Aporte de Fibra Dietaria en alimentos regionales
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Formulaciones con harina de algarroba

El algarrobo blanco (Prosopis alba) es una especie arbórea especialmente abundante en Formosa y Chaco, que constituye un importante recurso regional. El uso alimentario de las vainas de algarrobo tiene sus raíces en las culturas originarias de la región. 
La “algarroba” (vaina del algarrobo) es secada y molida artesanalmente para obtener una harina que puede ser consumida por la población en general y especialmente por población celíaca. Se caracteriza por contener un nivel de proteína similar al de los cereales así como por su alto contenido de fibra y de hidratos de carbono disponibles (principalmente sacarosa). También es destacable la presencia de minerales de importancia nutricional, como hierro y calcio (1).

Es un ingrediente de consumo habitual en algunas poblaciones, pero su obtención y uso es aún de tipo artesanal.

En nuestro laboratorio se determinó la composición centesimal de dos partidas de harina correspondientes a las cosechas de diciembre de 2005 y 2006 realizadas en las colonias de Ibarreta (Departamento Patiño, Provincia de Formosa). Con la harina cosecha 2005, mezclada con harina de trigo, se elaboraron dos panificados sencillos (galletas y budín) como formas de presentación base, con el objetivo de contar con estudios preliminares sobre los aportes que puede hacer este ingrediente a la alimentación. La proporción relativa de ambas harinas en los productos fue de 60 % de harina de trigo comercial (enriquecida con 30 ppm de Fe) y 40 % de harina de algarroba.
	Análisis
	Resultados (x 100 g)

	
	Harina
	Budín
	Galletas

	Humedad (g)
	2,0
	5,0
	5,7

	Proteína (f=6,25) (g)
	8,9
	5,5
	5,4

	Grasa (g)
	4,6
	18,0
	21,0

	Cenizas (g)
	3,2
	0,9
	1,3

	Fibra Dietaria Total (g)
	31,0
	21,0
	16,1

	Carbohidratos (g)
	50,0
	49,6
	50,5

	Valor Calórico (kcal)
	277
	382
	413


Por otra parte, teniendo en cuenta que el pan es uno de los alimentos más consumidos en muchos países, se ensayó la elaboración de un pan artesanal como fuente de fibra dietética (2). En Latinoamérica, Chile es el país de mayor consumo de pan, con valores de alrededor de 98 kg/hab/año. En Argentina, los valores son cercanos a los 72 kg/hab/año (3).

El pan fue elaborado con una mezcla 25% de harina de algarroba y 75% de harina comercial de trigo 000 enriquecida. Dado que el contenido de fibra dietaria total de la harina de algarroba es mucho mayor (unas 10 veces) que el de la harina de trigo, su adición a los panes se refleja en un aumento proporcional en el contenido de fibra. El contenido de fibra del pan es 3 veces mayor que el del pan blanco. Asimismo, se destaca por un menor tenor de carbohidratos disponibles en comparación con el del pan blanco común (48% vs 57%).
Se realizó una comparación entre los contenidos de fibra de los productos artesanales y de productos comerciales.
	Preparaciones con harina de algarroba
	Fibra  (g/100g)

	Harina
	31,0

	Galletas artesanales
	16,1

	Budín artesanal
	21,0

	Pan artesanal
	10,2

	Galletitas comerciales
	8,4

	Budín comercial
	5,6


Es posible formular alimentos con un importante aporte de fibra dietaria insoluble. Se observó que mientras las formulaciones artesanales cubrirían entre 30 y 60 % de las recomendaciones diarias, las comerciales sólo aportarían entre 10 y 20%.
Alimentos regionales de la Quebrada de Humahuaca
En el norte argentino persisten hábitos alimentarios heredados de la cultura andina, que incluyen al maíz como un insumo culinario clave (4,5). Se consume en diferentes formas y preparaciones: mote (granos de maíz cocidos y remojados en una solución alcalina de cal o cenizas), maíz tostado, frangollo (maíz blanco molido en mortero y pelado), bebidas, sopas, guisos. 

En nuestro país existe escasa información sobre la composición de alimentos regionales, que reflejen el verdadero aporte nutricional de las preparaciones tradicionales. En el marco de un trabajo colaborativo de un equipo interdisciplinario se determinó el contenido de macronutrientes, fibra dietaria, minerales totales y el aporte energético en las preparaciones culinarias de mayor consumo en la  zona de la Quebrada de Humahuaca, previamente identificadas a través de encuestas y entrevistas (6, 7).

Se presentan a continuación los contenidos de fibra de las principales preparaciones analizadas.
	Preparación tradicional
	Fibra g/100g

	PT1) Sopa majada con charqui
	1,8

	PT2) Sopa frangollo
	1,3

	PT3) Mote con cebolla y huevo
	10,0

	PT4) Mote cocido suelto con cáscara
	5,9

	PT5) Mote con cenizas pelado
	5,7

	PT6) Sopa con arroz
	2,4

	PT7) Guiso con  carne y fideos
	2,4

	PT8) Guiso con  carne y  arroz
	4,2

	PT9) Guiso con mote y panza
	8,0

	PT10) Estofado de llama 
	4,0

	PT11) Guiso de charqui con papa verde
	7,0

	PT12) Guiso de mote amarillo con panza
	8,9

	PT13) Revuelto de huevos con mote amarillo
	12,0

	PT14) Pan de maíz 
	20,0

	PT15) Estofado de cordero
	4,1

	PT16) Mote amarillo pelado y  hervido 
	12,0


El pan de maíz presentó el mayor contenido de fibra dietaria (20,0 g%); las preparaciones con mote también aportaban fibra, en particular el mote con cebolla y huevo y las preparaciones con mote amarillo (10 y 12 g%).
Se analizaron también harinas de maíz tostado (con contenidos de fibra entre 14,2 y 18,9%) que se utilizan habitualmente para preparar chilcán (bebida caliente dulce o salada, con agua o leche) y ulpada (bebida con agua fresca y azúcar).

Estos alimentos regionales realizan un aporte de fibra entre moderado y elevado. Asimismo, se destaca su aporte de hierro y calcio (8).
Preparaciones tradicionales del Oasis Sur de Mendoza
En esa región persisten tradiciones alimentarias surgidas de la confluencia de antiguos grupos pehuenches y andinos, con el aporte migratorio de grupos europeos. Habitualmente se consumen el pan al rescoldo, el patay y los ñacos (harinas tostadas) de maíz o trigo. También se consumen harinas de centeno y triticale (9).

	
	g de fibra/100 g

	Ñaco de Maíz 1


	8,1

	Ñaco de Maíz 2


	9,3

	Ñaco de Trigo 1


	9,5

	Ñaco de Trigo 2


	10,3

	Triticale


	16,4

	Harina de Centeno


	19,4

	Patay 1


	19,3

	Patay 2


	18,5


La inclusión de estos ingredientes regionales incrementa el aporte de fibra. Se destaca el aporte del patay, elaborado con harina de algarroba.
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