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Composicion nutricional de la papa

« La papa es una fuente
importante de carbohidratos,
almiddn, proteinas de calidad,
B6 y potasio.

« La papa también es una fuente
de antioxidantes.

« Todas las papas contienen
niveles significativos de
vitamina C y acido clorogénico,
importante para regular las
grasas corporales

« Las papas de pulpa amarilla son
ricas en luteina y zeaxantina,

asociadas a la prevencion de e
Energia 96 a 123 Keal Magnesio 16 a 40 mg
enfermedades, y I‘r_:ls papqs de Almidoén 16a20g Hierro 0.29.a0.69 mg
pu|pa morada y roja son ricas Proteina 1.76a2295g Zinc 0.29a0.48 mg
] ] Lipidos 0.1a05¢g Vitamina C 78a206mg
en antOC|an|naS Fibra dietaria 1.8ga21g Vitamina B6 0.299 mg
Potasio 150 a 1386 mg Acido clorogénico 19a 399 mg
Fésforo 42a120mg Glicoalcaloides 0.7t0 187 mg

Contenido por 100 g (FWB)



Sistemas alimentarios saludables
¢Qué papel cumple la papa?




Carbohidratos en la papa

« La papa tiene un gran contenido » Los carbohidratos son fuente
de carbohidratos (16-20%) siendo de energia, se almacenan
el almidon el principal de estos. como glucdgeno en los

» La concentracion de azlicares musculos y en el higado
sencillos es baja. Los mas « La papa contiene almidon de
importantes son la glucosa, digestion lenta, el cual

beneficia el metabolismo y el
rendimiento del ejercicio.

fructosa Yy Sacarosa.

Los atletas deben
consumir grandes
cantidades de
carbohidratos antes
y durante el ejercicio
prolongado para
optimizar su
rendimiento.




« Para aumentar los depositos de glucégeno « Parareponer las reservas de
muscular es necesario aumentar el consumo de glucégeno es necesario que los
carbohidratos dias antes de la competencia. atletas consuman la cantidad

adecuada de hidratos de carbono
después del gjercicio, (1 a 1.85¢g
/kg por hora).

* Una dieta alta en hidratos de carbono (200 a
3009) por la mafianay 3 a 4 horas antes, estan
relacionadas con el aumento del desempeiio.

* Sino se hace esto se puede
reducir cerca del 50% de la
velocidad de sintesis de
glucégeno muscular.

« Para ejercicio de intensidad alta, la carga es aun
mayor para aumentar las reservas de glucdgeno
muscular.




Minerales en papa

: La concentracion de hierro
Potasio K y zinc es relativamente baja
pero su absorcion es
favorecida por los altos
niveles de vitamina C y baja
concentracion de fitatos.

Regula los latidos del
corazon, el impulso
nervioso y la contraccion
muscular.

Favorece la salud 0sea, el Fe 0.21 -0.86
equilibrio hidrico y el

mantenimiento de la presion Zn 0.14 - 0.85
arterial normal. mg /100 g

i ] .
Ayuda al almacenamiento
-K de hidratos de carbono y su

transformacion en energia.

Ca 2-8
Mg 12 -35
= 24 - 82
K 240 - 610

mg /100 g



Atletas del pasado y del presente
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Valor nutricional del chuino negro y blanco
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Bioaccesibilidad del hierro de la papa

Bioaccesibilidad del hierro
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Papa biofortificada

El Centro Internacional
de la Papa ha desarrollado
una papa con niveles de
hierro y zinc que superan
en 50 — 80% el de las

papas communes.
La papa biofortificada
puede tener un impacto
positivo significativo en
zonas con alto consumo de
papa como el altiplano
andino.




Antioxidantes en la papa

e Carotenoides
- -Luteina
' -Zeaxantina

* Fendlicos
* Antocianinas
* Vitamina C

o\
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Vitamina C en papa (5 - 35 mg /1009)

mg / 100g, DW
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Protege contra las enfermedades
cardiovasculares y el cancer.

Efecto de diferentes tipos de coccion

% Retencion de vit C
H Crudo

O Hervido

B Horneado Hervido 55 -97
O Microondas
Horneado 6 - 66
Microondas 6 -39

700787 702395 702815 703317 701515

100 gramos de papa cocida puede proporcionar entre
17 — 20% de RDA (100 - 120 mg, Naidu, 2003)

704393

La vitamina C en el deporte

« Es necesaria para la integridad y
fuerza de los tendones y
ligamentos.

 Esta relacionada con los procesos
de sintesis de la adrenalina, que
es necesaria para producir el
estado de excitacion antes y
durante el ejercicio.

* La ingesta adecuada de esta
vitamina provoca una menor
liberacion de cortisona en
respuesta al estrés fisico. Una
menor secrecion de esta hormona
puede mejorar el rendimiento.

* Es un potente antioxidante que
puede reducir el nivel de los
danos producidos por los
radicales libres durante el
entrenamiento.



Carotenoides en papa
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704218

Luteina y zeaxantina

Principales
componentes de
la retina y
protegen de la
degeneracion de
la macula ocular.

the macula

Son esenciales para tareas como:
« La sensibilidad al contraste,
» Lareduccion del deslumbramiento
 El tiempo de reaccion visual

La agudeza visual excelente y las
habilidades de vision dinamica
pueden ser grandes ventajas

las edades y niveles
habilidad.




Acido clorogénico y
antocianinas en papa

Tratamiento y prevencion de cancer, enfermedad
cardiovascular y patologias de caracter inflamatorio

Acido clorogénico Papas de pulpa morada Papas de pulparoja
Antocianinas 36 —396 mg /100 g, PF 14 -49 mg /100 g, PF
totales 8 -469 mg /100 g, PF 8 -55mg /100 g, PF
500
450 - ® Acido clorogénico
400 - B Antocianinas totales
350
= 300
=11}
= 250
E" 200
150
100

50
ﬂ_--_-l__‘_lll '. i B

705975 703274 706668 703265 702363 706134 700313 703268 705534 703488 704058 704429
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Antocianinas en papa

400 mg /100 PF <

Arandanos: 558
Moras: 589
Berenjena: 750

Maiz morado: 1642
mg / 100 g, PF

Las antocianinas en el

deporte

 Las antocianinas tienen
poder antioxidante y
antiinflamatorio.

« Aminoran el estrés
oxidativo y el balance del
estado antioxidante en el
periodo de competicion, y
mejoran el rendimiento.

« También mejoran la
recuperacion del ejercicio.

» Los mecanismos por los
cuales la ingesta de
antocianinas puede
mejorar el rendimiento del
ejercicio incluyen efectos
sobre el flujo sanguineo,
las vias metabodlicas y la
fatiga muscular periférica.
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Mensajes claves: papa en la dieta del deportista

Excelente fuente de

Preparacion energiay almidén
adecuada: hervida, de digestion lenta.
al vapor, horneada,

en pure.

Fuente moderada
de hierro y zinc de
buena
biodisponibilidad.
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