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  ¡Viva la papa!


  La papa tiene mala fama. Durante años y según las épocas fue maltratada, mal entendida, prejuzgada. Todavía hoy, cuando incorporo papas en cantidad en una dieta para adelgazar, la expresión de estupor y de incredulidad aparece en los rostros de los pacientes. Las tres “P” —pastas, pan y papas— parecen representar el origen de la aparición de una cuarta “P”, el peso excesivo. Sin embargo, la papa está compuesta principalmente por agua (79%), y el resto es una maravillosa mezcla de carbohidratos, proteínas, vitaminas y minerales. Todo se combina a la perfección: riquísimo sabor, infinitas posibilidades de preparación y un excelente contenido nutricional.


  Por eso me propuse escribir este libro: como desagravio a los malentendidos sobre sus beneficios y composición. Para que la papa deje de formar parte de esa categoría de alimentos considerados “pesados”, “calóricos” y para que volvamos a incluirla en nuestra dieta, no solo perdiéndole el miedo y despejando los prejuicios, sino también siendo conscientes de su valor nutricional y de las posibilidades de convertirla en la base de una dieta que nos ayude a perder peso.


  La papa es el alimento con mayor capacidad de saciedad en el mundo. Si se la prepara de la manera adecuada, como indicaré más adelante, es el mejor anorexígeno natural que existe. Sin efectos indeseables, como los que producen los medicamentos para adelgazar, sin necesidad de pasar hambre o de inundarse con litros de agua para llenar el estómago, ingerida un rato antes de las comidas la papa disminuye notablemente el apetito. Con las mismas calorías que tienen dos zanahorias y con las múltiples posibilidades de ser preparada: como puré, cortada en cubos para ensalada o en rodajas como base para preparar bocadillos —evitando así la harina—, además de ayudarnos a perder kilos, mejora nuestros niveles de energía por su contenido en almidón.


  En este tratamiento junto con la papa utilizaremos parientes muy cercanos de ella, como el tomate, la berenjena y el pimiento morrón. Todos estos vegetales pertenecen a una familia llamada Solanaceae. Son vegetales que se caracterizan por su alto poder de saciedad y notables virtudes alimentarias.


  La eficacia de la dieta depende del menor uso posible de grasas, solo aquellas que contienen las carnes y el huevo. El aceite se debe utilizar sin cocinar, en crudo y en dosis pequeñas. Además, es muy importante respetar las cantidades indicadas y la manera de distribuir las comidas.


  El desayuno da la posibilidad de elegir entre frutas, yogur descremado o una omelette de claras de huevo. Luego de la primera semana se pueden incluir en el desayuno galletas de arroz.


  Por su parte, tanto el almuerzo como la cena van a contener papa en todas las preparaciones para lograr el efecto de saciedad prolongada que buscamos. En términos generales, utilizaremos tres papas medianas por día. La pérdida del apetito es prácticamente inmediata.


  Hace años me consultó una señora sumamente ansiosa, cuyo apetito aumentaba a lo largo del día hasta “explotar”, según sus propias palabras. Al llegar a su casa, arrasaba con todo lo que tenía a disposición. Le indiqué que comiera una papa apenas llegaba a su hogar, sin aceite, sola o con queso blanco, mostaza o kétchup, para que la asimilara rápidamente. Siguiendo esa indicación, llegó prácticamente a suprimir las ingestas luego de la papa, con un excelente resultado y logrando eliminar su sobrepeso, y mejorar incluso su insomnio, ya que comer sin límites hasta tarde le impedía lograr un buen descanso.


  Para poder utilizar la papa correctamente, debemos eliminar ciertos prejuicios producto de una errónea información. Un método completamente obsoleto, que todavía hoy se utiliza y que divide a los vegetales en tres tipos según su contenido calórico, hizo que por una muy pequeña diferencia se estigmatizara a la papa al colocarla en la letra C, la categoría de hortalizas con mayor valor calórico. Pero lo cierto es que todas las hortalizas tienen mucho menos de 100 calorías cada 100 g de producto, y los cereales poseen muchas más. Por ejemplo, los alcauciles tienen 64 calorías y las papas 84 cada 100 g, y a nadie se le podría ocurrir que el alcaucil sea una de las causas de la obesidad.


  Es muy importante tener en cuenta que la cantidad de calorías que contiene un producto va a depender de la manera en que lo cocinamos, entonces, algo tan inocente como una papa se puede transformar, con el agregado de grasa en la cocción, en algo letal como es una papa frita envasada. Una de las razones del bajo contenido calórico de la papa, en relación con los cereales, es la enorme cantidad de agua que la compone: más de sus tres cuartas partes. Es probable que, por el hecho de que la papa ha reemplazado a los cereales en muchos países debido a su bajo costo, a su simplicidad en el cultivo y a su fácil preparación, se la confunda con ellos.


  La papa ha sido muy maltratada, pero siempre sale victoriosa y vuelve a enseñarnos que, como la tierra —de donde sale y a la que se parece—, nos cobija y nutre aunque a veces la descuidemos. Y como suele decirse, ¡que la historia la juzgue!


  La historia de la papa habla por sí sola y se remonta muchos años atrás, porque se trata de un alimento literalmente salvador. Con la conquista de América se da inicio a un importantísimo intercambio de productos, entre ellos los alimentos americanos que, al ser introducidos en Europa, producen una revolución alimentaria. Se trata de alimentos que ayudaron a poner fin a las periódicas hambrunas que asolaban a los países europeos. ¿Y cuáles son los alimentos americanos más importantes? La papa y el maíz, que ocupan el lugar principal en cuanto a cantidad de toneladas producidas en Europa. La Unión Europea es el cuarto productor mundial de maíz y el quinto de papa. Luego están el tomate, la batata, con grandes extensiones de cultivo en el continente europeo, y en menor medida los frijoles, el cacao, la vainilla, el pimiento, el ananá (piña) y la palta, entre otros. De Europa a América llegan el trigo, la cebada, la vid, la caña de azúcar, el café y toda la ganadería (ovina, bovina, porcina y caballar), y entre las aves, las gallinas. Podemos inferir que América se vuelve mucho más carnívora luego del arribo de los europeos.


  Este intercambio significó la revolución alimentaria más grande de la historia. El aporte americano del maíz y de la papa puso fin a centenarios ciclos de hambrunas. Y los habitantes de América recibieron un aporte proteico de origen cárnico-lácteo, prácticamente ausente de su dieta hasta la llegada de los europeos.


  Pero al tiempo de ser introducida en Europa, a la papa comenzó a relacionársela con enfermedades como la lepra o la locura, sobre todo en Francia, donde fue denigrada y considerada una comida para ganado o para pobres. Incluso, cuando el problema en cierta parte del mundo dejó de ser el hambre y pasó a ser el exceso de peso, se la comenzó a asociar con productos muy diferentes y con gran contenido calórico, como los cereales, y se la hizo responsable en gran parte de la epidemia de obesidad.


  En estas páginas quiero echar por tierra esas ideas equivocadas. Celebrar a la papa, que aprendas a prepararla de la manera más sana. Porque esta princesa inca viajó por el mundo repartiendo vitaminas y minerales. Alimentó al pobre hambriento y regocijó el paladar de los reyes. La envasaron frita y la volvieron un alimento incontrolable. La deshidrataron y secaron y se transformó en un puré instantáneo. Cuando se trata de alimentar a un bebé, recupera su inocencia y entonces se dice que “se le da la papa” en forma de papilla simbolizando algo sano, alimenticio, rico y fácil de comer. Y como “papear” significa comer, no hay un sinónimo más preciso, ya que comer papa es comer dos veces, tal es su poder nutritivo.


  En lunfardo, una papa es un agujero en la media o algo fácil de resolver: “Este problema es una papa”. Pero si se trata de una papa caliente, hablamos de algo muy serio y difícil que queremos sacarnos de encima: cuando “las papas queman”, mejor estar alerta.


  Si se cumple la profecía, irá volando por el espacio para alimentar a los viajeros del Universo. Destino impensado para un ser subterráneo que de los Andes llegará a Marte, y de esa manera el rey Sol inca brillará como el oro en el lejano y rojizo planeta.


  La papa marciana


  El 79% de su composición es agua, y el resto, una mezcla de carbohidratos, proteínas, vitaminas y minerales. Su contenido proteico es bajo comparado con el de los granos, pero tiene todos los aminoácidos esenciales, los que el organismo no puede sintetizar y necesitan ser incorporados a través de los alimentos.


  El valor biológico de sus proteínas es muy alto (73 VB comparado con 96 VB de la clara de huevo, punto de referencia de las proteínas), muy parecido al de la soja y muy superior al del maíz (54 VB) y el trigo (53 VB). Contiene una gran cantidad de vitamina C, hierro, potasio, magnesio, calcio y muy poco sodio. Los carbohidratos que la forman son principalmente almidones, por lo cual su asimilación lenta provee al organismo de energía de forma pareja y constante, no como sucede cuando se incorpora azúcar, sustancia que se asimila de golpe. Por lo tanto, la papa es un muy buen alimento para quienes tengan trastornos del metabolismo de los hidratos de carbono, como por ejemplo la resistencia insulínica o diabetes tipo II.


  Además, es una planta muy productiva, ya que puede ser utilizada casi en su totalidad, ventaja que no ofrecen los cereales, de los cuales solo puede consumirse un tercio. La papa produce más energía por día que cualquier otro cultivo, por lo que es el modo más eficiente de convertir fuentes de tierra, agua y trabajo en un alimento sumamente nutritivo.


  Se podría llegar a vivir solamente consumiendo papas, algo que no sucede con ningún otro alimento vegetal, razón por la cual es el alimento elegido por la NASA para llevar en viajes espaciales de larga duración. Si el viaje por el espacio fuera muy largo, llevar alimentos en mucha cantidad no sería práctico, por eso son necesarios alimentos que puedan autogenerarse, como ocurre con la papa: de un tubérculo van a nacer otros muchos. No solamente podría alimentar sino además servir como suplemento de oxígeno a través de la fotosíntesis ayudando a eliminar el anhídrido carbónico que se genere. Como es muy probable que el ser humano viaje a Marte en los próximos años, es de vital importancia encontrar un producto alimenticio que tenga los mejores nutrientes, y dicho producto parece ser la papa. En esto trabaja el BLSS (Sistema de Soporte Vital Bioregenerativo) de la NASA, el sistema autosustentable que hace posible que un cultivo participe en la generación del siguiente, y de esta manera los astronautas tengan acceso a alimentos frescos.


  ¿Cómo es una papa?


  La parte superior de la papa crece sobre el suelo. Sobre esa parte se destacan tallos, hojas, flores y frutos. Luego tiene una parte subterránea que corresponde al tubérculo y a las raíces. El fruto es redondo y contiene las semillas. Al mirar atentamente una papa, vemos los “ojos”, que tienen minúsculos brotes en el centro y unas “cejas” sobre ellos. Las cejas están todas hacia arriba, ya que como todo vástago la papa tiene una parte superior y una inferior. La ceja es en realidad una marca del lugar donde antes hubo una hoja pero que luego se cayó. Las yemas son nódulos de donde los principales vástagos y raíces van a brotar cuando el tubérculo sea plantado. La papa es entonces un conjunto de yemas y brotes desprendidos de un vástago subterráneo, por eso se dice que es un tubérculo y no una raíz.


  Entonces, el alimento que ingerimos no es una semilla ni una raíz ni un fruto, sino un vástago engrosado. Para la papa, ese vástago engrosado es un método de reproducción. Los brotes del tubérculo pueden desarrollarse y producir nuevas plantas, aunque la planta sobre la superficie de la tierra no haya sido capaz de florecer y fabricar semillas. Por esta forma de reproducción, la nueva planta será una copia exacta de la anterior, sin ninguna de las mutaciones que ocurrirían si se reprodujera sexualmente. Los tubérculos permanecen intactos muchos meses bajo tierra, mientras que las raíces —como en la batata— se pudren al poco tiempo.


  Un tubérculo joven no brota. Si esto llegara a ocurrir, presentaría un solo brote en el extremo apical. En cambio, un tubérculo maduro va a iniciar una brotación de más de una yema y va a ser muy rendidor. Un tubérculo viejo es aquel que ya se ha deshidratado y arrugado. Si da brotes, estos serán muy pequeños e inútiles.


  La mayor parte de la historia de la evolución de la papa se produjo por medio de sus flores y semillas, su principal método de reproducción. Fue el hombre quien, al domesticarla, la reprodujo de la manera que explicamos. De las 169 especies salvajes de la papa, algunas están muy diseminadas y otras existen en áreas muy restringidas. Lo más notable, en todos los casos, es la enorme capacidad adaptativa del tubérculo: del frío de la montaña a la calidez de la llanura, de zonas semidesérticas a lugares muy húmedos, siempre encuentra la manera de adaptarse, sobrevivir y desarrollarse.
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  La superpoderosa americana 


  Desde que el hombre comenzó a migrar del continente africano para poblar el mundo, siempre ha estado buscando una fuente de energía. Esa fuente no es otra que el almidón, el mejor combustible para realizar actividad física. Si bien en tiempos prehistóricos la papa todavía no existía, siempre hubo raíces, bulbos, frutas que proveían de dicha fuerza para vivir y moverse.


  El pariente más primitivo de la papa fue una planta aérea que crecía sobre algunos árboles en América del Norte hace más de 37 millones de años. Esta planta migró a América del Sur cuando se formó el istmo de Panamá (hace 35 millones de años), y se diversificó y expandió del Ecuador hacia el sur. Esa es la papa salvaje que dio origen a las innumerables variedades que consumimos hoy. Se cree que de las especies de papa salvaje que existen, poco más de diez jugaron un rol importante en la evolución de la papa cultivada.


  Cerca de ocho mil años atrás los habitantes de Perú y Bolivia usaron un método simple para seleccionar los mejores tubérculos para que se reprodujeran en cada estación. De las especies cultivadas hubo una, cuyo nombre es Solanum tuberosum, que tuvo el mejor potencial. De esta especie surgieron dos subespecies: una que necesita de mucha altura para su desarrollo (más de 2.000 metros) y donde el sol tenga una presencia pareja a lo largo del año (zona del Ecuador), y otra forma que migró al sur y se pudo desarrollar a niveles más bajos, con días más largos en verano, como sucede en Chile y en la Argentina. Este último tipo de papa es el que se difundió por el mundo.


  Hoy la papa se cultiva en 149 países, a diferentes latitudes y alturas. Es el cuarto cultivo más importante luego del trigo, el maíz y el arroz, tras haberse adaptado a días cortos de invierno. Que haya sobrevivido gracias al cultivo hizo que perdiera gran parte de su diversidad genética y que disminuyera sus defensas contra pestes y enfermedades. Si el hombre dejara de cuidarla, sería imposible que sobreviviera.


  Entre la papa cultivada y sus parientes salvajes las diferencias más importantes son el tamaño —las cultivadas son más grandes— y el sabor —la papa domesticada tiene mejor sabor y menos acidez—. La pérdida del sabor amargo de la papa cultivada se debe a la disminución de la solanina, un método natural de defensa contra los predadores, como veremos más adelante.


  Si bien es mucho lo que se conoce sobre su desarrollo y evolución, hay algunos misterios no develados aún. Por ejemplo, para domesticar la papa debe haber hecho falta mucha experiencia: la papa salvaje era muy tóxica y, por lo tanto, no era fácil de manipular. Cómo lo habrán resuelto es una incógnita.


  Al principio la papa se reprodujo por sus flores y semillas. Cuando el ser humano comenzó a cultivar sus especies salvajes, se dio más importancia a la reproducción por el tubérculo de la yema (ojo) de la cual puede crecer una nueva planta. De las especies salvajes de papa se han contabilizado 169, a las que habría que agregar las que creó el hombre.


  La Unión Soviética tuvo en un momento un tercio del cultivo total mundial de papas. Una gran colección de especies Solanum se reunió desde 1925 hasta 1933 por indicación del botánico Nikolái Ivánovich Vavílov. Se enviaron expediciones soviéticas hacia América Central y del Sur para recoger todos los tipos posibles de diferentes variedades. En un vivero cercano a la ciudad de Leningrado, actual San Petersburgo, se cuidaron como algo muy preciado, y fue la colección defendida, incluso con la vida, cuando los nazis atacaron durante la Segunda Guerra Mundial.


  La hambruna que había sufrido la Unión Soviética en 1921 —como consecuencia de la Revolución Rusa y la Primera Guerra Mundial—, junto con una sequía y una rígida política nacionalista, hizo que la papa cobrara mucha importancia y se convirtiera en el principal nutriente para la población rusa. Y en Holanda, durante la segunda mitad del siglo XX, se dio un gran desarrollo de nuevas variedades.


  Hoy día se trata de encontrar una “superpapa” a través de múltiples cruces de varias colecciones y especies, todavía salvajes, para así obtener un producto de alto valor alimenticio que pueda crecer en lugares poco propicios y que sea resistente a enfermedades. Para lograrlo, todavía se siguen usando los descendientes de las plantas, semillas y tubérculos provenientes de las expediciones soviéticas de Vavílov para mejorar todavía más el tubérculo.


  El CIP (Centro Internacional de la Papa) fue creado en Lima, Perú, para informar sobre cómo desarrollar la industria del cultivo de la papa, sobre todo en los países considerados del Tercer Mundo. Su tarea también consiste en salvar lo que aún queda del amplio espectro de papas salvajes y domesticadas que existieron en América del Sur.


  Por todo eso, las papas son el alimento de la sobrevivencia, del cambio social y de la revolución. Su existencia, por ejemplo, posibilitó la mejora en las condiciones de vida de los franceses luego de la Revolución, alimentó a los trabajadores de la Revolución Industrial inglesa y en estos últimos años está suministrando gran parte de las calorías que precisan los pueblos de China e India, países que ostentan la mayor producción de papa del mundo en la actualidad. Pareciera que una vez más el maravilloso tubérculo va a ayudar a paliar el hambre y a mejorar la salud.
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  La comida americana antes de la conquista 


  En la Prehistoria, las especies comestibles salvajes eran muy abundantes, la población era muy escasa y no se justificaba el hecho de tener que modificar un alimento para ingerirlo. Los habitantes nómades eran más altos, con mejor dentadura y más saludables que sus descendientes asentados y dedicados a la agricultura.


  El ser humano se alimentaba básicamente de aquello que lo rodeaba: recogía frutos frescos y secos, como bayas, y también hojas, raíces, legumbres, algas, huevos, insectos y gusanos. Las poblaciones costeras, ya fuese de mar o cercana a los lagos, consumían moluscos, como por ejemplo los choros y machas en Perú.


  Los pescados, como la anchoveta peruana o el humanto del lago Titicaca, precisaban de más elementos para su obtención y su empleo fue posterior, por eso comenzaron a consumirse cuando se fabricaron instrumentos para pescar.


  Quizás en forma accidental el hombre diese con algún gran animal muerto y aprovechase la situación para saciar su apetito, pero la alimentación americana era principalmente de origen vegetal y se basaba fundamentalmente en el consumo de habas, quínoa, amaranto, porotos tipo pallar, frijoles, algas marinas y de lagos, además de la papa y el maíz. Si bien el habitante de América era mayormente vegetariano, los moluscos, gusanos, huevos, pescados, etc., también formaban parte de su dieta. Al principio, los pescados o moluscos se comían crudos o se dejaban secar para poder conservarlos. No se trataba de pueblos cazadores, por lo tanto la proteína animal era poca y en gran medida provenía de productos acuáticos.


  El primer instrumento que el hombre utilizó debe haber sido un bastón puntiagudo que servía para cavar y recoger cosas, y también para defenderse; un instrumento multiuso precursor de las diversas herramientas que fabricaría más adelante y que lo ayudarían a pescar y a cazar.


  El fuego comienza a usarse para cocinar tal vez por casualidad: quizás tras abandonar un pescado cerca del fuego, y al chamuscarse la carne, al probarla le haya parecido más sabrosa y entonces haya tratado de repetir la experiencia más adelante. Hervir los alimentos fue más difícil que asarlos. Se cree que al principio se cavaba un hoyo en la tierra que era revestido con hojas o piedras lisas que se llenaban con grandes cantidades de agua, luego se echaban piedras calientes durante todo el tiempo que duraba la cocción. El desarrollo de vasijas fue muy posterior; primero se utilizó el mate, una especie de calabaza que una vez seca servía como recipiente para echarle piedras calientes dentro.


  En los lugares cercanos al mar se utilizaban las conchas de grandes moluscos o los caparazones como recipientes para cocinar con agua. Las preparaciones principales eran guisos, como la pachamanca (carnes, papas y habas cocidas en piedras cerradas en hojas enterradas en un hoyo en la tierra) o el locro (guiso de zapallo con frijoles o maíz y pescado). Existían dos métodos de cocción muy diferentes: asar los alimentos y guisarlos. Las papas cocidas eran llamadas ccati; las asadas a las brasas, sirque; las cocinadas en una especie de horno, huacha o hapu.


  Chuño


  Conservar y transportar la papa resultaba un problema. Si bien la papa dura bastante tiempo si está aireada, como todo producto perecedero tiene su tiempo limitado de consumo; finalizado, se pudre. Pero como la cultura andina era muy evolucionada, además de rutas y edificios impresionantes, había creado un sistema de conservación de la papa muy inteligente y económico.


  Hace miles de años, en las tierras altas de Perú y Bolivia se inventó un proceso de congelación y secado que permitió disponer de la energía que brinda la papa en cualquier época del año y que permitía transportarla. El método consistía en exponer los tubérculos a ciclos de congelación a gran altura en las montañas y al calor del sol en forma consecutiva durante varios días. En este proceso, los tubérculos iban perdiendo agua por el desecamiento al sol y, para ayudar a deshidratarlos, los campesinos los pisaban antes de volverlos a congelar. Para que se pudiera realizar el procedimiento eran necesarias heladas intensas.
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  Mediante ese proceso, se pueden obtener dos variedades:


  
    	
El chuño negro. Como describimos, se obtiene por congelación, aplastamiento por pisada, calor de sol y recongelación. Por el proceso de oxidación el resultado final es un producto de color oscuro, casi negro.


    	
El chuño blanco o tunta. Se obtiene congelando la papa durante la noche. Al día siguiente se exprime con los pies y se seca sin exposición directa al sol, cubriendo con una capa de pajas durante el día.

  


  Todavía hoy el chuño se prepara con la misma técnica. Se puede almacenar durante años y es la mejor opción para conservar y transportar alimentos perecederos a través de largas distancias. Como veremos más adelante, al hablar de almidón resistente, el sistema de elaboración del chuño mejora la calidad del almidón que contiene la papa. El nativo aprendió que tostar levemente el maíz para eliminar restos no deseados favorecía su conservación.


  El cereal fue primero aplastado y tostado para ser ingerido, luego fue pulverizado, y con la formación de harinas, las papillas iniciales se transformaron en galletas y panes. Al principio, se cocinaban sobre piedras y, más adelante, sobre objetos de cerámica calientes.


  Cuando el ser humano dejó de vagar y se estableció en un lugar, muchas cosas cambiaron y se desarrollaron; por ejemplo, se comenzó a limpiar la vegetación con fuego. Esto favoreció la proliferación de ciertas plantas y la eliminación de otras. Se comenzó a aprender sobre los cambios de estaciones y los ciclos vitales, a distinguir las plantas venenosas de las comestibles y a utilizar las venenosas para cazar con flechas.


  Durante el período Neolítico se produjo el gran cambio: comenzó la domesticación de animales para su crianza y se pasó de recolectar plantas silvestres a cultivarlas. Se probaron algunas, y se seleccionaron para su mejoramiento y su cultivo, una tarea que seguramente habrá implicado muchos siglos. Así fue como la primitiva papa salvaje se fue transformando poco a poco en un mejor nutriente para los americanos.


  Sabemos que la alimentación está íntimamente vinculada con la cultura. Antes, para recoger los frutos no era necesario ningún esfuerzo, solo bastaba estirar el brazo; pero para recolectar las raíces y los tubérculos no era suficiente contar con los dedos y las uñas, sino que se necesitaba de un instrumento, y este fue el bastón. En adelante, se fueron creando más y más utensilios de todo tipo para poder alimentarse.


  Al pasar de una alimentación “individualista” basada en frutos, raíces, gusanos e insectos, a una alimentación “socializada” en la que lo cultivado se repartía entre todos, los hábitos se modificaron, ya que comenzaron a establecerse aldeas donde se compartían las comidas y las tareas. El hombre pasó a ser sedentario, empezó a vivir en comunidad y se instaló en un sitio de forma permanente.


  Y así, entre los incas, por ejemplo, surgieron las jerarquías y el deseo de conquista. El rey inca y toda su corte, así como los sacerdotes y el ejército, eran alimentados por el pueblo, que tenía que donar una gran parte de sus cultivos a cambio de protección.


  De la misma manera que los países de Asia y Europa se fueron estableciendo a partir del cultivo de cereales, con la consecuente aparición de aldeas, ciudades y países, en América del Sur esto se produjo a partir de la papa, “el cereal andino”. Se eligieron las mejores calidades de producto, se mejoraron por la cruza y el descarte, se desarrollaron técnicas para su conservación, se utilizó como bien de cambio y, sobre todas las cosas, alimentó a generaciones enteras de personas nacidas en esas tierras.


  La papa venenosa 


  ¡La papa se defiende! Antes de ser domesticada, tenía un método de defensa. Se trataba de un glicoalcaloide que impedía que los animales la comieran, entre otras razones, por su sabor amargo. El motivo era una sustancia, la solanina, que se encontraba en todas las partes de la planta. Cuando la solanina se ingiere, produce serios trastornos intestinales y ataca el sistema nervioso central. Se encuentra en gran cantidad en las plantas inmaduras y en los nódulos verdosos de germinación. De allí la necesidad de pelar las papas si se notan zonas de color verde.


  Si la papa ha sido golpeada, la concentración de solanina aumenta como reacción al daño. Pero las variedades que se comercializan para el consumo tienen niveles muy bajos de solanina, menores al 0,2 mg/g. Esto se debe a que durante ocho mil años, a través de la observación y el descarte, los hombres fueron desechando las plantas más ponzoñosas y eligiendo aquellas con menor contenido de solanina, hasta llevarla a niveles muy bajos, a fin de evitar consecuencias perjudiciales para la salud.


  La intoxicación por solanina puede producir diarrea, vómitos, dolores abdominales, fiebre y alucinaciones. Pero en dosis pequeñas, según ciertos investigadores, estos glucoalcaloides podrían tener beneficiosos efectos antiinflamatorios a nivel celular. En ciertos estudios se administró en bajas dosis y por un tiempo controlado, y se lograron buenos resultados para el tratamiento de ciertos tipos de cáncer. También se evidenciaron efectos antialérgicos, antipiréticos y antiinflamatorios en trastornos reumáticos. La solanina tiene un tiempo de acción en el cuerpo humano de doce horas, luego es excretada por la orina.


  Además de la papa, existen otros alimentos que contienen solanina, como la berenjena y el tomate. Los tomates verdes contienen mucha más cantidad de solanina que los rojos y maduros. La solanina del tomate se llama tomatina. Es importante no confundir tomates que son siempre verdes, como también los que son amarillos, con tomates que están verdes por ser inmaduros.
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  Hermanos y parientes indeseados 


  Dentro de la familia de la papa (llamada Solanácea) existen diferentes plantas, algunas no muy recomendables, y otras muy sabrosas y nutritivas. Son las siguientes:
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  La berenjena


  Entre las solanáceas hay un solo producto que no es de origen americano: se trata de la berenjena. Se originó en Birmania (Myanmar), al este de la India, y en el sudoeste de China. El fruto puede ser redondo, ovoideo o alargado, y su color, morado, negro, blanco, amarillo o púrpura.


  Su historia es muy variada, ya que se usó y se usa aún hoy no solo como alimento sino también como medicina. Su asociación con la locura se rastrea en el nombre italiano, melanzane, que significa “mela insana”, o sea, “manzana loca”.


  En China, la berenjena fue adoptada con resquemor, ya que se pensaba que producía problemas digestivos y enfermaba el útero. Como sucedió con la papa en Francia y en otros países de Europa, en España la berenjena fue relacionada con la lepra, la úlcera, el insomnio, la epilepsia, la sangre espesa y la bilis en exceso. Se decía que tomando ciertas precauciones al cocinarla (como salarla y dejarla en remojo), se podrían neutralizar sus efectos adversos y se la podía utilizar para curar ciertas enfermedades como las hepáticas y del oído.


  Fue desconocida por los griegos y los romanos, pero difundida en el norte de África por los navegantes árabes. De allí llegó al sur de España y recién en el Medioevo se difundió por el resto de Europa, siempre considerando que se debían tomar muchos recaudos para poder consumirlas: si no se la salaba y enjuagaba varias veces, su sabor amargo podría generar mal humor y conducir a la melancolía.
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