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Dia Mundial de la Pasta
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iA celebrar las ricas pastas,
un festin de sabor y nutricio

Cada 25de octubre, el mun-

do entero se une en una
celebracion culinaria que
rinde homenaje a uno de los ali-
mentos mas queridos y versati-

En este dia, te invitamos a disfrutar de un
delicioso plato de pasta y a celebrar la rica
historia y los beneficios de este alimento.

les: la pasta. Este dia espedial
surgio hace 26 afos en Napo-
les, “con el objetivo de dar a co-
nocer todos los beneficios de
este alimento delicioso, saluda-
ble, nutritivo, accesible y soste-
nible, celebrando su historia y
mirando hacia su papel central
en el panorama alimentario
mundial del futuro”, destaca la
Organizacion Internacional de
Pastas (IP0). Desde entonces,
productores y amantes de la
pasta de todos los rincones del
planeta conmemoran esta fe-
cha, exaltando los beneficios
nutricionales y la rica historia
de este alimento.

Aunque Italia es sinénimo de
pasta en la actualidad, sus ori-
genes se remontan a civilizacio-
nes antiguas en Asia. Los anti-
guos chinos y drabes ya prepa-
raban fideos y otros productos
similares. Sin embargo, fue en
Italia donde la pasta se perfec-
ciono y se convirtio en un pilar
de la dieta mediterranea.

jAnimate a experimentar con diferentes
recetas y descubre nuevas formas de

disfrutar de la pasta!

Carl Zuanelli, presidente de la
IPO, subraya gue “en los lti-
mos 26 aiios, como producto-

ria y cultura, y cada vez mas un
simbolo de una dieta saludable,
CUY0 consumo estd en constan-

Tes, hgmos vis- te evolucion.
chefs l rene ERMagstronomi fallang, |EEUEL)
terpretan “al dente” esun conc daddes%rel
constante- fundamental queserefiere ., imento

mente, los ex- alacoccionde lapastahasta perfecto pa-

pertos en ali-  alcanzar unatexturafirme ratodos, un
mentacion ha- |im“m eldstica.Este Ve rdadero
blan de ella, y . . alimento del
los antropalo- W'“‘L‘IM_MG‘E!M“ futuro, que
gos elogiansu  Significa “al diente”, esuna  ombina a-
papel social, muestradelatradicibn  tor y convi-
cultural ;,t r.ci\nv culinaria italianay su u'(-.'nciaf con
vivencial, y1os  pygggy perfe:dén un enfoque
nutricionistas l::';ﬁ:'amh delaalimen-
la recomien- tacion basa-
dan como par- doen el bie-

tede unadieta sanayequilibra-
da”.

Agrega que “la pasta es un ali-
mento universal, lleno de histo-

nestar y lasostenibilidad”.

En el mundo se producen mds
de 17 millones de toneladas de
pasta cada afio y en Chile el

Descubre la variedad
Lapasta, ese versatil alimentoque conquista paladares entodo el mundo, se presenta en una infinidad de formas
y tamarios. Cada tipo de pastatiene caracteristicas (nicas que la hacen ideal para diferentes pre paraciones.
a) Pasta g
Espaguetis: clasicos y versétiles. Perfectos para salsas rojas, blancas o aglio e olio. También combinan muy
bien con mariscos y verduras salteadas.

ine: mas anchos que los espaguetis, sonideales para salsas cremosas comola Alfredo o la bolofesa.
Linguine:similares alos fettuccine, pero més planos. Quedan deliciosos con pesto, marisces o champifiones.
b) Pasta corta:
Penne: con su forma cilindrica y estriada, son perfectos para capturar salsas espesas y cargadas de sabor.
Pruébalos con salsas ala puttanescao cuatro quesos.
Macarrones: versatiles y divertidos, sonideales para gratinados, ensaladas o sopas.
Rigatoni: con suscostillas, son perfectos para salsas robustas como labelofiesaolaragu.
c) Pastarellena:
Raviolis: puedenrellenarse conunainfinidadde ingredientes, desde carney queso hasta verdurasy mariscos.
Acompéfialos con salsas ligeras de tomate o mantequillay salvia.
Tortellink: pequeriosy delicados, suelenrellenarse concame o queso. Sonideales para sopaso salsascremosas.
Lasagna (Lasafia): deliciosa preparacidn sobre la base de laminas de pasta con salsadetomate e ingredien-
tesa eleccidn, como por ejemplo queso, jamén, came, efc.
“Lapasta,ingrediente base delaLasafia, esunaexcelente fuente de carbohidratos complejos. que proporcio-
nanenergia de reserva. Ademas, si al prepararlase usan vegetales como berenjena, zanahoria, cebolla, enfre
otros, nuestro organismo esté recibiendo vitaminas, indispensables para su correctofuncionamiento’, decla-

raGabriela Lizana, directoradela Camera de Nutricion y Dietética de UDLA, sede Viria del Mar.

consumo promedio anual per
capita se sitia en torno a los
9,5kgs.

Beneficios

La pasta no solo es deliciosa, si-
no que también aporta nume-
rosos beneficios a nuestra sa-
lud:

- Fuente de energia: los car-
bohidratos complejos de |a pas-
fa proporcionan energia de li-
beracion lenta, ideal para man-
tenernos activos durante todo
el dia.

- Salud intestinal: |as pastas
integrales son ricas en fibra, lo
que favorece el buen funciona-
miento del sistema digestivo y
previene el estrefiimiento.

- Versatilidad culinaria: se
adapta a unainfinidad de sabo-
resycombinaciones, desde sal-
sas clasicas hasta preparacio-
nes mas innovadoras.

- Accesibilidad: es un alimen-
to econdmico y facil de encon-
trar en cualquier parte del
munde, lo que la convierte en
una opcion practicay accesible
para todos. Ademds, su prepa-
racion es sencilla y rapida, lo
que la convierte en una opcion
ideal para comidas diarias u
ocasiones especiales.

‘“‘Combustible” para atletas

Las pastas sonunafuentedeenergia de larga duracion, yaquelos car-
bohidratos complejos dela pastasonla principal fuente de energiapa-
ranuestro cuerpo. Al consumir pasta antes de un entrenamiento o
competencia, los deportistas aseguran un suministro constante de
glucosa, el “combustible” gue necesitan los miisculos para funcionar
correctamente.

Porotraparte, aportan alarecuperacion muscular, porgue después de
unesfuerzofisicointenso,los musculos necesitanreponer lasreservas
deglucdgeno.Lapasta.al serricaen carbohidratos, facilita este proce-
sode recuperacion, ayudando alos musculos arepararsey crecer.
Ademas,combinada con unasalsaricaenproteinas, proporciona una
sensacion de saciedadduradera, evitando losbajones de energiaylos
antojos entre comidas.

Tiene facil digestion, lo que permite que los nutrientes sean absorbi-
dos répidamente por el organismo. Esto es especialmente importan-
te paralos deportistas.ya que necesitan que los alimentos se digieran
rapidamente paraliberar energia de formaeficiente.

Y es versatil, ya que se puede combinar conunainfinidad de ingredien-
tes, loque permite crear platos deliciososy nutntivos adaptadosa las
necesidades de cada deportista.
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