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Pan en la dieta chilena

Segun la Organizacion de las Nacio-
nes Unidas para la Alimentacion y la
Agricultura (FAQ) el consuma de pan
en Chile en 2020 fue de 80 kg por
persona, significativamente superior
al promedio de la Organizacién para
la Cooperacion y el Desarrollo Econd-
mico (OCDE) que contempla 56 kg,
En Chile, el alto consumo de pan se
atribuye a factores como su bajo cos-
to, disponibilidad, sabor y arraigo
cultural. Mientras que el menor con-
sumo en la OCDE se asocia a una ma-
yor conciencia nutricional y la diver-
sificacion de la dieta.

El pan, alimento fundamental en la
mesa de los chilencs, ha sido prota-
gonista de un debate acalerado en los
tltimos anos. Mientras algunoes lo
consideran un aliado indispensable,
otros lo catalogan como un enemigo
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nutricional.

En esta discusion por el consumo del
pan, se pueden detallar los benefi-
cios de la ingesta de este alimento. El
pan proporciona carbohidratos com-
plejos, esenciales para el funciona-
miento del cuerpo. A ello, se suma
que el pan integral s rico en fibra,
favorece la digestion, reduce el coles-
terol y previene enfermedades croni-
cas.

Asimismo, dependiendo de su tipo y
fortificacion, el pan puede aportar vi-
taminas y minerales como icido féli-
co, hierroy zinc. Su facilidad de con-
sumo y combinacién con diversos in-
gredientes lo convierte en un alimen-
toversatil.

Asi como se reconoce sus beneficios,
el pan también tendria algunas con-
traindicaciones, como que el pan
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blance, con un alte indice glucémico,
eleva rapidamente los niveles de azi-
car en sangre, perjudicando a perso-
nas con diabetes o prediabetes. Ade-
mads, Un ConsuImo excesivo, especial-
mente de variedades refinadas, pue-
de aportar calorias innecesarias, con-
tribuyendo al sobrepeso v 1a obesi-
dad.
El pan puede ser un componente sa-
ludable de la dieta chilena si se con-
sume con mederacion y se eligen va-
riedades integrales. Es crucial recor-
dar que una alimentacidn saludable
debe ser variada y equilibrada, inclu-
yendo una amplia gama de alimen-
tos nutritivos.
Juan Cristébal Reyes,
chef y académico Escuela Nutricion y
Dietética U. Andrés Bello
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