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No cabe duda que nuestro pais y su gente
somos fuertes y resilientes, ya que ademas de
enfrentar en estos momentos la pandemia por
COVID-19, en muchas ciudades esta semana
vivimos un sismo. La Direccion General de
Personal, la Direccion de los CENDI y Jardin de
Ninos asi como la Coordinacion de Nutricidon
deseamos que todas las familias de nuestra
comunidad de ninos, ninas y trabajadores se
encuentren bien. Y dado que se habld mucho
acerca de comer "un bolillo para el susto"
compartimos con ustedes estos datos curiosos
sobre el delicioso alimento.
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Il bolillo

Es un pan tradicional mexicano, de sencillo sabor
y bajo precio, es una de |la forma mas comunes
de pan salado, tiene forma de rombo con una
hendidura en el centro, es crujiente por fuera y
suave y esponjoso por dentro, lo que todo
mexicano conocemos como migajon.

Ya sea solo o acompanado, forma parte de
muchas preparaciones de la gastronomia de
nuestro pais como molletes, tortas, pambazos vy
capirotadas.
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UN POCO DE SU HISTORIA

Durante |a Colonia, los espanoles introdujeron
diversos cereales, entre estos el trigo, ademas de
traer la técnica de los molinos de rueda de piedra.
Diversos relatos populares dicen que Juan Garrido®
un esclavo/criado de Hernan Cortés, encontro tres
granos de trigo entre un costal de arroz,
plantandolos en un solar ubicado en la actual
Rivera de San Cosme en la Ciudad de Mexico. De
estos tres granos de trigo germinod solo uno que did
180 granos y de esa espiga se hicieron otras
siembras que comenzaron a cultivarse en
diferentes regiones.

*E| Trigo en México. Camara Nacional de la Industria Molinera de Trigo (CANIMOLT)
*Historia del Pan Camara Nacional de la Industria Panificadora y Similares en Mexico
(@I




www.mexicodesconocido.com.mx/origen-del-bolillo.html
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Harina de trigo

Levaduras Sus ingredientes principales son harina de trigo,

levaduras, agua y sal, por lo qgue las calorias que aporta
son principalmente provenientes de Carbohidratos y lo
encontramos en el Grupo de Alimentos de los Cereales.

Segun el Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes,
1 pieza de 60 gramos contiene 183 calorias, 5.7 gramos
de proteina, 39 gramos de carbohidratos y 341.4 mg de
sodio, es por |lo anterior que la porcidon que se considera
equivalente es de 1/3 de pieza, es decir, si consumes una
pieza completa de bolillo es equivalente a comer 3
tortillas de maiz o hasta |7 tazas y media de palomitas
de maiz naturales!
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cAyuda o no para los sustos?

Es decir, no vamos a contradecir a nuestras abuelas y
tias...

Comer un bolillo si puede ayudar a estabilizar la glucosa en la
sangre y a contrarrestar la sensacion de hueco en el estdbmago
después de un susto, ya gue los carbohidratos y las grasas inhiben
la produccidon de acido gastrico™.

Ademas el mero acto de masticar un alimento puede funcionar
como distractor y ayudar a mitigar los efectos del susto.

Sin embargo estos efectos se pueden conseguir con
el consumo de otros alimentos y no necesariamente
de un bolillo.

Actualizacion de Fisiologia Gastrica *https://www.scielo.sa.cr/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51409-00152010000200007
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Y no lo olvides, UNICEF México
recomienda como estrategias
para calmar a los ninos y ninas
tras situaciones de emergencia
como un sismo: Estar cerca de
ellos, explicarles lo ocurrido,
contarles historias, jugar con
ellos, escuchar lo que tienen que
decir y abrazarlos para ayudarlos
a recuperar la calma.
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Y para terminar con un buen sabor de boca, dejamos estos dignos representantes
de la adopcidn del bolillo en diferentes estados de |la Republica Mexicana.




