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Las papas, la nutrición y la 
alimentación 
Las papas pueden ser un importante alimento básico, pero una dieta 
equilibrada debe contener asimismo hortalizas y alimentos de cereales 
integrales 

Puntos clave 

 

La papa es una buena fuente de calorías y también tiene algunos 
micronutrientes, así como un gran contenido de proteínas en comparación 
con otras raíces y tubérculos.  

La papa tiene poca grasa, si bien al prepararlas y servirlas con ingredientes 
con un gran contenido de grasa aumenta el valor calórico del platillo.  

Cocer las papas con su cáscara evita que pierdan sus nutrientes.  



Las papas son un elemento importante en la alimentación de muchas 
personas, pero es necesario equilibrar su presencia con otras hortalizas y con 
alimentos de cereales integrales.  

Es necesario seguir investigando la conexión del consumo de papa con la 
diabetes tipo 2.  

La papa es un alimento versátil 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 
almidón. Respecto a su peso en seco, el contenido de proteína de la papa es 
análogo al de los cereales, y es muy alto en comparación con otras raíces y 
tubérculos.  

Además, 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 absorción de este mineral. Además, 
este tubérculo tiene vitaminas B1, B3 y B6, y otros minerales como potasio, 
fósforo y magnesio, así como folato, ácido pantoténico y riboflavina. También 
contiene antioxidantes alimentarios, los cuales pueden contribuir a prevenir 
enfermedades relacionadas con el envejecimiento, y tiene fibra, cuyo consumo 
es bueno para la salud.  

Efectos de los métodos de preparación de las 
papas 

El valor nutritivo de un alimento que contenga papas depende de los otros 
alimentos que las acompañan y del método de preparación. Por sí misma, la 
papa no engorda (y la saciedad que produce su consumo puede en realidad 
ayudar a las personas a mantener la línea). Sin embargo, la preparación y 
consumo de las papas con ingredientes de gran contenido de grasa aumenta el 
valor calórico del platillo.  

Como las personas no pueden digerir el almidón que contienen las papas 
crudas, se consumen hervidas (con o sin piel), al horno o fritas. Cada método 
de preparación repercute en la composición de la papa en distintas formas, 
pero todos reducen el contenido de fibra y proteínas, que se escurren al agua o 
el aceite, además de que el calor destruye estos nutrientes o se producen 
cambios químicos, como la oxidación.  

Al hervir las papas, que es el método más común de preparación en todo el 
mundo, se pierde una gran cantidad de vitamina C, sobre todo en las papas 
peladas. Las papas a la francesa y las hojuelas de papa, freírlas en aceite 
caliente (de 140ºC a 180ºC) produce una gran absorción de grasa y reduce 
mucho el contenido de minerales y ácido ascórbico. En general, la preparación 
al horno causa una pérdida un poco mayor de vitamina C que la cocción en 



agua, debido a que la temperatura del horno es más elevada, pero en cambio 
se pierden menos vitaminas y minerales.  

 

Nutrientes de la papa  

 
(Por 100 g de papa hervida y pelada antes del consumo)  
Fuente: Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, Base de datos 
nacional de nutrientes  

La papa en la "transición de la alimentación" 
en el mundo en desarrollo 

En muchos países en desarrollo, especialmente en las zonas urbanas, el 
aumento de los ingresos está impulsando una “transición en la alimentación” 
hacia alimentos con mayor contenido de energía y productos preparados. En 
el ámbito de esta transición, está aumentando la demanda de la papa. En 
Sudáfrica, el consumo de papa ha crecido en las zonas urbanas, mientras que 
en las zonas rurales el maíz sigue siendo el alimento básico. En China, los 
ingresos más altos y la urbanización han incrementado la demanda de 
productos industriales de papa. Sin embargo, donde hay otros cultivos básicos 
para satisfacer las necesidades de energía, la papa no los debería sustituir sin 
complementar la alimentación, con su contenido de vitaminas y minerales y 
su gran calidad de proteínas. Las papas pueden ser un importante alimento 
básico, pero una dieta equilibrada debe contener asimismo hortalizas y 
alimentos de cereales integrales.  

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 energía, así como la falta de ejercicio, pueden ser causa de 
sobrepeso. Por este motivo, los alimentos fritos se deben limitar para evitar el 
exceso de peso y las enfermedades no transmisibles relacionadas con la 
alimentación, como las cardiopatías y la diabetes. La diabetes tipo 2 es 
producto de diversos factores y se necesita seguir investigando para 
determinar si hay conexión entre este tipo de diabetes y el consumo de papa.  

                      



Elementos tóxicos de la papa 

La defensa natural de la planta de la papa contra los hongos y los insectos es 
un gran contenido en las hojas, los tallos y los brotes de un compuesto tóxico 
denominado glicoalcaloides (por lo general, solanina y chaconina). Los 
glicoalcaloides están presentes por lo general en pequeñas cantidades en el 
tubérculo, y la mayor concentración está inmediatamente debajo de la piel.  
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 
cocción no destruye estas sustancias, es necesario eliminar las partes verdes y 
pelar las papas antes de cocinarlas. 

      Esta hoja de datos fue preparada por Sylvana 
Prokop, de la División de Nutrición y Protección del Consumidor / FAO 
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 Actividades en el mundo por el AIP 

Rueda de prensa Año Internacional de la Papa   Con el fin de dar a conocer al público en 
general las actividades a realizar en Ecuador por el Año Internacional de la Papa, se realizó 
una Rueda de Prensa el lunes, 24 de marzo a las 17h00 en el despacho  Ministerial del 
MAGAP. Este evento fue precedido  por el Sr. Ministro de Agricultura, Ganadería, Acuacultura 
y Pesca (MAGAP) Eco. Walter Poveda,   el Sr. Representante de FAO, Dr. Iván Angulo Chacón, 
el Embajador del Perú en Ecuador  Dr. Vicente Rojas, el Director Ejecutivo del INIAP Ing. 
Julio César Delgado, en representación del CIP, Ing. Jorge Andrade, el Decano de la Facultad 
de Ciencias Agrícolas de la Universidad Central  Dr. Marcelo Calvache además altos 
funcionarios del MAGAP como el Subsecretario de Fomento Dr. Rodrigo Mena el 
Subsecretario de Direccionamiento Ing. Manuel Andrade, el Presidente de CONPAPA Ing. 
Hugo Gómez y  el Ing. Hernán Pico y varios Miembros del Comité. 

                                                          

Ecuador, 24 de marzo, 2008   - Tomado  Boletín Mensual de la Representación de la FAO en 
Ecuador / Más información: mariana.egas@fao.org  y juanpablo.viteri@fao.org 



Anuncios sobre Convocatorias e iniciativas en curso... 

Con vistas a divulgar las iniciativas en curso, la Secretaria del Año 
Internacional de la Papa desea que las instituciones, grupos, ONGS, 
productores, y otros sectores relacionados,  les envíen la  información de sus 
seminarios, conferencias y talleres sobre la papa. Debe mencionar las fechas, 
el título, el lugar donde se llevará a cabo la actividad, el nombre de los 
organizadores, y proporcionar enlaces para encontrar más información en 
internet.  Envíe la información a: iyp-events@fao.org  y en Cuba a:  
anamaria.navarro@fao.cu 

  
 

 

              

 

 

La papa esta en primera línea en la lucha contra el hambre y la pobreza en el 
mundo” 

Jacques Diouf 
Director General de la FAO 
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