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Pan en la dieta chilena

Segun la Organizacidn de las Na-
ciones Unidas parala Alimenta-
cion y 1a Agricultura (FAO) el con-
sumo de pan en Chile en 2020 fue
de 80 kilos por persona, significati-
vamente superior al promedio de
la Organizacion para la Coopera-
cién y el Desarrollo Econdmico
[Ocde) que contempla 56 kilos.

En Chile, el alto consumo de pan
se atribuye a factores como su ba-
jo costo, disponibilidad, sabory
arraigo cultural. Mientras que el
menor consumo en la Ocde se
asocia a una mayor conciencia
nutricional y la diversificacidon de
la dieta.

El pan, alimento fundamental en
la mesa de los chilenos, ha sido
protagonista de un debate acalora-
do en los altimos afics. Mientras
algunos lo consideran un aliado
indispensable, otros lo catalogan
como un enemigo nutricional.

En esta discusion por el consumo
del pan, se pueden detallar los be-
neficios de la ingesta de este ali-
mento. El pan proporciona car-
bohidratos complejos, esenciales
para el fluncionamiento del cuer-

po. Aello, sesuma que €l pan inte-
gral es rico en fibra, favorece la di-
gestion, reduce €l colesterol y pre-
viene enfermedades crénicas.
Asimismo, dependiendo de su tipo
y fortificacidn, el pan puede apor-
tar vitaminas y minerales como
acido fdlico, hierro y zinc. Su faci-
lidad de consumo y combinacidén
con diversos ingredientes lo con-
vierte en un alimento versatil.

As{ como se reconoce sus benefi-
cios, €l pan también tendria algu-
nas contraindicaciones, como que
el pan blanco, con un alto fndice
glucémico, eleva rapidamente los
niveles de azliicar en sangre, perju-
dicando a personas con diabetes o
prediabetes. Ademds, un consumo
excesivo, especialmente de varie-
dades refinadas, puede aportar ca-
lorias innecesarias, contribuyendo
al sobrepeso y 1a obesidad.

El pan puede ser un componente
saludable de la dieta chilenasi se
consume con maderacion y se eli-

gen variedades integrales. Es cru-

cial recordar que una alimenta-
cidn saludable debe ser variada y
equilibrada.

1

www.litoralpress.cl



