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Explican las propiedades de la papa y como prepararlas para obtener
mayores beneficios nutricionales

Proveniente de Sudameérica, la papa es un cultivo que proporciona nutrientes y es
beneficioso para el cuerpo humano debido a que es una fuente de energia y fibra. En el dia
internacional de dicho alimento, conmemorado hoy 30 de mayo por la Organizacion de las
Naciones Unidas, la académica de la Pontificia Universidad Catdlica de Valparaiso, Carolina
Astudillo, explicd cuales son sus propiedades.

“Las papas son ricas en nutrientes y minerales como el potasio, que es fundamental para la
contraccion muscular y transmision del impulso nervioso; también el magnesio, que
contribuye a la contraccién y relajacién muscular, y finalmente el fésforo, el cual es
fundamental en la sintesis de los &cidos nucleicos (encargados de almacenar y transmitir la
informacion genética) y ademas participa en los procesos de regulacion del pH en la
sangre”, sefnalo la profesora de la Escuela de Alimentos de la PUCV.
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PERMISO

CIRCULACIO

Segun acuota

Paga en linea:
(www.muninogales.cl E

7! Recuerda que hasta el 30 de agosto tienes plazo para
pagar la segunda cuota de tu permiso de circulacion 2025.

Te informamos de los horarios de atencion en la Unidad
de Transito. (Interior Edificio Municipal)

Martes 26 al viernes 29 de Agosto:
2)09:00 - 13:30 horas.
Sabado 30 de Agosto: )09:00 - 13:30 horas.

También puedes realizar el tramite en www.muninogales.cl
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Asi también, el alimento contiene variadas vitaminas, como B6 y C.

“La vitamina C se requiere para la absorcion de hierro, fortalece el sistema inmune y tiene
capacidad antioxidante. En tanto la vitamina B6, participa en el metabolismo de
carbohidratos, lipidos y de proteinas”, indic6 Astudillo.
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Debido al alto contenido de carbohidratos, como el almidon, es preferible poner atencion al
modo de preparacion y conservacion, el cual resulta crucial para aumentar o disminuir la
cantidad de almidon digerible en el cuerpo.

“El método mas beneficioso para ingerir menos almidon es cocinarlas y dejarlas enfriar.
Mientras mas baja sea la temperatura de enfriamiento es mejor, esto ocurre porque durante
la coccidn, al hervir o asar, este se gelatiniza, es decir, se hincha y absorbe agua, quedando
accesible para la digestion. Pero si se enfrian en condicion de refrigeracién hasta por 24
horas, el almidon se cristaliza, lo que dificulta el acceso a las enzimas digestivas y baja su
indice glicémico. Esto reduce las subidas de glucosa después de las comidas”, finaliz6 la
experta.
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