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Nuestro pan en el medallero mundial Exobr
Directora de
Aunque muchos consideran  rro, Tiamina, Riboflavinay Aci-  nor contenido de materiagrasa.  sentar un riesgo para mante-  mo la marraqueta integral o el Dieté?&rﬁtb?.:é
que el pan es perjudicial para  do Folico, este (ltimo asociado  Es, sin duda, unaopcionmassa-  ner un peso saludable. La elec-  pan pita integral. Aunque la ha- sede Corcepeidn
la dieta, es importante recono-  ala prevencion de defectos del  ludable al no contener manteca  cidn de ingredientes y acom- llullaintegral puede parecer una
cer sus valiosas propiedades tubo neural como la espina bi-  deorigenanimal adiferenciadel pafiamientos es clave: prefi-  opcion saludable debido a su al-
nutricionales. Nuestro pan des-  fida en recién nacidos. pandebono y el pan de queso  riendo opciones saludables co-  to contenido de fibra, su elevada
taca como una fuente signifi- El contenido calérico del pan  que ocuparon los dos primeros  mo quesillo, palta, lechuga, pe-  cantidad de grasa la hace me-  cos y emulgentes, mientras que el

cativa de energia derivada de
carbohidratos complejos, sien-
do las variedades integrales
particularmente ricas en fibra,
beneficiando |a salud intestinal.
Ademds, en nuestro pais, las
harinas para panificacién sue-
len estar enriquecidas con mi-
nerales y vitaminas como Hie-

esta directamente relacionado
con su fibra, grasa y cualquier
adicion. Es un alimento versatil
y nutritivo. La marragueta, por
ejemplo, recientemente recono-
cida como el tercer mejor pan
del mundo seqin Taste Atlas, se
distingue de otros como la hallu-
lla 0 el pan amasado por su me-

lugares en el medallero y que in-
cOrporan queso en sus recetas.
Organolépticamente, ademas, la
marraqueta es preferida por su
textura y sabor.

Aungue el pan a menudo se
asocia con el aumento de pe-
S0, SU CONSUMO en porciones
adecuadas no deberia repre-

chuga de pavo, tomate, huevo,
atliny mermeladas sin azticar,
en lugar de embutidos, mante-
quilla, queso, manjar y merme-
ladas azucaradas.

El pan mds adecuado para
nuestro consumo es aquel que
combina bajo contenido de gra-
sa y alto contenido de fibra, co-

nos favorable.

Comparando el pan de panade-
rias locales con el pan congelado
de supermercado, encontramos si-
militudes en cuanto a calorias, ma-
cronutrientes y micronutrientes.
Sinembargo, el pan congelado tien-
de a contener mas aditivos como
potenciadores de sabor, antifingi-

Ta

pan artesanal carece de estas con-
centraciones, siendo més facil de
digerir para nuestro organismo.

En resumen, al elegir opciones
saludables y moderar las porcio-
nes, podemos disfrutar del pan
como parte equilibrada de nues-
tra alimentacion, sin comprome-
ter nuestra salud.
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