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Tipo: Noticia general
Titulo: El pan en ladieta chilena

E

Editorial

Elpanenla
dieta chilena

Mientras algunos lo consideran un aliado
indispensable, otros lo catalogan como un
enemigo nutricional.

eglin la Organizacion de las Naciones

Unidas para la Alimentacion y la Agricul-

tura (FAO) el consumo de pan en Chile en

2020 fue de 80 kg por persona, significa-

tivamente superior al promedio de la Or-
ganizacion para la Cooperacion y el Desarrollo Eco-
némico (OCDE) que contempla 56 kg.

En Chile, segin plantea Juan Cristobal Reyes, chef'y
académico de la Escuela Nutricion y Dietética de la
Universidad Andrés Bello, el alto consumo de pan se
atribuye a factores como su bajo costo, disponibili-
dad, sabor y arraigo cultural. Mientras que el menor
consumo en la OCDE se asocia a una mayor concien-
cia nutricional y la diversificacion de la dieta.

El pan, alimento fundamental en la mesa de los chi-
lenos, ha sido protagonista de un debate acalorado
en los dltimos anos. Mientras algunos lo consideran
un aliado indispensable, otros lo catalogan como un

enemigo nutricional.
En esta discusion por el consumo del pan se pue-
den detallar los beneficios
El pan puede ser delaingesta de este ali-
un componente mento, El pan proporcio-
saludable dela na carbohidratos comple-
jos, esenciales para el fun-
dieta si se consume cionamiento del cuerpo.
con moderacion. Acello, se suma que el pan
integral es rico en fibra,
favorece la digestion, reduce el colesterol y previene
enfermedades cronicas.

Asi como se reconoce sus beneficios, el pan tam-
bién tendria algunas contraindicaciones, como que
el pan blanco, con un alto indice glucémico, eleva ra-
pidamente los niveles de azticar en sangre, perjudi-
cando a personas con diabetes o prediabetes.

El pan puede ser un componente saludable de la die-
ta chilena si se consume con moderacion y se eligen
variedades integrales. Es crucial recordar que una ali-
mentacion saludable debe ser variada y equilibrada,
incluyendo una amplia gama de alimentos nutritivos.
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