Opinién

Nuestro pan en el medallero mundial

Aunque muchos consideran
que el pan es perjudicial para
la dieta, es importante recono-
cer sus valiosas propiedades
nutricionales. Nuestro pan des-
taca como una fuente signifi-
cativa de energia derivada de

rro, Tiamina, Riboflavina y Aci-
do Félico, este dltimo asociado
ala prevencion de defectos del
tubo neural como la espina bi-
ﬂdEaI en recién ic

nor contenido de materia grasa.
Es, sin duda, una opcion mas sa-
ludable al no contener manteca
de origen animal a diferencia del
pandebono y el pan de queso

delpan

que ocup: los dos primeros

carbohidratos complejos, sien-
do las variedades integrales
particularmente ricas en fibra,
beneficiando la salud i l

esta r

con su fibra, grasa y cualquier
adicién. Es un alimento versatil
y nutritivo. La aq por

lugares en el yquein-
COrporan queso en sus recetas.
m'gamléptlcamenl’e. qgemés, la

Ademds, en nuestro pais, las
harinas para panificacion sue-
len estar enriquecidas con mi-

ejemplo, Fecono-
cida como el tercer mejor pan
del mundo seqlin Taste Atlas, se
distingue de ot la hallu-

nerales y vitaminas como Hie-

lla o el pan amasado por su me-

queta es p porsu
textura y sabor.

Aungue el pan a menudo se
asocia con el aumento de pe-
50, SU CONSUMO en porciones
adecuadas no deberia repre-

Escobar
Directora de
sentar un riesgo para mante- mo la marraqueta integral o el mm
ner un peso saludable. La elec-  pan pita integral. Aunque la ha- Concepcidn
cion de ingredientes y acom-  llulla ﬁ'ﬁmedepamruna 25
paiamientos es clave: prefi- opcin debido a su al-
riencl I ‘O o ig dﬂﬂm lovad:
mo quesillo, palta, lechuga, pe-  cantidad de grasa la hace me-  cos y emulgentes, mientras que el
chuga de pavo, tomate, huevo,  nos favorable. pan artesanal carece de estas con-
atliny mermeladas sin aziicar, Comparando el pan de panade- ~ centraciones, siendo mas facil de
en lugar de embutidos, mante-  rfas locales con el pan digerir iestro organ
quilla, queso, manjar y merme- ¢k 0 E al elegir opcicnes
ladas azucaradas. militud ntoacalorias,ma-  saludablesy m hsdpovdw
El pan més adecuado para cronutrientes y mici ientes.  nes, podemos disfrutar del pan
nuestro os aquel que  Sinembargo, el ladio t como parte equilibrada de nues-
combina bajo contenido de gra-  de a contener més aditivos como  tra alimentacién, sin comprome-
say alte ido de fibra, co- k de sabor, antifiingi-  ter nuestra salud.



