NUfricionista
cdevela los
mitos vias
verdacdes
del pan

Tercer lugar S6lo en Turquia y en Alemania se
consume mas que en Chile este producto, que
acompana desde sus albores a la humanidad.

Marcelo Gonzilez Cabezas
Con un consumo anual pet
cipita deentre 88y 50 Jalos -
segin |3 Fedemcion Chilena
lisdulndusl:riales Panaderos,
Fechipan-, el igue sien-
do LmE;;.ar Enpi:ld;%mmciu-
nzl, al punto de que el 96% de
Ios hogares o incluye & dizfdo
en sus distintas comidas.

Por eso este rubro cuenta
con més de 18 mil panade-
rias y pastelerias en el pais,

y seubica coma el o e
ventas dentro de la industria
manufacturera,

Mos ubicamos en el pri-
mer lugar de consumo entre
lo= paises de Latinoameérica,
y estamos en el top tres del
mundo, solo superados por
Turguia y por Alemania.

En ese marco bien vale pre-

20

Kilos de pan per cipita
por afo como mixime

zon consumidos en Chile,
Somos *1” en Larinoamérica
¥ top tres a nivel mundial.

guntarse 51 el pan nos hace
engordar, =i hay que preferir
al integral o bien es mejorde-
jar de consumirla.

La nutricionista Perla Va-
lenzuela, scadémica de la
carrera de Mutticion y Dieté-
tica de la Universidad Andiés
Bello (UNAR), sede Vina del
Mar, devela los mitos sobre

En casi la totalidad de los hogares nacionales se come pan todos los dias. / acencisusn

este mmulenario producto, uno
de jos mas an sde la hu-
manidad, elaborado princ-
palmente con agua, hanna y
levadum, aungue su preparm-
don puede vanar respecto de
algunos ingredientes seg
la cultura. Pero lo esencial e
i hle &5 que su presencia
e

Verdades del pan
Cuando se le consulta =i el
pan engorda, |a especialisa
responde que aquello es falsa.
'ngpn a]JmEu.tumEm:h
porsi solow. Loque influyeen
al aumento de peso ex un ba-
lance energético positivo. Es

dedir, consumir mis calorias
de las que se gastan diana-
mente s lo que hace engor-
dar”, dice la numicionista.

Resperto de la creencie
popular de queel pan blanco
es"“malo” y el pan mregral es
“buenno”, Valenzuela sostie-
ne que esa nocion tambisn
esialsa.

“Es derto que el pan inte-
gral contiens mas fibea, ¥i-
taminas y minerales, lo que
favorece la salud digestiva y
tz regulacion los miveles de
glucosa en sangre. Sin em-
bargo, no todo pan blanco
esigual de malo ni todo pan

integral es necesariamente

saludabie”, explica la acads-
mica de la UMAB.

Y agrega “esto se debe
ague anLu:Lilﬁpus de pan in-
tegral contienen un elevado
mimero de ingredientes, in-
cluyendo ezicares sfiadidos
¥ grasas trans (las creadas de
forma artificial durante el
procesamiento de losalimen-
tos)... E mncluso, en algunos
£a505 contiensen mas sodio
8N COMpPAracion oon un pan
blanco”, enfatiza.

Sabre la posibilidad de eli-
minzr de manera definitiva

el pan de la dieta para poder
ha]ardepesu Valenzuels sos-
tiene que eso es falso.

“Lejosde serun
enemiga el pan
puede 5T UD
aliado nutricional
sieselsgidooon
criterio Comp com
cualguier alimenia,
laclaveestienla
moderacion”.

PERLA VALENZUELA

“Para disminuir el peso sor-
poral se debe lograr on défi-
ot caldnico sostenide, ko cual

ede alcanzarse 1
pinle kil
en Ias comidas del dia a dia®,
recomienda.

varias

Parz concretar un consumo
balanceado de pan, la acadé-
mica de la UMNAB recormien-
da “buscar panes ciento
dento integrales, con hanna
de granoantero Como primer
ingrediente. Ademas hay que
preferiraquellos que tengan
menas de Onco ingredientes
¥ prionzar los que sean ricos
en fibra".

¥ cierma diciendo que el
pan ha sido injustamente
demonizado. Lejos de serun
Enem.lgu' , puede serun ahiado
nutricional =i ex elagido oon
criterio. Como con cualquier
alimento, la clave esti en la
moderacion”.



