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RESUMEN
La patata

Decir que la patata es el alimento que mas se consume en el mundo seria un tanto
arriesgado. Sélo tenemos que pensar en la innumerable cantidad de platos que la
tienen como ingrediente, ademas de las veces que se consume sola en alguna de

las maltiples formas en las que se puede preparar.

Su universalidad viene avalada por una historia que arranca de las civilizaciones
precolombinas, pasa por Europa, gracias a los conquistadores esparfioles y los
ingleses, comienza a utilizarse masivamente como alimento en Irlanda y traspasa
las fronteras del resto de continentes, instalandose comodamente en las
tradiciones culinarias de todos los paises. Se admite, como zona originaria, la

impresionante cordillera de los Andes, en Perd.

La planta

Nombre cientifico de Solanum tuberosum y pertenece a la familia Solanacea. Su
cultivo esta extendido por las regiones templadas de todo el planeta y puede

encontrarse facilmente en los supermercados, independientemente de la estacion.

Calorias

El principal componente de la patata es el agua, que supone mas de la tercera
parte de la misma (77,5%). El resto de su composicién son lipidos (0,1%),
glucidos (19,4%), proétidos (2%) y cenizas (1%). La patata constituye un alimento
bastante equilibrado pero falto de fibra, vitaminas, calcio y con una cantidad
escasa de proteinas. Podriamos considerar a este tubérculo, una fuente

extraordinaria de hidratos de carbono, almiddon y potasio.



En cuanto a valor energético, es importante saber que, en funcién de como se
cocine, estaremos obteniendo mayor o menor aporte de calorias. Al consumirla
frita o formando parte de guisos, las calorias de multiplican. Por otro lado, si
Unicamente se hierve, se prepara un puré, se cocina al vapor o al horno, estaremos

conservando sus propiedades nutritivas y restando calorias.

En la cocina

Nadie duda de lo importante que resulta este tubérculo dentro de nuestra dieta. Es
un alimento nutritivo y sabroso que podemos degustar de muchas formas
diferentes y combinado con multitud de ingredientes. Acompafia un amplio
abanico de alimentos como guarnicion: cerdo, ternera, pollo, pescado hervido o

frito, etc.

Podemos freirla en tiras largas o en panadera, cocerla, rellenarla o hacerla al
horno. Sin duda, la patata ha sido uno de los grandes descubrimientos de la
historia de la gastronomia por el que nuestros estbmagos nos estaran eternamente

agradecidos.
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SUMARY

Potatoes

To say that the potato is the most consumed food in the world would be a bit
risky. We just have to think about the countless number of dishes that have as an
ingredient, besides the times that burns itself into one of the many ways you can

prepare.

Its universality is backed by a history that starts from pre-Columbian civilizations,
passing through Europe, thanks to the Spanish conquerors and the English began
to be used heavily as a food in Ireland and surpasses the other continents, settling
comfortably in the culinary traditions of all countries. It is recognized as an area

native, the impressive mountains of the Andes in Peru.
The plant

The scientific name Solanum tuberosum and belongs to the Solanacea family. Its
cultivation is widespread in temperate regions around the globe and can be easily

found in supermarkets, regardless of the season.
Calories

The main component of the potato is water, which is more than a third of the same
(77.5%). The rest of the composition is lipids (0.1%), carbohydrate (19.4%),
protein (2%) and ash (1%). The potato is a food rather balanced but lacking in
fiber, vitamins, calcium and an insufficient amount of protein. We could consider

this tuber, an excellent source of carbohydrates, starch, and potassium.

As for energy, it is important to know that, depending on how you cook, we will
be getting more or less calorie intake. To consume fried or as part of stews,
multiply the calories. On the other hand, if only boiled, prepared a mashed,

steamed or baked, we will be maintaining its nutritional and subtracting calories.

11



In the Kitchen

Nobody doubts how important it is this root in our diet. It is a nutritious and tasty
food that we enjoy in many different ways and combined with a multitude of
ingredients. Accompanies a wide range of food as a side dish: pork, beef, chicken,

boiled or fried fish, etc.

We fried in long strips or bread, cook, fill it or make it in the oven. Undoubtedly,
the potato has been one of the great discoveries in the history of the cuisine for

which our stomachs we are eternally grateful

12



CAPITULO I

INTRODUCCION

1.1. ANTECEDENTES.

“La papa es uno de los tubérculos mas consumidos en el Ecuador. Procede de
la planta Solanum tuberosum, que posee un importante contenido de almidén, que
en promedio puede alcanzar un 14%. Su contenido en proteina y grasa es bajo y
presenta una gran variedad de posibilidades para ser industrializada y obtener
productos con valor agregado de gran aceptacion por parte del consumidor en

general”.}

La papa fue conocida como Kausay, palabra quechua que significa “sustento

de la vida”.?2

La papa contiene gran cantidad de agua, alrededor del 77%, ni pierde ni gana
en humedad al ser cocida en agua, retiene el liquido que contiene durante el

periodo de la digestion intestinal.

Por tanto provee de un gran abultamiento y satisface el hambre facilmente, es
perfectamente digerible al disolverse casi totalmente la fécula en el intestino. Para
evitar las pérdidas de sales minerales y en particular de las sales en potasio no se
debe hervir en demasiada agua o de otra forma conservar la misma para la
confeccion de una sopa; la pérdida se reduce mucho cuando se cocina en un

cuerpo graso mantequilla, manteca o aceite.
El mejor procedimiento para su coccion en seco: al horno, entre cenizas, de

esta forma la papa conserva sus elementos minerales y no se estropea su sabor,

aunque de este modo al pelar después de asarla y no antes se pierde mas cantidad
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de masa, sin embargo su sabor es incomparable mejor y puede comerse sin

agregar sal.

Esta planta estda compuesta por una parte que crece sobre el suelo en la que
destacan tallos, hojas, flores y frutos. La otra que crece subterraneamente
corresponde a papa-madre (tubérculo-semilla), estolones, tubérculos y raices. El
fruto de la papa es una baya de forma redonda, alargada, cortiforme, ovaladas o

conicas.

Morfologicamente el tubérculo es un tallo subterrdneo, acortado,
engrosado y provisto de yemas u ojos en las axilas de sus hojas escamosas. En
cada ojo existen normalmente 3 yemas, aunque en ocasiones pueden ser mas. Una
yema es en consecuencia una rama lateral del tallo subterrdneo con entrenudos
no desarrollados y todo el tubérculo un sistema morfoldgico ramificado y no una

simple rama.?

La papa es un alimento versatil y tiene un gran contenido de carbohidratos,
es popular en todo el mundo y se prepara y sirve en una gran variedad de formas.
Recién cosechada, contiene un 80 por ciento de agua y un 20 por ciento de
materia seca. Entre el 60 por ciento y el 80 por ciento de esta materia seca es
almidon. Respecto a su peso en seco, el contenido de proteina de la papa es
analogo al de los cereales, y es muy alto en comparacion con otras raices y

tubérculos.

Ademas, la papa tiene poca grasa. Las papas tienen abundantes
micronutrientes, sobre todo vitamina C: una papa media, de 150 gramos,
consumida con su piel, aporta casi la mitad de las necesidades diarias del adulto
(100 mg). La papa contiene una cantidad moderada de hierro, pero el gran
contenido de vitamina C fomenta la absorcion de este mineral. Ademas, este
tubérculo tiene vitaminas B1, B3 y B6, y otros minerales como potasio, fosforo y
magnesio, asi como folato, acido patogénico y riboflavina. También contiene

antioxidantes alimentarios, los cuales pueden contribuir a prevenir enfermedades
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relacionadas con el envejecimiento, y tiene fibra, cuyo consumo es bueno para la

salud.

Actualmente el cultivo de la papa es de gran importancia mundial ya que

solo es superado por el trigo, maiz y arroz.

1.2.  JUSTIFICACION.

En el presente trabajo se analizara la coccion en seco de la papa como uno
de los procedimientos para conservar su valor nutricional, el origen de la papa, su
modo de cultivo para la alimentacién, buscando su mejor manera de procesar,

como también la recoleccion y conservacion para el arte culinario.

Ademas se pretende incentivar a la poblacion sobre el uso de estos
métodos de coccidn que permitan la conservacion del valor nutricional de la papa,
evitando en lo posible de pérdida de algunos micronutrientes, asi como un gran

contenido de proteinas en comparacion con otras raices y tubérculos.
Este analisis permitira elaborar una variedad de recetas que sirva de guia

para los estudiantes de gastronomia y para los establecimientos que ofertan

alimentos preparados a base de papa.
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1.3. OBJETIVOS.

1.3.1. Objetivo General

Investigar los métodos de coccion en seco de la papa como alternativa para

conservar su valor nutritivo.

1.3.2. Objetivos Especificos

Analizar el origen y la utilizacion de la papa en el entorno gastronémico en sus

distintas aplicaciones.

Estudiar la situacion actual del mercado de la papa y perspectivas comerciales,

mostrando ventajas e inconvenientes de su consumo.

Elaborar una guia de técnicas de coccién en seco de la papa en el arte culinario.

16



CAPITULO I

MARCO TEORICO

2.1. ASPECTOS GENERALES

Su piel es delgada, su carne varia de color y textura, pero en nuestra serrania son
amarillas o blancas, y su interior es tierno y himedo. Su forma también varia de

region en region.

Raul Egas, oficial del Programa Mundial de Alimentos de las Naciones Unidas,
manifiesta que existen mas de 5000 especies, de las cuales, en nuestros mercados
ecuatorianos se pueden conseguir aproximadamente 50 variedades, siendo la papa
Superchola la mas apreciada por los consumidores. La falta de consumo de las
otras variedades, de alguna manera implica cierto peligro, como afirma Egas, ya
que por facilidad de coccion, costumbre o cualquier otro asunto se pierdan

variedades que enriquecen nuestra identidad.

La papa en nuestro pais se ha convertido en un antidoto para la inflacion de los
precios en la comida, porque su precio normalmente sube. En Ecuador en el 2008
subio6 de 3 USD a 20 USD, entiéndase por crisis de alimentos, que la comida no es
asequible por los altos precios ya que hay una menor produccion por el cambio

climatico, créditos y varios factores.

El gran potencial de este tubérculo es la capacidad de desarrollar sistemas de
alimentos distintos, lo que nos permite desarrollar habitos alimenticios
compensatorios a alimentos de no accesibilidad del consumidor En el 2008 las
Naciones Unidas declararon el afio de la papa, debido a que se considera que es el
alimento que erradicara el hambre de América Latina y el Caribe, con alcances a

todos.*
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2.1.1. Origen e importancia de la papa

La historia de la papa comienza hace unos 8 000 afios, cerca del lago Titicaca, que
esta a 3 800 metros sobre el nivel del mar, en la cordillera de los Andes, América
del Sur, en la frontera de Bolivia y Perd. Ahi, segun revela la investigacion, las
comunidades de cazadores y recolectores que habian poblado el sur del continente
por lo menos unos 7.000 afios antes, comenzaron a domesticar las plantas

silvestres de la papa que se daban en abundancia en los alrededores del lago.

En el continente americano hay unas 200 especies de papas silvestres, pero
fue en los Andes centrales donde los agricultores lograron seleccionar y mejorar el
primero de lo que habria de convertirse, en los milenios siguientes, una asombrosa
variedad de cultivos del tubérculo. En realidad, lo que hoy se conoce como “papa”
(Solanum especie tuberosum) contiene apenas un fragmento de la diversidad
genética de las siete especies reconocidas de papa y las 5.000 variedades que se
siguen cultivando en los Andes.

Si bien los agricultores andinos cultivaron muchas hortalizas y cereales,
como el tomate, los frijoles y el maiz, sus variedades de papa eran particularmente
adecuadas a la zona del valle quechua, que se extiende a alturas de 3 100 a 3 500
metros sobre el nivel del mar, a lo largo de las vertientes de los Andes centrales
(los pueblos andinos consideraban la region quechua la "zona civilizada™). Pero
los agricultores también produjeron una especie de papa resistente a las heladas,
que sobrevive en la tundra alpina de la region de la Puna, a 4.300 metros de altura.

Las patatas han sido uno de los alimentos de primera necesidad en el
pasado milenio. S6lo pensar en cuantas personas se han salvado del hambre y la
debilidad gracias a la sorprendente papa a lo largo de América Latina es de
mucha valia, tomando en cuenta que el nombre quechua de este tubérculo es
PAPA.°

18



2.1.2. Papa un producto con identidad territorial.

La identidad es una cualidad que hace que algo sea Unico y distinto. La identidad
territorial se refiere a favorecer aquello que distingue a un lugar geogréfico y le
permite competir desde sus ventajas absolutas (Unicas) o comparativas. Estas
identidades tienen en general un origen cultural e histérico bien identificable.

A pesar de que la papa es ya un producto mundialmente consumido tiene su
origen en los Andes y existen variedades nativas que se encuentran en esta
Region. En la cultura Andina la papa ha sido considerada como semi-dios y le
rendian culto. Las papas nativas de los Andes tienen ventajas comparativas

Unicas.

Se relaciona con la cultura de los pueblos precolombinos: Entre 100 y 600 afios
DC, en la cultura Mochica habia establecido una relacién entre la papa y el mundo

sobrenatural.

Las Fiestas y rituales alrededor de la papa se mantienen hasta nuestros dias
- Ayacucho (dia de los muertos)

- Jatha Katu (a orillas del Titicaca)5

2.1.3. Cadena de la papa.

En los paises en desarrollo la papa a menudo se vende a través de cadenas de
comercializacion fragmentadas, con poca coordinacion y falta de informacion del
mercado, lo que da lugar a problemas de suministro y altos costos de transaccion.
Los pequefios productores estan excluidos de los mercados debido a su poca
produccidn, al almacenamiento y el transporte inadecuados. Los precios ineficaces

e injustos desalientan la inversion agricola.
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Para mejorar la cadena de valor se necesita una sustancial inversion publica y
privada, especialmente en programas de mejoramiento y en infraestructura para

apoyar y coordinar actividades a lo largo de la cadena.

Las iniciativas de produccion se pueden fortalecer con investigacion enfocada
hacia usos finales especificos, multiplicacion rapida de material de siembra de
buena calidad y variedades con resistencia a las plagas y las enfermedades. La
formacion de grupos de productores ayudaria a los agricultores a compartir sus

conocimientos y fortalecer su poder de negociacién (Anexo 01).6

2.1.4. Zonas de produccion de papa (Ecuador).

Ecuador presenta una importante agro diversidad de papas, algunas variedades de
papas se han perdido definitivamente, debido en parte a la introduccion de
materiales mejorados, cambios climaticos, trastornos sociales y por el
desconocimiento de los consumidores que ignoran su existencia. Las variedades
conocidas son: uvilla, yema de huevo, leona negra, leona blanca, coneja negra,

coneja blanca, chaucha colorada, chaucha negra.

Durante el afio 2006, la superficie cosechada de 42.029 hectéareas originé un
volumen de produccion de 404.276 TM, respecto al afio 2008 disminuyd el
8.35%. Las provincias de Carchi, Pichincha, Cotopaxi, Tungurahua Yy
Chimborazo, aportaron con el 83% a la produccion, las mayores extensiones de
cultivo corresponden en su orden a Chimborazo 19.39%, Carchi 18.96%,
Tungurahua 14.98%, Cotopaxi 14.54% y Pichincha 10.09%.

Entre el 2000 y el 2006, la gran demanda de la industria de comida rapida,
cadenas de restaurantes y hoteles, impulsaron las importaciones de papa
precocida y prefrita en una tasa de crecimiento de 5.33%; y entre el 2005 y 2006,

estas crecieron en el 2.62%. '
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2.1.5. Papas nativas.

En Ecuador se encuentran méas de 400 variedades. La gran mayoria de las papas
nativas son cultivadas sobre los 3000 metros sobre el nivel del mar, a esta altura la
fuerte radiacion solar y los suelos organicos andinos brindan a estas papas una
naturalidad especial, las cuales ademas son cultivadas generalmente sin el uso de

fertilizantes quimicos y casi sin aplicacion de pesticidas.

Las papas nativas son el resultado de un proceso de domesticacion, seleccién y
conservacion ancestral, herencia de los antiguos habitantes de nuestros Andes.
Estas papas son altamente valoradas por cientificos y agricultores indigenas, tanto
por sus propiedades organolépticas (sabor, color, textura, forma), como por sus

propiedades agricolas, asi como por la identidad cultural.

Las papas nativas ecuatorianas presentan diversidad de formas, colores y tamafios.
Existen papas de formas aplanadas, redondas, comprimidas, alargadas, con 0jos
profundos; de colores de piel amarilla, roja, rosada o morada, que en algunos
casos se combinan en disefios vistosos y originales. A diferencia de las papas
mejoradas, las variedades nativas tienen un mayor contenido de sélidos por lo que
son mas nutritivas y dan un sabor especial a los preparados. El elevado contenido
de carotinoides, flavonoides y antocianinas (sustancias antioxidantes naturales)
hacen de estas variedades un producto Unico en el mundo. En Ecuador tienen una
preferencia por las variedades: chaucha, capiro, superchola, yema de huevo, Santa

Catalina. ’

2.2. LAPLANTA

La papa (Solanum tuberosum) es una herbacea anual que alcanza una altura de un
metro y produce un tubérculo, la papa misma, con tan abundante contenido de
almidon que ocupa el cuarto lugar mundial en importancia como alimento,

después del maiz, el trigo y el arroz. La papa pertenece a la familia de floriferas de
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las solanaceas, del género Solanum, formado por otras mil especies por lo menos,
como el tomate y la berenjena. El S. tuberosum se divide en dos subespecies
apenas diferentes: la andigena, adaptada a condiciones de dias breves, cultivada
principalmente en los Andes, y tuberosum, la variedad que hoy se cultiva en todo
el mundo y se piensa que desciende de una pequefia introduccion en Europa de

papas andigena, posteriormente adaptadas a dias mas prolongados. (Anexo 02).8

2.2.1. Tubérculosy Estolones.

Al crecer, las hojas compuestas de la planta de papa producen almidon, el cual se
desplaza hacia la parte final de los tallos subterrdneos, también llamados
estolones. Estos tallos sufren a consecuencia un engrosamiento y asi se producen
unos cuantos o hasta 20 tubérculos cerca de la superficie del suelo. EI niUmero de
tubérculos que llegan a madurar depende de la disponibilidad de humedad y
nutrientes del suelo. El tubérculo puede tener formas y tamafios distintos, y por lo
general pesa hasta 300 g.

Al terminar el periodo de crecimiento, las hojas y tallos de la planta se marchitan
y los tubérculos se desprenden de los estolones. A partir de este momento, los
tubérculos funcionan como depdsito de nutrientes que permite a la planta subsistir
en el frio y posteriormente reverdecer y reproducirse. Cada tubérculo tiene de 2
hasta 10 brotes laterales (los "0jos"), distribuidos en espiral en toda la superficie.
De estos ojos brotan las nuevas plantas, cuando las condiciones vuelven a ser

favorables (Anexo 03).8

2.2.2. Semilla Sexual.

Los tubérculos que van a hacer de "semilla" no deben presentar lesiones ni
sintomas de enfermedades y preferentemente deberian haber pasado un tiempo

expuestos a luz indirecta para que se pongan verdes y los tallos no se desprendan
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con facilidad. Se depositan en la tierra en surcos poco profundos y cerca del
fertilizante, ya que emiten pocas raices, se acostumbra multiplicar las papas en
forma vegetativa, es decir, a partir de otras papas. Por lo tanto, una parte de la
cosecha anual -del 5% al 15%, de acuerdo a la calidad de los tubérculos-, se

conserva para utilizarse de nuevo en la siguiente siembra (Anexo 04).

2.2.3. Formas de Cultivos.

La papa se cultiva en mas de 100 paises, en clima templado, subtropical y
tropical. Es esencialmente un "cultivo de clima templado”, para cuya produccion
la temperatura representa el limite principal: las temperaturas inferiores a 10° C y
superiores a 30° inhiben decididamente el desarrollo del tubérculo, mientras que
la mejor produccién ocurre donde la temperatura diaria se mantiene en promedio
de 18° a 20° C.

Por ese motivo la papa se siembra a principios de la primavera en las zonas
templadas y a fines del invierno en las regiones mas céalidas, y en los lugares de
clima tropical caliente se cultiva durante los meses mas frescos del afio. En
algunas tierras altas subtropicales, las temperaturas benignas y la elevada
radiacion solar permite a los agricultores cultivar la papa todo el afio, y cosechar
los tubérculos a los 90 dias de haberlos sembrado (en climas mas frios, como en el

norte de Europa, pueden ser necesarios hasta 150 dias).

La papa es una planta que tiene una gran capacidad de adaptacion y se da bien sin
que el suelo ni las condiciones de cultivo sean ideales. Sin embargo, también es
victima de una serie de plagas y enfermedades. Para prevenir la acumulacién de
patdgenos en el suelo los agricultores evitan cultivar papas en la misma tierra
todos los afios. En cambio, rotan los cultivos en ciclos de tres o mas afios,

alternando por ejemplo con maiz, frijoles y alfalfa. 8
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2.2.3.1.  Preparacion del suelo.

Es una labor tendiente a soltar el suelo hasta una profundidad de 30 cm. Se realiza
generalmente con azadon, bueyes o tractor. Cuando se utiliza tractor, es necesario
realizar una arada, una rastrillada y una surcada. Es importante mencionar que la
preparacion del suelo en terrenos pendientes debe hacerse en curvas a nivel o en
surcos que corten la pendiente, con el fin de evitar problemas de erosion y la
insostenibilidad de las futuras producciones.

2.2.3.2.  Fertilizacion.

Las formulaciones de fertilizantes mas usados son el 18-46-0, 10-30-10, 8-20-20.
En ocasiones también aplican una mezcla de muriato de potasio con urea, al

momento de las deshierbas.

2.2.3.3.  Siembra.

El tubérculo ideal para sembrar es aquel que presenta la forma caracteristica de la
especie, esto es, tamafio mediano, ojos poco profundos, brotes cortos y vigorosos
y ausencia de pulgones, gusano blanco, polillas y pudriciones. Un indicador
indirecto del rendimiento del cultivo es la cantidad de semilla sembrada
(cargas/ha.). Asi, para sembrar una hectarea con papa se requieren entre 6 y 9
cargas de papa (0,7 y 1,1 ton respectivamente), de las cuales se espera obtener
entre 7 y 12 toneladas de producto. Después de la siembra realizan el rascadillo a
los 45 dias; el medio aporque entre los 50 - 60 dias y el aporque entre los 80 y 90

dias.®

2.2.3.4.  Controles fitosanitarios.
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Para el control de enfermedades como la lancha, alternativamente utilizan
fungicidas, que son utilizados sin ninguna planificacion; mas bien obedecen a
recomendaciones empiricas, en la mayoria de los casos, realizados por los
expendedores de las casas comerciales, quienes entregan el producto tomando

como referencia "primera, segunda o tercera fumigacion™.

2.2.3.5. Labores culturales.

Desde inicios de la agricultura andina, las semillas se han asociado a la
reproduccion y lo femenino. Los incas pensaban que la luna conferia la
fecundidad a las mujeres, y que hacia germinar la Pachamama (la madre Tierra) y
producir papas (denominadas Mama Acxo) en la temporada de la cosecha.

Los hombres depositaban las semillas y las mujeres las recibian, para acogerlas y
nutrirlas. Hoy en dia en los Andes, asi como en muchas otras partes del mundo en
desarrollo, el cultivo de papa sigue utilizando una abundante mano de obra. Las
campesinas aportan casi la totalidad de la mano de obra en la produccion de papa
en pequefa y en gran escala, desde la conservacion y seleccion de las semillas, la

cosecha, el almacenamiento y la comercializacion.”

2.2.3.6. Cosecha.

El momento oportuno para realizar la cosecha es aquel en que la piel del tubérculo
no se desprende facilmente al hacerle presién y los tallos se han secado. El
rendimiento promedio por hectarea es de 12 toneladas. Es necesario destruir
completamente los residuos del cultivo y retirar los tubérculos del campo una vez
ha pasado la cosecha, ya que ellos son la principal fuente de plagas y
enfermedades para futuras siembras. Realizan a mano, la produccién obtenida es
de 170 a 200qg/ha, la papa es utilizada basicamente para el mercado y el

autoconsumo.
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El tiempo maximo de duracion que admite la papa criolla oscila entre 5 y 8 dias,
debido a que los tubérculos tienen una rapida brotacion, lo que origina pérdidas en
su calidad comercial. Por lo anterior, es necesario utilizar inmediatamente la papa

ya sea como semilla o para el consumo.

2.3.  UTILIZACION Y VALOR NUTRITIVO.

La papa es un alimento de origen vegetal que, desde un punto de vista
bromatoldgico, se puede incluir en el grupo de las hortalizas y verduras o en el
grupo de los alimentos feculentos o amilaceos. Solas 0 acompafiando verduras o
alimentos de origen animal constituyen un alimento de uso muy extendido en la
Sociedad Occidental. Sin embargo, el consumo ha disminuido en los paises
desarrollados durante las ultimas décadas debido, de forma analoga al pan, al poco
prestigio alimenticio que tiene lo cual justifica, al menos en parte los

desequilibrios nutricionales de las personas.

La papa es un alimento, muy nutritivo que desempefia funciones energéticas
debido a su alto contenido en almidén asi como funciones reguladoras del
organismo por su elevado contenido en vitaminas hidrosolubles, minerales y fibra.
Ademas, tiene un contenido no despreciable de proteinas, presentando éstas un

valor bioldgico relativamente alto dentro de los alimentos de origen vegetal. S

La mayoria de la gente considera que la papa es un alimento nutritivamente pobre.
Pero en realidad, aporta méas nutrientes que energia al organismo. Resumiendo, la
papa es:

— Una fuente de vitaminas, proveyendo cerca del 40% de la dosis diaria
recomendada para la vitamina C. también contiene vitaminas del complejo B.

— Rica en algunos minerales, como el potasio.

— Una fuente de fenoles, compuestos que pueden tener un papel importante en la
salud.

— Virtualmente libre de grasa.
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— Casi libre de azucares solubles.

— De baja densidad energética —la papa “llena” con muy pocas calorias. Una
toma diaria de 150 — 300 gr. de papa proporciona solo 4 — 8 % de las calorias
requeridas por un adulto.

— Raéapidamente digerible.

— Una fuente de proteina de alta calidad, pese a ser deficiente en metionina,

aminoacido esencial (Anexo 05).

2.3.1. Calorias.

Efectivamente la papa se ha ganado fama de ser caldrica, esto deriva de la
costumbre de afiadirle grasa en ensaladas, cocidas en aceite, puré con mucha leche
y manteca, etc. La fritura en las papas aumenta 7 veces mas las calorias. Si
comparamos con el trigo, las 79 calorias de la papa son mucho menos que las 330
calorias del trigo aunque un poco mas que el resto de las hortalizas, como
zanahoria con 43 calorias. Una hamburguesa o una milanesa contiene muchas mas
calorias que una porcion de papa hervida condimentada con hierbas y un poco de

aceite de oliva, plato muy apetitoso.

2.3.2. Nutrientes.

Carbohidratos.- La mayor parte de la materia seca del tubérculo se encuentra en
forma de almiddn azlcares y otros polisacaridos. EI 75 % de la materia seca de la
papa estd compuesta por almidon. Cuando la papa se consume caliente, el almidon
es rapidamente digerido por el organismo; si se consume fria, la digestibilidad del
almidon se reduce. La fibra alimentaria representa 1-2% del total de la papa y se
encuentra perfectamente en la piel. La concentracion de azUcares simples es baja

(0.1 -0.7%) siendo los mas importantes la glucosa, fructosa y sacarosa. 20
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Compuestos Nitrogenados.- Constituyen el segundo componente de la papa, con
3 a 15% de la materia seca (estos se incrementan con la madurez del tubérculo).
El valor de la proteina no se afecta significativamente al cocinar la papa. La
mayoria de las proteinas se ubican en el cortex (zona inmediata debajo de la piel)
y la médula (zona central). Como fracciones proteicas mas abundantes se destacan
las albuminas (49%) y globulinas (26%) seguidas de prolaminas (4.3%) y
glutelinas (8.3%).20

Lipidos.- El porcentaje de lipidos o grasa cruda en la papa “en fresco” es muy
bajo. No tienen importancia desde un punto de vista cuantitativo (0.1 %) y se

encuentran mayoritariamente en la piel.

Vitaminas.- La papa contiene cantidades significativas de vitamina C (&cidos
ascorbico y dehidroascorbico), ademéas de otras vitaminas hidrosolubles, como
tiamina y vitamina B6. Las vitaminas solubles en aceite estan presentes en

pequerios trazos.

Una papa cocinada pierde entre un 18 — 24 % de vitamina C a traves de su pellejo,
sin él, la pérdida puede estar entre un 35 — 50%. Aun asi, la cantidad de vitamina
C que queda luego de cocinarla es alta, y una porcion de 150gr. De papa provee

cerca del 40% de los requerimientos diarios de esta vitamina.?

Minerales.- Posee potasio, especialmente en el pellejo, y cantidades moderadas

de fosforo, cloro, azufre, magnesio y hierro.

Fenoles.- La papa contiene un bajo porcentaje de compuestos fenodlicos, la
mayoria de los cuales se encuentra en su pellejo. Los fenoles afectan el
ennegrecimiento de la papa. Las reacciones de aminoacidos y proteinas con
carbohidratos, lipidos y fenoles oxidados, causan un deterioro de los alimentos

durante su almacenamiento y procesamiento.
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— Los compuestos fendlicos de la papa muestran una fuerte actividad
antioxidante, especialmente los que estan presentes en su pellejo.

— El acido clorogénico, un compuesto encontrado en la papa, ha sido reportado
como una sustancia que controla algunos procesos envueltos en la iniciacion de
cancer.

— Los fenoles de la papa, legumbres y cereales, han mostrado que reducen los

niveles de glucosa presentes en la sangre.

Glicoalcaloides.- Grandes cantidades de de glicoalcaloides pueden causar
intoxicacion en humanos. Sin embargo, el sabor amargo que le dan estos

compuestos a la papa, actla como un aviso para que no se siga consumiendo.

2.3.3. Accion medicinal de la papa.

El jugo de la patata sirve para combatir problemas estomacales, para solucionar
los problemas externos de la piel o combatir el dolor. La patata es un buen
remedio para la gripe, también cocida o frita con todo y cascara ayuda a bajar el
acido drico. La cascara de la papa ayuda a controlar la caspa e infecciones del
pelo. El jugo de la papa rayada tomada ayuda a las personas con artritis. El

almidon es un componente con propiedades emolientes, suaviza la piel. 21

2.3.4. Afecciones estomacales.

Esta amiga del estdbmago trabaja sobre este por medio de tres factores:

— Efecto antiacido

— Fécil digestibilidad, no sobrecarga de trabajo al estomago

— Contenido de sustancias sedantes como el diazepam, el mismo principio activo
que se encuentra en el conocido valium. Estos sedantes naturales podrian actuar

de forma directa sobre este 6rgano.
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El puré de papa es una de las formas mas digestibles de tomarlas y resulta

especialmente util en las afecciones estomacales.

2.3.5. Afecciones cardiovasculares.

Son ideales por su alto contenido en potasio y bajo contenido en sodio.
Recomendables en la dieta para hipertension, arteriosclerosis, insuficiencia

cardiaca, angina de pecho o infarto.

- La dieta de la papa es efectiva en caso de acidosis metabolica, exceso de &cido
arico, artritis rica y calculos urinarios por su poder de alcalinizante sobre la

sangre. 2

2.3.6. Elementos tdxicos de la papa.

Las papas se deben almacenar en lugares oscuros y frescos para evitar que
aumente el contenido de glicoalcaloides. Al estar expuestas a la luz, las papas
adquieren un color verde porque aumenta su contenido de clorofila, lo que
también indica el aumento del contenido de solanina y chaconina. Dado que la
coccién no destruye estas sustancias, es necesario eliminar las partes verdes y

pelar las papas antes de cocinarlas.

2.4. CALIDAD DE LA PAPA.

La poblacién no se nutre de la produccion bruta que obtienen los productores, sino
de aquellos alimentos que llegan al consumidor en condiciones aptas para su
consumo. Calidad por tanto, es el conjunto de caracteristicas relevantes para el

mercado que posee un producto, alimento u objeto en general.
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La calidad de la papa se puede medir con varios parametros objetivos y
subjetivos. Dentro de los primeros y los mas importantes tienen que ver con la
presentacion de la papa y en esta juega rol fundamental la forma, color, tamafio,

profundidad de ojo, sanidad y turgencia.

Dentro de los pardmetros subjetivos esta el sabor, textura, estructura que
dependen de la persona y esta difiere en su apreciacion de una a otra. La calidad
culinaria en una variedad de papa estd determinada en primera y Ultima instancia

por la palatabilidad del consumidor.

La calidad culinaria de las papas es el resultado de una serie de factores tales

como:

— Facilidad para cocerse. Lapso de coccion 25-40 minutos.

— Uniformidad. Coccion uniforme en el mismo tiempo y a la misma
temperatura.

— Forma después de cocida. Debe el tubérculo conservar la forma original sin
despedazarse ni agrietarse.

— Textura de la carne. Harinosa para la gran mayoria de los gustos. Jabonosa o
acuosa no es deseable.

