. La papa engorda ?

Marly Chapofian Francia'

Mitos de la alimentacion

'Bachiller en Nutricion. Universidad Nacional Federico Villarreal

Email: lumar_2601@hotmail.com

Competencias adquiridas: Al finalizar este articulo, los lectores podran:

a. Reconocer el papel de lapapay los tubérculos en la alimentacion de las personas.

b. Evaluarlas caracteristicas nutricionales de la papa

c. Distinguir algunos componentes no nutricionales de la papa que sin embargo tienen efectos positivos en la

salud.
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Introduccion

La papa es uno 4 de los alimentos mas
importantes del mundo y su contribucion a la
alimentacion ha sido tan importante que la
UNESCO ha declarado al 2008 como "Afo
Internacional de la papa", y ldgicamente el Peru
se siente orgulloso pues la papa es oriunda de
nuestro pais.

La papa ha significado la subsistencia para
millones de personas durante los Ultimos tres
siglos (1). Es uno de los tubérculos mas
consumidos en nuestro pais. Ademas de
poderse comercializar en fresco, presenta una
gran variedad de posibilidades para ser
industrializada y obtener productos con valor
agregado de gran aceptacion por el
consumidor en general.

En el Perl existen mas de tres mil variedades y
dentro de este grupo encontramos papas
nativas y las lIlamadas “comunes” y
‘mejoradas”, todas de diferentes colores (2)

Una variedad de papa se distingue de otras
variedades segln sus caracteristicas de
productividad, adaptacion y precocidad, forma
deltubérculo, color de piel y pulpa, resistenciay
susceptibilidad a enfermedades, contenido de
materia seca, calidad para fritura, entre otras.
La expresion de estas y otras cualidades de la
papa, estdn determinadas por factores
genéticos en interaccién con el medio

ambiente. Estas caracterfsticas, asociadas a
otras variables como calidad de semilla y un
manejo agronémico adecuado, definen en
dltima instancia su uso y destino como variedad
(3,4).

Aspectos Nutricionales

Después de analizar los datos aportados por la
Tabla Peruana de Composicién de Alimentos
(5), se puede senalar que la papa es una buena
fuente de calorias y proteinas en comparacion
con otras raices y tubérculos mas consumidos
por la poblacién.

La papa es un alimento que tiene un gran
contenido de carbohidratos, ya que posee una
alta  proporcién de almidén. Recién
cosechada, contiene un 80 por ciento de aguay
un 20 por ciento de materia seca. Entre el 60 por
cientoy el 80 por ciento de esta materia seca es
almidén (6).

En las plantas, los granulos de almidén estan
encerrados en paredes rigidas de celulosa y
son inaccesibles a las enzimas digestivas. Esto
explica la deficiente digestibilidad de la papay
granos crudos. La coccidbn hace que los
granulos se hinchen, gelatiniza el almidén,
reblandece y rompe la pared celular y vuelve al
almidén mas digerible (7). La desintegracion,
consistencia (textura) y harinosidad se
relacionan con el contenido de almidén y la
separaciéon de las células al cocinar. Las
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Cuadro No 1
Composicion por 100 gr de porcion comestible

Alimento E A Pr Gr Ch Fib Ca P Fe Re B1 B2 B3 C
g g g g mg mg mg mcg mg mg mg mg

Papa 97 745 21 0,1 22,3 0,6 47 0,5 0,09 0,09 167 14

blanca

Papa 103 73,2 2 0,4 233 0,7 6 52 04 0 0,07 0,06 185 9

Amarilla

Camote 119 688 1,7 01 283 09 o 33 25 9 0,14 0,04 0,70 129

blanco

Camote 116 699 12 02 27,6 1 41 31 08 39 010 0,06 0,63 10

Amarilla

Yuca 162 589 08 02 393 11 o5 52 05 1 0,04 0,04 0,76 30,73

Blanca

Yuca 161 59 06 02 391 09 g5 62 04 45 003 0,04 0,66 6,3

Amarilla

Fuente: Ref (5)

E: energia, A: Agua, Pr: proteinas, Gr: grasas, Ch: carbohidratos, Ca: calcio, P: fésforo, Fe: hierro, Re: retinol, B1: tiamina, B2: riboflavina, B3:

niacina, C: Ac. ascérbico

proteinas y la proporciéon de proteina/almidén
influyen en la consistencia y la condicion
aguanosa (8).

Ademas de los aspectos caléricos y proteicos,
también se puede indicar que la papa posee
poca grasa y una cantidad relativamente
diversa de micronutrientes, sobre todo vitamina
C; aunque habria que evaluar su utilidad final
puesto que las papas deben consumirse
cocidas y esta vitamina es sensible al calor.
Otros elementos presentes en la papa incluyen
a las vitaminas Tiamina, Riboflavina, Niacina,
Piridoxina, Acido Fdlico y minerales como
potasio, fésforo y magnesio. Sin embargo,
estas propiedades no representarian mejoras
sustanciales en la dieta de una persona si
fueran consumidas solas, es necesario
combinar la papa con carnes, menestras entre
otros grupos alimentarios para lograr un aporte
nutricional mas adecuado.

La papa también es rica en elementos
funcionales debido a su contenido de
antioxidantes alimentarios, los cuales pueden
contribuir a prevenir enfermedades
relacionadas con el envejecimiento; y fibra,
cuyo consumo se ha reconocido como
asociado conlasalud. (9).

Cada método de preparacion repercute en la
composicién de la papa en distintas formas,
ademas de que el calor destruye nutrientes se
pueden generar cambios quimicos, como la
oxidacion.

Al hervir las papas, que es el método mas
comun de preparacion en todo el mundo, se
pierde una gran cantidad de vitamina C, sobre
todo en las papas peladas. Al freirlas en aceite
caliente (de 140°C a 180°C) producen una gran
absorcion de grasa y reducen mucho el
contenido de minerales y acido ascorbico. La
coccion contribuye a la perdida de vitaminas
especialmente de las hidrosolubles que son
destruidas por el calor (10).

La demanda de papas fritas crece a causa de la
tendencia a un mayor consumo de alimentos
preparados. El consumo excesivo de estos
productos de gran contenido de energfa, asf
como la falta de ejercicio, pueden ser causa de
sobrepeso. Por este motivo, los alimentos fritos
se deben limitar para evitar el exceso de pesoy
las enfermedades no transmisibles
relacionadas con la alimentacion, como las
cardiopatias y la diabetes.
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Comparandola con otros alimentos y teniendo
en cuenta el aporte de calorias que brinda a la
dieta, debemos senalar que 100 gramos de
papa sancochada, no aportan mas del 5% de
las calorias totales de una dieta de 2000
calorias; a pesar de esto, hay una creencia en el
consumidor que la papa engorda. Esta
creencia es el principal motivo de rechazo del
consumidor parala compra de papa.
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Conclusion

Por sf misma, la papa no engorday la saciedad
que produce su consumo puede ayudar a las
personas, ya que el indice glucémico del
almidon  varia entre cerca de uno y casi cero
debido atasas variables de hidrdlisis, y el de los
polisacaridos que no son de almidén es cero
(11). El valor nutritivo de una preparacion que
contenga papas depende de los otros
alimentos que las acompanan y del método de
preparacion.
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