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Nutricionista
devela los 
mitos y las 
verdades 
del pan

Marcelo González Cabezas
Con un consumo anual per 
cápita de entre 88 y 90 kilos - 
según la Federación Chilena 
de Industriales Panaderos, 
Fechipan-, el pan sigue sien-
do un pilar en la dieta nacio-
nal, al punto de que el 96% de 
los hogares lo incluye a diario 
en sus distintas comidas.

Por eso este rubro cuenta 
con más de 18 mil panade-
rías y pastelerías en el país, 
y se ubica como el quinto en 
ventas dentro de la industria 
manufacturera.

Nos ubicamos en el pri-
mer lugar de consumo entre 
los países de Latinoamérica, 
y estamos en el top tres del 
mundo, sólo superados por  
Turquía y por Alemania.

En ese marco bien vale pre-

guntarse si el pan nos hace 
engordar, si hay que preferir 
el integral o bien es mejor de-
jar de consumirlo.

La nutricionista Perla Va-
lenzuela, académica de la 
carrera de Nutrición y Dieté-
tica de la Universidad Andrés 
Bello (UNAB), sede Viña del 
Mar, devela los mitos sobre 

En casi la totalidad de los hogares nacionales se come pan todos los días. / AGENCIAUNO

Tercer lugar. Sólo en Turquía y en Alemania se 
consume más que en Chile este producto, que 
acompaña desde sus albores a la humanidad.

este milenario producto, uno 
de los más antiguos de la hu-
manidad, elaborado princi-
palmente con agua, harina y 
levadura, aunque su prepara-
ción puede variar respecto de 
algunos ingredientes según 
la cultura. Pero lo esencial e 
innegable es que su presencia 
es mundial.

Verdades del pan
Cuando se le consulta si el 
pan engorda, la especialisra 
responde que aquello es falso.

“Ningún alimento engorda 
por sí solo... Lo que influye en 
el aumento de peso es un ba-
lance energético positivo. Es 

decir, consumir más calorías 
de las que se gastan diaria-
mente es lo que hace engor-
dar”, dice la nutricionista.

Respecto de la creencia 
popular de que el pan blanco 
es “malo” y el pan integral es 
“bueno”, Valenzuela sostie-
ne que esa noción también 
es falsa.

“Es cierto que el pan inte-
gral contiene más fibra, vi-
taminas y minerales, lo que 
favorece la salud digestiva y 
la regulación los niveles de 
glucosa en sangre. Sin em-
bargo, no todo pan blanco 
es igual de malo ni todo pan 
integral es necesariamente 

saludable”, explica la acadé-
mica de la UNAB.

Y agrega que “esto se debe 
a que algunos tipos de pan in-
tegral contienen un elevado 
número de ingredientes, in-
cluyendo azúcares añadidos 
y grasas trans (las creadas de 
forma artificial durante el 
procesamiento de los alimen-
tos)... E incluso, en algunos 
casos contienen más sodio 
en comparación con un pan 
blanco”, enfatiza.

Sobre la posibilidad de eli-
minar de manera definitiva 
el pan de la dieta para poder 
bajar de peso, Valenzuela sos-
tiene que eso es falso.

“Para disminuir el peso sor-
poral  se debe lograr un défi-
cit calórico sostenido, lo cual 
puede alcanzarse incluyendo 
pan en cantidades adecuadas 
en las comidas del día a día”, 
recomienda.

Sugerencias varias
Para concretar un consumo 
balanceado de pan, la acadé-
mica de la UNAB recomien-
da “buscar panes ciento por 
ciento integrales, con harina 
de grano entero como primer 
ingrediente. Además hay que 
preferir aquellos que tengan 
menos de cinco ingredientes 
y priorizar los que sean ricos 
en fibra”.

Y cierra diciendo que “el 
pan ha sido injustamente 
demonizado. Lejos de ser un 
enemigo, puede ser un aliado 
nutricional si es elegido con 
criterio. Como con cualquier 
alimento, la clave está en la 
moderación”.

Varias autoridades fueron ayer a Independencia a verificar 
el programa del Ministerio de Vivienda. / MINVU

El Minvu anuncia norma que fomenta 
la reutilización de las “aguas grises”

Angélica Baeza
El ministro de Vivienda Car-
los Montes; el ministro del 
Interior, Álvaro Elizalde, y 
el subsecretario de Ciencias, 
Cristián Cuevas, anunciaron 
ayer la nueva normativa para 
la reutilización de aguas pro-
venientes de lavamanos, la-
vaplatos, lavadoras y duchas, 
llamadas “aguas grises”.

El anuncio se realizó du-
rante una visita matinal de 
las autoridades al proyecto 
de tratamiento de aguas en 
la tradicional Población Juan 
Antonio Ríos, ubicada en la 
comuna de Independencia, 
que permitirá regar un par-

que con especies nativas con 
agua tratada con esta innova-
dora modalidad.

Esta iniciativa ya cuenta 
con un 80% de avance e in-
corpora a trece departamen-
tos de los blocks 21 y 42 de la 
población Juan Antonio Ríos.

Cuando el proyecto esté fi-
nalizado, permitirá quye sean 
reutilizados 2.622 litros de 
agua por día para regar cerca 
de 643 metros cuadrados de 
áreas verdes.

El progama fue deno-
minado “Reutilización de 
Aguas Grises en Contextos 
Urbanos” y se enmarca en 
el Decreto Nº 10 del Minvu, 

El líquido elemento usado en varios arte-
factos es tratado para regar áreas verdes.

que a contar del pasado 5 de 
mayo actualiza la normativa 
de construcción para definir 
dónde y cómo se deben ins-
talar las plantas de tratamien-
to de aguas en los proyectos 
de edificación, tomando en 
cuenta criterios clave como la 
zona geográfica y la demanda 
de agua.

En concreto, el Decreto 
N°10 asegura que edificios 
como hoteles, comercios, co-
legios o terminales manten-
gan una utilización eficiente 
de aguas servidas domésticas 
residuales, permitiendo el 
riego de áreas verdes, recarga 
de estanques de WC y usos 
industriales, entre otros.

Marisol Serrano, habitante 
de uno de los departamentos 
beneficiados, expresó que 
“estoy muy contenta, porque 
se solucionó un problema 
que yo tenía”. 

“Ojalá que esto se repita 
en muchos edificios y que 
este proyecto siga adelante 
en muchas comunas, porque 
es muy bueno reutilizar las 
aguas. Les agradezco mucho 
a las que participaron, las 

arquitectas y los maestros 
también, porque se la jugaron 
para hacer un buen trabajo”, 
agregó la vecina.

Y el ministro Carlos Mon-
tes, indicó que “estamos em-
pezando una experiencia y 
tenemos que hacerla cuanto 
antes, pues a medida que el 

agua nos falta es necesario or-
ganizarla. Desde el Ministerio 
quiere avanzar lo más rápida-
mente posible en esto, porque 
sabemos lo que representa or-
ganizar la vida en los condo-
minios, no sólo para ahorrar 
agua, sino que también para 
fortalecer el tejido social”. 

b

“Lejos de ser un 
enemigo, el pan 
puede ser un 
aliado nutricional 
si es elegido con 
criterio. Como con 
cualquier alimento, 
la clave está en la 
moderación”.

pErlA VAlEnzuElA 
Nutricionista UNAB

90  
Kilos de pan per cápita 
por año como máximo 
son consumidos en Chile. 
Somos “1” en Latinoamérica 
y top tres a nivel mundial.

CIFRA

643 
Metros cuadrados de 
áreas verdes de la Pobla-
ción Juan Antonio Ríos 
serán regados reutilizan-
do agua de lavamanos, 
lavaplatos, duchas y 
lavadoras.
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