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El pan integral es un alimento que nos aporta calorias a partir de
carbohidratos, estos se requieren para apoyar a nuestro cuerpo a

obtener energia para el dia a dia.

Los nutridlogos recomiendan consumir pan integral ya que contiene

ingredientes benéficos como:
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—[ Vitaminas y minerales

vuelve integral

 La harina utilizada es del cereal completo, lo que lo

—| Alto en fibra

* Bajo en grasa

—‘ Aporta proteinas vegetales ( gluten)




El pan integral puede ser
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consumido por personas con:

v Diabetes
v Obesidad
v Estrenimiento

v Enfermedades del corazon ( colesterol,
trigliceridos altos)

v Deportistas
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BENEFICI®S 0eL PAN

COLESTEROL ANTIENUEJECIMIENTG
Favorece a reducir el
colesterol "malo”

INTEGRAL

Gracias a sus propiedades
antioxidantes ayuda a
retrasar el envejecimiento

CANCER
Contribuye a & AT e " /
prevenir el L0 e, ' PESO
cancer de colon Y SRt ‘ v Nos ayuda a
/ C,\‘ V' . ' ‘.. : ,\’ o "‘ “‘:. Contpolar el peso
e 2y AR ¥ & sentirnos
ESTRENIMIENT® Fy2/ e AL by
AR saciados
Su alto contenido en \
fibra ayuda a regular
las funciones Su ingesta disminuye la demanda de
intestinales DIABETES  insulina previniendo la aparicion de

diabetes tipo 2
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Como elegirlo

El pan integral debe tener en el primer lugar del listado de
sus ingredientes:

4 Harina integral: al menos un 80%

4 Los azucares contenidos no deben ser mayores a la
cantidad de fibra

v Prefiere los que no contengan sellos de exceso de
sodio y azucares

® Nota: si tienes intolerancia al gluten ya existen
opciones de pan integral como: arroz, maiz, cebada,

avena

2025

Ano de

'\ La Mujer

Indigena



Una porcion de 2 rebanadas
de pan integral:

Es suficiente para cubrir el 7.7% y 9.8% de calorias
totales por dia para adultos y nifios, respectivamente.

n¢}

o No debe sobrepasar en la etiqueta los: 181.8 mg de sodio
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v El pan integral con grano entero no causa picos de azucar
en la sangre como lo hace el pan blanco.

Esto lo convierte en una opcidn mas saludable que el pan blanco,
que pasa por un proceso de refinacion que elimina el salvado y el
germen.

v El centeno es un tipo de cereal que se parece al trigo, pero
suele ser mas oscuro . Contiene muchas de las mismas vitaminas y
minerales que se encuentran en el pan integral, como fibra,
vitaminas B, hierro y acido fdlico.

v El pan de masa fermentada o masa madre se elabora a
través de un proceso llamado fermentacion, tiene un indice
glucémico mas bajo que otros tipos de pan. Esto significa que es
menos probable que cause un aumento de azdcar en la sangre en
comparacion con otros tipos de pan, como el pan blanco.
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