y Catalufa (2).
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Figura 13  Comparacion entre las clases menos pudientes de La Mancha y Cataluia (2).

hemos encontrado en la bibliografia consultada una aproxi-
macion a la alimentacion en el Q expuesta como nutrientes
ingeridos, excepto una comunicacion del propio autory cola-
boradores, “8, donde se realiza una exposicion similar en
nutrientes, calculados en los platos citados en el primer
capitulo de la primera parte del Q, si bien estimados por
100 gramos de alimento utilizado y valorando los nutrientes
manualmente, en otra tabla de alimentos*’. Los resultados
de esta comunicacion indican que los platos en La Mancha
eran deficientes en HC y presentaban un alto contenido en
lipidos, especialmente AGS y AGM, adelantando como seria
la composicion de los platos en La Mancha en su conjunto,
mostrando resultados en la misma direccion, pero con por-
centajes mayores de la energia procedente de la grasa y
AGS.

Por tanto, teniendo en cuenta estas limitaciones, pode-
mos concluir que:

1. La composicion dietética de los platos citados en el Q,
tanto para la poblacion manchega como para la hidalguia
acomodada, era baja en HC y alta en contenido graso, a
expensas de los AGS.

2. La dieta seguida por la hidalguia acomodada en La Man-
cha presentaba un elevado contenido en colesterol.

3. Los platos descritos por Cervantes en la 1.2y 2. 2 salidas
del Q, no seguian en parte las recomendaciones dietéti-
cas saludables actuales.

4, El consumo de proteinas era mas elevado que el acon-
sejado, tanto en la poblacion manchega como en los
menestrales (menos), pero en estos predominaba el con-
sumo de proteina de origen vegetal, en aquellos la
proteina de origen animal.

5. La dieta consumida tanto por los menestrales como por
la burguesia catalana seguian parcialmente las reco-
mendaciones actuales de aporte dietético saludable,
apreciandose un aumento en el consumo de proteinas
y de AGS en la burguesia y un mayor consumo de HC en
los menestrales.

Epilogo

Se ha expuesto en este estudio la composicion de los pla-
tos citados en el Q y en tiempos de Cervantes en forma de
nutrientes, valiéndonos de unas raciones actuales que bien
pudieran ser de ficcion hace 410 afos, en espera de que
podamos conocer con precision las cantidades empleadas
en los platos citados en el Q y en su tiempo. Una adecuada
nutricién es muy importante para prevenir la enfermedad
y mantener la salud, pero también es importante para este
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fin escuchar musica y leer un buen libro, ingredientes impor-
tantes no solo de la salud, sino para alcanzar la felicidad en
opinidn de José Maria Ordovds™, de modo que es una buena
ocasion para releer o leer el Q, ya que como decia Martin de
Riquer felicitaria a quien no haya leido la novela, «le diria
que aun le queda en esta vida el placer de leer el Quijote»°'.
Y es que fundamentalmente es un libro divertido®?, también
en expresion de Martin de Riquer («Cada dia me divierte
mas») y recogida por Francisco Rico.
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