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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 Industrrales Panaderos (Fechipan),
el consuma de pan en Chile ocupa el

primer lugar en Latinoamérica, entre
88 a 90 kilos per capita, y s0lo es supe-
rado por Turguia y Alemania a nivel
mundial.

Entornoaeste popularalimento se
han generado cientos de creencias, al-
gunas verdaderas, otras falsas. Una de
las creencias mas comunes es que el
pan “engorda”, Sin embargo, ningiin
alimento engorda por si solo; lo que in-
fluye en el aumentode peso es un balan-
ce energetico positivo: es decir, consu-
mir mas calorias de las que se gastan
diariamente.

Ademds, notodo pan blanco es igual
de “malo” ni todo pan integral es nece-
sariamente saludable. Estose debe aque
alounos tipos de pan integral contienen
un elevado miamero de ingredientes, in-
cluyendo azicares anadidos y grasas
trans, e incluso en algunos casos contie-
nenmassodioen comparacion a un pan
blanico.

El pan hasidoinjustamente demoni-
zado. Lgjosde ser elenemigo, puede ser
unaliado nutricional si se elige con crite-
rio. Como con cualquier alimento, la cla-
ve estd en la moderacion.

Perla Valenzuela
Académica Nutricion y Dietética,
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