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Legumbres, arroces y

pastas alimenticias

Legumbres, arroces y pastas alimenticias tienen en comdn que pueden considerarse como platos fuertes y también utilizarse como guarni-
cion de carnes y pescados. Todos ellos, con algunas mejoras e innovaciones obtenidas gracias a la moderna tecnologia de los alimentos,

acompafian al hombre desde los albores de la civilizacion

Legumbres

AS leguminosas grano se caracterizan por su elevado con-

tenido proteico, que oscila del 17 al 25% en el grano seco,

mientras que en los cereales este porcentaje de proteinas
alcanza, como mucho, el 14%.

La familia de las leguminosas se compone de unas 14.000 espe-
cies, pero el nimero de las que se utilizan como leguminosas grano
con destino a la alimentacién humana es mucho mas reducido
(unas 150). A estas leguminosas grano, cuando se utilizan sin trans-
formacidn alguna (salvo la rehidratacion) para preparar potajes, se
les llama legumbres.

Por otra parte, en Europa y América el nimero de especies de
legumbres es mucho més reducido que si se considera la totalidad
del planeta, donde se aprovechan para consumo humano muchas
leguminosas pienso. Esto deja mucho mas reducido adn el nimero
de especies de uso comun.

Una relacién, no exhaustiva, de las especies mas utilizadas en el
mundo occidental podria ser la siguiente:

— Garbanzo (Cicer arietinum).

— Almorta (Lathyrus sativus). No debe utilizarse con frecuencia
porque produce una enfermedad espamaédica de las piernas —lati-

rosis—. El Cadigo Alimentario la prohibe para consumo humano. pe-
ro se consume en algunas zonas espafiolas.

- Lenteja (Lens esculenta).

— Judia de Lima (Phaseolus lunatus).

— Judia comin (Phaseolus vulgaris).

— Guisante (Pisum sativum).

— Bisalto (Pisum arvense).

— Haba (Vicia faba).

— Carilla o caupi (Vigna sinensis).

— Altramuz (Lupinus albus = blanco y Lupinus luteus = amarillo).
Contiene lupotoxina, una sustancia amarga y venenosa que se eli-
mina por remojos SUCesivos y por coccion.

Existen leguminosas grano que se utilizan, mediante transforma-
ciones diversas, para la alimentacién humana, pero no pueden ser
consideradas como auténticas legumbres. Entre ellas algunas tan im-
portantes como el cacahuete (Arachis hypogea), la algarroba (Cera-
tonia siliqua), la soja (Soja hispida) y el haba mungo (Vigna mungo).
Sin embargo estas cuatro especies, aunque no suelen utilizarse di-
rectamente, si que se consumen mediante operaciones industriales
como tostacion, extraccion, fermentacion o germinacion.

O
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Elementos nutritivos de las
legumbres

La caracteristica principal de las legumbres
es que tienen un elevado contenido en hi-
dratos de carbono (entre el 55 y el 62%) y
en proteinas (17-25%). En el Cuadro n° 1
encontramos el valor nutritivo aproximado
de las legumbres més frecuentemente con-
sumidas en Espafia.

Composicion proteica de
las legumbres

En el Cuadro n° 1 puede verse que la iden-
tificacion de la carne con la proteina es
equivoca, porque las legumbres tienen un
mayor contenido proteico que carnes y
pescados. Sin embargo hay que tener en
cuenta no sélo la proteina, sino los amino-
acidos que componen esa proteina (Cua-
dro n° 2). Por ello resulta interesante la
comparacién con el patrén FAO-OMS de
necesidades humanas de los distintos ami-
nodcidos (Cuadro n° 3).

En lineas generales, las principales le-
gumbres son deficitarias en aminoacidos

Cuadro n° 1

CACF T

azufrados (metionina y cisteina) y en el ca-
so concreto de las judias o alubias existe
una cierta deficiencia de tirosina. Un ligero
déficit de triptofano se registra en garban-
zos Y lentejas (Cuadro n° 3).

La proteina ideal

LaFAQ y la Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) han determinado lo que se po-
dria denominar la composicion ideal o tipo
de la ingesta proteica, de manera tal que
contuviese casi todos los aminoacidos que
necesitamos. La comparacion de judias,
garbanzos y lentejas con el “patron” puede
verse en el cuadro n® 3.

La digestion y absorcion de
las proteinas

Las proteinas de los alimentos son atacadas
por una “baterfa”, una serie de enzimas que
tenemos en el estbmago y en el intestino.En
el estdmago actlia la pepsina que es capaz
de atacar no sdlo las proteinas sino el colé-
geno (tejido conectivo de los tejidos). Para

Composicion de legumbres y otros alimentos (en porcentaje)

que la pepsina acte es necesario que la aci-
dez alcanzada por los jugos gastricos sea
muy elevada (pH inferior a 5), 1o que se logra
mediante el &cido clorhidrico segregado por
las glandulas fundicas. Estas células, que des-
componen los cloruros en &cido clorhidrico
y una base; se encuentran en las paredes del
estdmago. Un exceso de actividad de las
mismas da lugar a la hiperclorhidria y a la l-
cera de estomago. La actividad de la pepsina
desdobla las proteinas en proteosas, pepto-
nas y polipéptidos, que son proteinas de me-
nor peso molecular.

Posteriormente, ya en el intestino delga-
do, estos tres productos intermedios se
desdoblan por accion de la tripsina (segre-
gada por el pancreas) y la erepsina (segrega-
da por el propio intestino a través de la mu-
cosa intestinal). También acttian en el intesti-
no otras peptidasas. El resultado es que se
forman péptidos de pequefio tamafio y ami-
noécidos que, absorbidos principalmente
por el intestino delgado, pasan a la sangre.

Esta absorcion la realiza el intestino del-
gado, mediante unas células con borde ci-
liado existente en la membrana intestinal,y
lo hace con gran rapidez. Los aminoécidos
son absorbidos tan pronto como se produ-
cen y pasan a la sangre, por donde circulan
y se ponen a disposicién de las células.

HIDRATOS

PRODUCTO AGUA PROTEINAS GRASAS DE CARBONO FIBRA BRUTA CENIZAS
Judias (alubias) 11,4 20,8 1.4 58,3 4,2 3,9
Garbanzos 8,1 22,1 5,0 57,8 4,0 3,0
Lentejas 11,0 25,0 0,8 56,4 4.4 2.5
Guisantes 11,0 22,5 1,8 62,1 5,5 2,6
Habas 11,0 23,4 2,0 60,2 7,8 3,4
PRO MEMORIA

Trigo 11,2 10,9 75,0 1,1 3,4 0,5
Carne vacuno 67,0 18,7 13,0 - - 1,3
Pescado blanco 82,0 16,4 0,5 - - 1,1
Huevos 74,0 12,4 11,7 0,9 - 1,0
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Cuadro n° 2

Contenido en aminoacidos esenciales (mg/100g alimento)

AMINOACIDO JUDIAS GARBANZOS LENTEJAS GUISANTES HABAS
Isoleucina 927 891 1.045 866 965
Leucina 1.685 1.505 1.847 1.700 1.766
Lisina 1.593 1.376 1.739 1.475 1.120
Fenilalamina 1.154 1.151 1.266 1.216 988
Tirosina 559 589 789 700 476
Metionina 234 209 194 208 78
Cisteina 188 239 221 208 104
Treonina 878 756 960 816 680
Triptéfano 223 174 201 238 204
Valina 1.016 913 1.211 1.033 1.210
Total 8.457 7.802 9.503 8.460 7.591

Una vez que los aminoacidos llegan a las
células comienza la reconstruccion de pro-
teinas de la especie que las ha absorhido.
Resulta curioso observar que las mismas
proteinas ingeridas por un perro terminan
dando carne de perro y que las ingeridas
por el hombre dan carne de hombre.

A la formacion de proteinas propias de
cada especie contribuye el hecho de que
las rutas metabdlicas son capaces de
transformar (se cree que fundamental-
mente en el higado) unos aminoacidos
en otros. En el hombre, de los 20 aminoa-

Cuadro n° 3

cidos que constituyen su estructura pro-
teica, hay 8 esenciales (isoleucina, leucina,
lisina, fenilalanina, metionina, treonina, trip-
téfano y valina); es decir, los mismos que
hemos considerado en el Cuadro n° 3 ex-
cepto la tirosina, porque metionina y cis-
teina se sustituyen entre si. En los nifios
pequefios resultan esenciales otros dos
aminodcidos (arginina e histidina); para
ellos en total se precisan 10 aminoécidos.
Otros 10 aminoécidos, como glicina, seri-
na, asparragina, glutamina, prolina, alanina,
tirosina, aspartato, glutamato y la mencio-

Comparacion con el patrén FAO-OMS

PATRON
AMINOACIDO JUDIAS GARBANZOS LENTEJAS FAO-OMS
Isoleucina 11,0 11,4 10,9 11,1
Leucina 19,9 19,3 19,4 19,3
Lisina 18,8 17,6 18,3 15,3
Fenilalanina 13,6 14,7 13,3 8,3
Tirosina 6,5 7,5 8,3 8,5
Metionina + Cisteina 4,9 5,6 4.6 9,7
Treonina 10,3 9,6 10,0 11,1
Triptofano 2,6 2,2 2,4 2,8
Valina 12,0 11,6 12,7 13,9
Calidad proteica 51,1 58,6 44 #9 100,0

nada cisteina, intercambiable con la metio-
nina, no resultan esenciales porque pue-
den sintetizarse, a veces con esfuerzo, a
través de nuestras rutas metabolicas.

Es de destacar que las rutas metabolicas
no solo pueden sintetizar otros aminoaci-
dos sino también proteinas, polisacaridos y
lipidos. Esto explicaria que en un carnivoro
se acumule la grasa o que la ingesta excesi-
va de grasas y proteinas produzca diabetes
en el hombre.

Vitaminas y minerales en las
legumbres

Las legumbres son ricas en vitaminas B,
(tiamina) y vitamina PP o vitamina B, (niaci-
na). Contienen relativamente poca vitami-
na B, (riboflavina) y muy pocas vitaminas A,
C y E (esta Ultima existe en la corteza). En
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comparacion con otros alimentos las le-
gumbres suponen una buena fuente de éci-
do folico (vitamina Bg).

Entre los minerales de las legumbres des-
tacan:el calcio, el magnesio y el hierro.En el
Cuadro n° 4 se detallan los contenidos de
las principales vitaminas y minerales.

Preparacion de las
legumbres

Con objeto de hacer mas digestibles las le-
gumbres, resulta habitual someterlas a dos
tratamientos previos: remojo y coccion.

El remojo rehidrata los granos secos e
inicia (a partir de unas doce horas) la ger-
minacién de los mismos. Como general-
mente el remojo dura una noche, no tiene
lugar dicha germinacién.

El calentamiento (coccion) predigiere las
legumbres y, en ocasiones, destruye algunos
inhibidores naturales que dificultarian la pos-
terior actuacion de las proteinasas (principal-
mente de la tripsina). Se pierde algo de vitami-
nas, pero se gana en blandura y palatabilidad.
La préctica comin de afiadir bicarbonato
(bien al agua de remojo, bien al agua de coc-
cion) acelera el reblandecimiento, evita flatu-
lencias y disminuye el tiempo de coccion.

La germinacion de las legumbres aumen-

Cuadro n° 4

ta répidamente el contenido en &cido as-
corhico. Era una préctica comdn en el pasa-
do, durante las travesias largas, el hacer ger-
minar semillas para combatir el escorbuto.

Principales variedades
espariolas de legumbres

ALUBIAS (judias, habichuelas, frijoles, fa-
bes).

1. Blanca de rifidn (Ph. vulgaris; subes-
pecie nanus).

2. ludia de la granja (Asturias) (Ph. vul-
garis; sub. volubilis).

3. Blanca redonda (Ph. vulgaris; sub. na-
nus) (“manteca”).

4. Larga selecta (Ph. vulgaris; sub. volu-
bilis) (equivale a la canellini argenti-
na).

5. Cuarentena (Ph. vulgaris; sub. volu-
bilis).

6. Largas vega (Ph. vulgaris; sub. volu-
bilis).

7. Gallega de carballo (Ph. vulgaris; sub.
volubilis).

8. Plancheta (Ph. vulgaris; sub. volu-
bilis).

9. Troncon (Ph. vulgaris; sub. nanus).

10. Ganchet (Ph. vulgaris; sub. volubilis).
11. Pinet (Ph.vulgaris; sub. volubilis).

Un poco de historia

En el Turquestan se han encontra-
do restos de lentejas, guisantes y
otras leguminosas en tumbas con
una antigiiedad de 9.000 afios
(7.000 a. de C.).

En algunas tumbas egipcias se en-
cuentran lentejas con 4.200 afos
de antigiiedad.

En el Antiguo Testamento, Esau le
cedio su herencia a Jacob por un
plato de lentejas (unos 1.750 afios
a.de C.).

Habas, lentejas, garbanzosy ye-
ros se cultivaban en Mesopotamia
y aparecen en inscripciones des-
cubiertas en el Palacio de Ciro
(600 a.deC.).

En Méjico se han encontrado res-
tos de alubias que se datan
en 4.000 a. de C. Las ju-
dias vinieron a Europa en
el siglo XVI. Sin embargo,
hay en Espafa una judia
Ilamada carilla (vigna si-
nensis) que al parecer
existia en Extremadura
antes del Descubrimiento.

Contenido en minerales y vitaminas (Miligramos por cien gramos de materia seca, salvo indicacion en contrario)

MINERALES Y )

VITAMINAS JUDIAS GARBANZOS LENTEJAS GUISANTES HABAS
Calcio 137 149 56 64 90
Magnesio 90 60 75 80 50
Hierro 6,7 7,2 6,1 4.8 3,6
Vitamina A

(Unidades internacionales) 30 300 100 100 100
Tiamina (B,) 0,54 0,40 0,50 0,72 0,54
Riboflavina (B.) 0,18 0,18 0,21 0,15 0,29
Niacina (PP) 2,10 1,60 1,80 2,40 2,30
Acido ascorbico (C) 3,00 5,00 3,00 4,00 4,00
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12. Caparron (Ph. vulgaris; sub. volubilis; color rojo).

13. Palmefia (Ph. vulgaris; sub. volubilis; jaspeada).

14. Pinta leonesa (Ph. vulgaris; sub. volubilis; roja con pintas).

15. Canela (Ph. vulgaris; sub. volubilis; color canela).

16. Amarilla (Ph. vulgaris; sub. volubilis; amarillo verdosa).

17. Tolosana (Ph. vulgaris; sub. volubilis; casi negra).

18. Negrita (Ph. vulgaris; sub. volubilis; casi negra).

19. Morada redonda (Ph. vulgaris; sub. volubilis; morada redon-
da).

20. Morada larga (Ph. vulgaris; sub. volubilis; morada larga).

21. Judion de La Granja (Ph. multiflores, La Granja de San llde-
fonso).

22. Judia de Lima (garrof6) (Ph. lunatus, rojiza con estrias).

23. Carilla (Vigna sinensis; punto negruzco junto al hilo, que es
donde se inserta el fruto en la vaina).

24. Pochas (Ph. vulgaris; sub. volubilis; recogida sin secar).

GARBANZOS
1. Blanco lechoso (C. arietinum, excelente coccion).
2. Castellano (C. arietinum, amarillento).
3. Venoso andaluz (C. arietinum, lineas de color claro).
4. Chamad (C. arietinum; cruce de “chato” y “madrilefio” =
cha mad).
. Pedrosillano (C. arietinum; pico pequefio y agudo).
6. Mejicano (C. arietinum, tamafio y aspecto similar al caste-
llano, del que procede).

ol

LENTEJAS

1. Rubia castellana (Lens esculenta; sub. culinaris; verde clara
y bastante grande).

2. Rubia de la Armufia (Lens esculenta; sub. culinaris; verde
claray a veces jaspeada; algo més pequefia que la castella-
na).

3. Pardina (Lens esculenta, sub. culinaris; tamafio mediano,

VRitmo ofrece todas las ventajas
colorpardo marrGr). para el consumidor de hoy

4. Verdina (Lens esculenta; sub. culinaris: tamafio pequefio, .
color verde con manchas negruzcas). 0 Tlempo:

Rapida preparacion = 3 minutos

i

chr y diee
EQUIIDTES con nomore propio abrir y directamente al microondas
Pese a la diferencia de caracteristicas entre las legumbres que se
obtienen en toda Espafia, el nimero de ellas protegidas por algu-
no de los mecanismos de certificacion de calidad es relativamen-

100%natural, sin conservantes

(o)
© Salud: dieta mediterranea
© Variedad: - Ensalada de Alubias

te pequefio. - Ensalada de Garbanzos
En Asturias tenemos como Denominacién Especifica la Faba - Fabada As(unana
Asturiana. En Castilla y Ledn: Garbanzo de Fuentesalco, Judias o POTG_ASturlanp _
del Barco de Avila y Lenteja de La Armufia gozan de Indicacion - Cocido Madrilefio
Geograéfica Protegida (IGP); y estan en proyecto la IGP Judias de
d LS (e S s : RACIONERO
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Cuadro n® 5

Producciones de legumbres en Espaiia
(Miles de toneladas)

Cuadro n° 6

Importaciones espafiolas de legumbres.
(Miles de toneladas)

2000 2001 2002 1999 2000 2001
Judias 22,7 18,4 15,8 Judias 59 57 56
Habas 14,0 14,9 41,6 Lentejas 52 50 52
Lentejas 23,1 17,3 239 Garbanzos 59 61 73
Garbanzos 45,9 53,3 72,5
Guisantes 57,1 48,5 90,5

Ledn y la Denominacion de Calidad Gar-
banzo Pedrosillano. En el Pais Vasco tienen
concedido label de calidad las alubias de To-
losa, Guernica y Pinta Alavesa y en la Co-
munidad de Madrid existe un label de cali-
dad genérico para los Garbanzos y Lente-
jas de Madrid.

Las legumbres en cifras

La produccion espafiola de legumbres se
encuentra en pleno retroceso. En parte,
esto es debido a los problemas que supo-
nen los bajos rendimientos y la escasez de
las subvenciones comunitarias (las judias,
por ejemplo, carecen de subvencion). En
parte, debido a las cuantiosas importacio-
nes, que superan ampliamente a las pro-
ducciones nacionales. También influye la
baja calidad de algunos productos espafio-
les que no cumplen con los requisitos mi-
nimos de sanidad, tamafio, homogeneidad
y coccion.

Las producciones de judias, lentejas y gar-
banzos se dedican en su mayor parte al con-
sumo humano, salvo algunas partidas de in-
ferior calidad que se destinan a piensos. Por
el contrario, la mayor parte de las produc-
ciones de habas y guisantes (exceptuando
las que se destinan a verdeo, que no son
exactamente legumbres) se utiliza como
pienso.

Las importaciones de judias, lentejas y
garbanzos, con el retraso habitual de los
datos de comercio exterior, aparecen en el
Cuadro n° 6.

El consumo en legumbres

La serie histérica del consumo de legum-
bres en Espafia indica un retroceso conti-
nuado del mismo.Varias razones, entre ellas
la sensacién de plenitud y la flatulencia que
acomparia a las legumbres cuando no han si-
do preparadas con cuidado, estan determi-
nando la retraccion de los consumidores.
Aproximadamente el 85% de las leqgum-
bres se consumen ya envasadas y el 15%
todavia se vende a granel. Esta Ultima mo-
dalidad abarca tanto géneros de mucha ca-
lidad como géneros de poca. El 77% de las
legumbres se consumen en el hogar y el
23% en la restauracion e instituciones.
Aproximadamente una tercera parte del
consumo prefiere legumbres precocidas.

El futuro de las legumbres

El cultivo de las legumbres interesa desde
el punto de vista agronémico porque

Cuadro n® 7

aporta nitrogeno al terreno, pero la falta
de rentabilidad econdmica las esta despla-
zando en la UE-15 hacia tierras margina-
les. Para evitar la disminucion del &rea de
cultivo se necesitan subvenciones. En la
medida que éstas sean razonables se man-
tendrén en la UE las producciones. Caso
contrario pasaremos a ser importadores
de legumbres que se produzcan en paises
en vias de desarrollo donde las dificulta-
des de la recoleccion se suplen con mano
de obra barata que cobra salarios de mi-
seria.

El consumo de proteinas vegetales cons-
tituye una forma de equilibrar la ingesta de
proteinas animales. Los problemas de flatu-
lencia y pesadez pueden ser resueltos me-
diante un tratamiento culinario adecuado.
El problema de la lentitud en la prepara-
cién ha sido resuelto con las legumbres
precocidas. En la medida en que afinen los
precios de estas Ultimas, el consumidor se
inclinard por ellas. Estas legumbres preco-
cidas quizas sean el Unico segmento que
presente algunas posibilidades de creci-
miento en el futuro. v

Consumo de legumbres en Espafia
(Kilos por persona y afio)

ANO GARBANZOS ALUBIAS LENTEJAS
1990 2,2 1,7 1,9
1995 1,9 1,6 1,9
2000 1,8 15 1,7
2001 1,8 1,4 1,6
O

Distribucion y Consumo 126

MARZO-ABRIL 2003



Arroz

A produccion mundial de arroz es del orden de 600 millo-

L nes de toneladas, muy similar a las de trigo y maiz, con la

diferencia respecto a éstos que practicamente todo el

arroz producido se utiliza en la alimentacién humana y, en cambio,

parte del trigo y la mayor parte del maiz se emplean en la alimenta-
cién del ganado.

El arroz constituye la alimentacion bésica de unos 40 paises del
mundo y de cerca de 1.500 millones de personas. Es de destacar
que la comida reiterada y exclusivamente a base de arroz puede
ocasionar problemas nutricionales (anemias, avitaminosis).

El grano de arroz

En un grano de arroz cascara (también llamado arroz completo,
arroz paddy) se distingue la cascara formada por tres capas (glu-
mas, palea y lema) y dentro de ella se encuentra el verdadero fruto
0 caridpside. El resultado de quitar la cascara (descascarado) da
origen al denominado arroz integral o pardo, también llamado
arroz cargo.

En el arroz integral el color oscuro se debe al pericarpio, en el
que existen tres capas (cubierta seminal, nucela y aleurona). Me-
diante la molturacion (abrasion) se puede eliminar este pericarpio
que junto con el embridn constituye el salvado del arroz; tras sepa-
rar el salvado se obtiene el arroz pulido o arroz blanco.

En la operacion del descascarado se separa entre un 18 y un 20%
del arroz paddy. En la obtencion del arroz blanco la cantidad de salva-
do obtenida es variable, dependiendo de la mayor o menor abrasién,
pero suele oscilar entre el 10y el 15% del arroz paddy. Es decir, el ren-
dimiento en molino del arroz cascara oscila entre el 65 y el 72%.

En el arroz blanco, el almidén (contenido en el endospermo ami-
laceo) supone el 95% y las proteinas (contenidas en una capa inter-

Cuadro n° 8

Composicion quimica de los arroces (Porcentaje)

Enciclopedia de'g)j

na, denominada subaleurona porque va debajo de la capa de aleu-
rona), el 5% restante. La mayor parte de los lipidos (que estaban en
el embrién) pasan al salvado.

Composicion quimica del grano de arroz

En el Cuadro n° 8 se detalla la composicion quimica (proteinas, lipi-
dos, hidratos de carbono) del arroz cascara y los productos que de
él se obtienen.

Los hidratos de carbono constituyen el principal componente
del arroz. Estan constituidos por almidédn en sus dos variantes; ami-
losa (polimero de la glucosa lineal y poco ramificado) y amilopecti-
na (polimero con mayor nimero de moléculas de glucosa y mas ra-
mificado).

La cantidad de amilosa existente en el grano de arroz tiene in-
fluencia sobre el aspecto y la textura del mismo. Si el contenido en
amilosa es bajo (del 0% al 2%), el endospermo es opaco, debido a la
presencia de poros rellenos de aire, tiene menor densidad y la tex-
tura es flexible (arroz glutinoso). Si aumenta la cantidad de amilosa
el endospermo es transllcido, porque los poros estan rellenos de

MODALIDAD PROTEINA LiPIDOS HIDRATOS DE FIBRA CENIZAS
ARROZ BRUTA BRUTOS CARBONO BRUTA

Cascara 6-8 2 64-73 7-10 3-5
Integral 7-8 2-3 73-87 1 1
Elaborado 6-7 0,5 77-89 0,5 0,5
Salvado 11-15 15-20 34-62 7-11 7-10
Cascarilla 2-3 0,5 22-34 35-46 13-21
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amilosa, tiene mayor densidad y la textura resulta mas rigida, menos
flexible (arroz no glutinoso). Estos dltimos se clasifican como de ba-
jo contenido en amilosa (2-20%), de contenido medio (20-25%),
de contenido elevado (hasta 33%).

Los arroces con bajo contenido en amilosa tienden después de
cocidos a apelmazarse. Esto hace que se les llame glutinosos (“pe-
0ajosos”) y por ello pueden hacerse pequefias bolas de arroz que
se mantienen cohesionadas y que son muy apreciadas en Japén,
China y Tailandia.

Las proteinas del grano de arroz pueden clasificarse seglin su so-
lubilidad en distintos disolventes. Existe una fraccion soluble en agua
0 en agua con sal que esta constituida por las albtiminas y globulinas,
las cuales suponen en conjunto el 15% de las proteinas. Existe otra
fraccidn soluble en alcohol, las prolaminas (5 a 8%) y otra soluble en
sosa diluida llamada glutelina (77 a 80%).Todas ellas estan compues-
tas por polipéptidos en los que se encuentran aminoacidos esencia-
les (para el hombre) y no esenciales. Los arroces glutinosos suelen
tener mayor contenido en aminodcidos que los no glutinosos.

El contenido de los distintos aminoacidos varia mucho de unas a
otras variedades de arroz, pero una composicién media podria co-
rresponderse con la del cuadro n° 9.

Igualmente el contenido en vitaminas y minerales varia mucho de
uno a otro tipo de arroz pero unos valores medios podrian ser los
del Cuadro n° 10.

Cuadro n® 9

Contenido aproximado de aminoacidos en
los arroces (Porcentaje sobre proteina total)

) ARROZ ARROZ ARROZ
AMINOACIDOS CASCARA CARGO BLANCO
Histidina 2,2 2,4 2,4
Isoleucina 3,9 3,9 4,0
Leucina 7,8 8,2 8,1
Lisina 4,0 3,9 3,6
Metionina +
cisteina 55 45 4.8
Fenilalanina +
tirosina 10,1 8,9 9,7
Treonina 3,6 3,7 3,6
Triptéfano 1,6 1,3 1,5
Valina 588 5.5 5,6
Otros aminoacidos* 23,5 25,2 18,7
Aminoacidos totales 68,0 67,5 62,0

* Alanina, acido aspartico, acido glutamico, glicina, prolina y serina

Clasificacion de los arroces

La clasificacion més utilizada es la del Codex Alimentarius. En ella se
determina la relacién o ratio entre la longitud y la anchura del gra-
no para cualquier tipo de arroz, incluso elaborado. Queda de esta
forma:

» Grano largo: ratio igual o mayor que 3,1.

» Grano medio: ratio entre 2,1y 3,0.

» Grano corto: ratio igual o0 menor que 2.

Cuadro n° 10

Contenido en vitaminas y minerales de
los arroces (mg/100 gramos)

VITAMINAS ARROZ ARROZ
Y MINERALES CARGO BLANCO
Vitamina A - -
Tiamina (B,) 0,3 0,1
Riboflavina (B.) 0,1 0,05
Niacina (PP) 5,0 1,5
Piridoxina (Bg) 0,6 0,3
Acido pantoténico (By) 1,2 0,5
Biotina 0,02 -
Acido félico 0,04 0,02
Vitamina B, * 0,05 0,02
Vitamina E 1,3 -
Calcio 23,0 21,0
Hierro 3,0 1,5
Magnesio 90,0 40,0
Fosforo 350,0 145,0
* Microgramos/100 gramos

Distribucion y Consumo 128

MARZO-ABRIL 2003



Otra clasificacion comercial muy usada en todo el mundo es la
que aparece en el Cuadro n® 11.

El peso del grano esta parcialmente correlacionado con el tipo
de arroz;

» Los largos pesan entre 15-20 mg.

» Los medianos pesan entre [7-24 mg.

» Los cortos pesan entre 20-24 mg.

Otras caracteristicas que sirven para clasificar los arroces co-
merciales son:

1° Transparencia (caracter positivo para algunos, glutinoso).

2° Granos yesosos (caracter negativo).

3° Coloracion rojiza uniforme (caracter negativo).

4° \etas rojizas (caracter negativo).

5° Granos partidos (caracter negativo).

6° Granos germinados (caracter negativo).

7° Impurezas.

8° Contenido en humedad (menos del 14%).

9° Grado de molienda (a medida que el arroz es mas pulido tie-

ne menos proteinas y vitaminas).

Razas de arroces

El género Oryza se encuentra actualmente extendido por todos
los paises del mundo. Probablemente se origin6 en el Sur y en el Su-
deste de Asia, pero también se encuentran una especie de arroz en
el Oeste de Africa (Oryza glaberrima) que puede haberse engen-
drado a partir de otras especies vegetales. La especie asiatica (Ory-
za sativa) ha dado origen a tres razas ecograficas (indica, japonica o
sinensis, javanica), que posteriormente se han dispersado por todo
el mundo.

Existen dudas sobre si la raza javanica es simplemente una va-
riante de la indica, con lo cual las dos Unicas razas importantes son
japonica e indica.

Cuadro n° 11

Clasificacion arroces
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La raza indica es de grano alargado y supone el 80% del arroz
mundial. Sus granos son poco glutinosos.

La raza japdnica es de grano medio o redondo. También se llama
sinica (o china). Suele tener mayor calidad, pero se obtienen peores
rendimientos y ello le hace perder terreno frente al indica, granos
mas glutinosos que los de los arroces largos de la raza indica.

Otros tipos de arroces

1. Arroz basmati (indio). Tiene un aroma especial debido a que
tiene una concentracion 12 veces superior que el arroz ordi-
nario de una sustancia quimica, acetilpirrolina. Esto unido a
que los granos quedan tersos y esponjosos al cocinarlo hace
que su precio sea diez veces superior a los arroces ordina-
rios.

2. Arroz jazmin (tailandés) similar al indio basmati.

3. Arroz silvestre. No es una Oryza sino una planta Zizania
aquatica que crece en la region de los Grandes Lagos (EE UU
y Canada).

4. Arroz negro (chino) con el endospermo negro. Sirve para ela-
borar pasteles y vino negro de arroz.

5. Arroz rojo (chino), color plrpura, andlogo al negro.

6. Arroz parboiled o sancochado. Consiste en una precoccion
que gelatiniza el almidén destruyendo su estructura esferoi-
dal pero dejando intacta su estructura. Se utiliza arroz casca-
ray durante el proceso tiene lugar el paso de las vitaminas de
la cascara al grano (especialmente las del grupo B) pero se
destruye algo de tiamina (B,). Primero se remoja con agua a
menos de 60°C (temperatura inferior a la de gelatinizacion
del almiddn), luego se realiza la precoccidn, a presién para
acortar el tiempo de la misma , y se seca. Posteriormente se
separan las capas externas y se pule, si se quieren obtener
arroces elaborados. El arroz sancochado no se pega en la

LONGITUD MM/RATIO
LARGO/ANONO (FORMA)

Mayor 7,50 mm

MAYOR QUE 3,0
Extra-largo delgado

ENTRE 2,1 Y 3,0
Extra—largo mediano

ENTRE 1,1 Y 2,0
Extra-largo ancho

MENOR QUE 2,0
Extra-largo redondo

De 6,61 a 7,50 mm Largo delgado

Largo mediano

Largo ancho Largo redondo

De 5,51 a 6,60 mm Mediano delgado

Mediano mediano

Mediano ancho Mediano redondo

Menor 5,50 mm Corto delgado

Corto mediano

Corto ancho Corto redondo

NOTA: primero se enuncia la longitud y, en segundo lugar, la ratio.
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