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CARTAS: Pan, mitos y verdades

Pan, mitos y verdades

@ En nuestro pais, el pan es unode los
elementos principales en la dieta de
los chilenos. Segiin la Federacion Chi-
lena de Industriales Panaderos (Fechi-
pan), el consumo de pan en Chile ocu-
pa el primer lugar en Latinoameérica,
conentre 88 y 90 kilos per cipita, yso-
lo es superado por Turquia y Alema-
nia a nivel mundial.

En torno a este popular alimento
se han generado cientos de creencias,
algunas verdaderas y otras falsas.

Una de las creencias mas comu-
nes es que el pan “engorda”. Sin em-
bargo, ningin alimento engorda por
si solo; lo que influye en el aumento de
peso es un balance energético positi-
vo, es decir, consurmnir mascalorias de
las que se gastan diariamente.

Ademas, no todo pan blanco es
igual de “malo”, ni todo panintegral
es necesariamente saludable. Esto se
debe a que algunos tipos de pan inte-
gral contienen un elevado nimero de
ingredientes, incluidos aztcares ana-
didos y grasas trans, e incluso, en algu-
nos casos, massodio que un pan blan-
co.

Por otra parte, también debe des-
mentirse que sea necesario eliminar el
pan de la dieta para poder bajar de pe-
s0, va que esto se logra mediante un
déficit caldorico sostenido, lo cual pue-
de alcanzarse incluyendo panencan-
tidades adecuadas.

Elpan ha sido injustamente demo-

nizado. Lejos de ser el enemigo, pue-
de ser un aliado nutricional si se elige
con criterio. Como con cualquier ali-
mento, laclave estd en la moderacion.

Perla Valenzuela,
academica U. Andrés Bello

Corrupcion y astucia

® Chile vive un momento de profun-
da decadencia ética e institucional. La
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