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Titulo: Sepa cuanto pan se puede comer sin engordar
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Por el contrario, la OMS
sugiere que quienes man-
tienen una alimentacion
equilibrada y realizan ejer-
cicio pueden consumir
hasta 250 gramos de pan al
dia, lo que equivale a una
baguette pequefia o a dos
rebanadas.

Ademas, un anilisis del si-
tio CuidatePlus destaca que
el pan tradicional, como el
de tipo francés, es elaborado
principalmente con harina

panes han incrementado
su contenido graso.

En tal contexto, es funda-
mental elegir opciones mas
saludables.

Por eso los expertos sugie-
Ten optar por panes integra-
les o de grano entero, que
mantienen sus nutrientes
y aumentan la sensacion de
saciedad. También es reco-
mendable considerar panes
elaborados con masa madre,
que utilizan un proceso na-
tural de fermentacion que
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mejora su calidad nutricio-
nal y potencia la accion de
las vitaminas y minerales.
Otro producto que ha ga-
nado popularidad es el pan
keto, basado en harina de
almendra o coco, huevos y
grasas saludables, como el
aceite de oliva. Estos com-
ponentes no sélo mejoran
su perfil nutricional, sino
que también pueden ayudar
aacelerar el metabolismo y
afacilitar la pérdida de peso.
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