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Pan, mitos y verdades

En nuestro pais, el pan es uno de los ele-
mentos principales en la dieta de los chile-
nos. Segiin la Federacién Chilena de In-
dustriales Panaderos (Fechipan), el consu-
mode pan en Chile ocupa el primer lugar
en Latinoamérica, entre 88 a 90 kilos per
cdpita, y solo superados por Turquia y Ale-
mania a nivel nundial

Entornoa este popular alimentose han
generado cientos de creencias, algunas

mentoengorda por si solo; loque influye
enelaumentode peso es un balance ener-
gético positivo: es decir, consumir més ca-
lorfas de las que se gastan diariamente.
Ademds, notodo pan blancoes igual de
“malo”, ni todo pan integral es necesaria-
mente saludable. Esto se debeaquealgu-
nos tipos de pan integral contienen un ele-
vadomimero de ingredientes, incluyendo
azicares anadidos y grasas trans, e inclu-

que es necesario eliminar el pan de la die-
ta para poder bajar de peso, ya que para es-
tose debe lograr un déficit caldrico soste-
nido, locual puede lograrse incluyendo
pan en cantidades adecuadas.

El pan ha sido injustamente demonizado.
Lejos de serel enemigo, puede ser un alia-
do nutricional sise elige con criterio. Co-
mocon cualquier alimento, la clave estd
en la moderacion

verdaderas, otras falsas, 50, en algunos casos contienen mas sodio Perla Valenzuela
Una delas creencias mascomunesesque  en comparacion a un pan blanco. académica Nutricién y Dietética
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