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Nuestro pan en el
medallero mundial

Aunque muchos consideran que el pan
es perjudicial para la dieta, es impor-
tante reconocer sus valiosas propieda-
des nutricionales. Nuestro pan destaca
como una fuente significativa de ener-
gla derivada de carbohidratos comple-
jos, siendo las variedades integrales
particularmente ricas en fibra, benefi-
ciando la salud intestinal. Ademas, en
nuestro pais, las harinas para panifi-
cacién suelen estar enriquecidas con
minerales y vitaminas como Hierro,
Tiamina, Riboflavina y Acido Folico,
este 1iltimo asociado a la prevencion de
defectos del tubo neural como la espina
bifida en recién nacidos.

El contenido calérico del pan esta di-
rectamente relacionado con su fibra,
grasa y cualquier adicién. Es un ali-
mento versatil y nutritivo. La marra-
queta, por ejemplo, recientemente re-
conocida como el tercer mejor pan del
mundo segin Tas-
te Atlas, se distin-
gue de otros como
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en lugar de embutidos, mantequilla,
queso, manjar y mermeladas azucara-
das.

El pan méas adecuado para nuestro con-
sumo es aquel que combina bajo conte-
nido de grasa y alto contenido de fibra,
como la marraqueta integral o el pan
pita integral. Aun-
que la hallulla inte-
gral puede parecer
una opcion saluda-
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queso en sus recetas. Organoléptica-
mente, ademds, la marraqueta es pre-
ferida por su textura y sabor.

Aunque el pan a menudo se asocia con
el aumento de peso, su consumo en
porciones adecuadas no deberia repre-
sentar un riesgo para mantener un peso
saludable. La eleccion de ingredientes y
acompafiamientos es clave: prefiriendo
opciones saludables como quesillo, pal-
ta, lechuga, pechuga de pavo, tomate,
huevo, atiin y mermeladas sin azicar,

macronutrientes y
micronutrientes.
Sin embargo, el pan
congelado tiende a
contener mas aditivos como potencia-
dores de sabor, antifiingicos y emul-
gentes, mientras que el pan artesanal
carece de estas concentraciones, siendo
mas facil de digerir para nuestro orga-
nismo.

En resumen, al elegir opciones saluda-
bles y moderar las porciones, podemos
disfrutar del pan como parte equilibra-
da de nuestra alimentacién, sin com-
prometer nuestra salud.




