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COLUMNA

Pan, mitos y verdades

En nuestro pais, el pan es uno de los
elementos principales en la dieta de
los chilenos. Segtin la Federacién
Chilena de Industriales Panaderos
(Fechipan), el consumo de pan en
Chile ocupa el primer lugar en Lati-
noameérica, entre 88 a 90 kilos per
cdpita, y solo superados por Tur-
quiay Alemania a nivel mundial.
En torno a este popular alimento se
han generado cientos de creencias,
algunas verdaderas, otras falsas.

Perla Valenzuela Moreno
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Una de las creencias mas comunes
es que el pan ‘engorda’. Sin embar-
go, ningtin alimento engorda por si
solo; lo que influye en el aumento
de peso es un balance energético
positivo: es decir, consumir mads ca-
lorias de las que se gastan diaria-
mente. Ademads, no todo pan blan-
co es igual de “malo”, ni todo pan
integral es necesariamente saluda-
ble. Esto se debe a que algunos tipos
de pan integral contienen un eleva-

do numero de ingredientes, inclu-
yendo aziicares anadidos y grasas
trans, e incluso, en algunos casos
contienen mads sodio en compara-
cién a un pan blanco.

También se debe desmentir que es
necesario eliminar el pan de la die-
ta para poder bajar de peso, yaque
para esto se debe lograr un déficit
calorico sostenido, lo cual puede lo-
grarse incluyendo pan en cantida-
des adecuadas.
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