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INTRODUCCION Y GENERALIDADES.

Una de las bebidas mas tradicionales de nuestro pais, sobre todo en el area mediterranea, es
la horchata de chufa, reputada cldsicamente como una bebida refrescante natural, sana
y energética, con propiedades digestivas beneficiosas y saludables, sefaladas
empiricamente desde hace cientos de afos. Obviamente no contiene alcohol, y es nutriente
porque contiene carbohidratos, lipidos, proteinas, diversos minerales y vitaminas, pero no
contiene colesterol. Tiene ademas algunas ventajas globales sobre los refrescos no alcohdlicos:
1) carece de cafeina u otro estimulante, lo que faculta su consumo en nifios, embarazadas
y ancianos; 2) en su composicion no entra el acido fosforico, con lo que no “roba” calcio
de los huesos ni altera la denticién; 3) si no se le afiade azucar tiene menor densidad
calérica que los refrescos edulcorados de empleo habitual, y ademas sus calorias no son
“vacias”, ya que se acompaifla de otros nutrientes de los que éstos carecen, y 4) tiene
ademas propiedades digestivas derivadas de su contenido en aminoacidos y almidén, que
ademas de ser astringente, como al “agua de arroz”, funciona como fibra soluble a nivel
colénico porque un porcentaje cercano al 20% no se absorbe en intestino delgado, y también
en enzimas como amilasa y lipasa, que apoyan la normal digestién gastrointestinal, por lo que
puede emplearse como prebiotico, es decir, sustancia que favorece la accion de los
probioéticos o bacterias aciddfilas intestinales beneficiosas, por ejemplo en la prevencion y
cura de aquellas diarreas debidas a infeccién viral (como las estivales), en la diarrea del
“viajero” y en las diarreas postantibioterapia.

Para poder decidir acerca de esto seria oportuno que dedujéramos las posibilidades
nutricionales positivas, y la ausencia de rasgos no deseables en relacion a su composicién,
comprobada mediante la metodologia oportuna, tal y como ha hecho la profesora Rosaura
Farré en su laboratorio, y expresa en este mismo libro en el articulo precedente. Es decir, el
analisis de las reales propiedades de la horchata de chufa debe partir del exacto conocimiento
de sus constituyentes, sea en forma de horchata natural, sea en forma de horchata comercial,
se haya o no afladido azucar para endulzarla y asi mejorar su palatabilidad.

Segun Joan Corominas en su Diccionario Etimoldgico de la lengua castellana, “horchata” (del
latin hordeata, “hecha con cebada”), es verosimilmente un mozarabismo de procedencia
valenciana, y hace referencia a las infusiones o cocimientos filtrados que se hacian con
cereales (arroz, cebada, trigo, mijo), almendras, pepitas de calabaza, melén o sandia, o
chufa, de forma tradicional y con frecuencia indicadas por sus supuestas propiedades curativas
o nutritivas; por ello lo correcto, en el caso que nos ocupa, seria indicar siempre la descripcion
completa, esto es, horchata de chufa. Esta ha sido desde hace centenares de afios un
componente habitual de nuestra dieta, por lo que con toda justicia tiene que figurar como
constituyente del conjunto que llamamos “dieta mediterranea”, y asi deberia ser considerada.
La posicion de prestigio que la dieta mediterranea tiene en la alimentacion humana moderna,
deviene del conjunto de sus propiedades antiarteriosclerosas y reductoras del riesgo de sufrir
determinados canceres (no sélo digestivos), asi como del hecho constatado de que las
poblaciones mediaterrdneas son mas longevas que las del norte de Europa.



PROPIEDADES TRADICIONALES DE LA CHUFA Y LA HORCHATA.

Segun Pio Font Quer (1888-1964, profesor de Botanica en la Facultad de Farmacia de la
Universidad Auténoma de Barcelona) en su libro “Plantas Medicinales: el Dioscorides
Renovado” (editorial Labor, Barcelona, 1956) la horchata de chufa es “calefacciente y
desecante, expele las flatulencias, fortifica las entrafas, alivia los cdlicos, provoca la orina y el
menstruo, aprovecha para la hidropesia reciente, se reputa por cefalica y es buena para los
vértigos y aturdimientos de cabeza. Se usa algunas veces en enjuagues o colutorios para las
Ulceras de la boca y encias”.

Obviamente este es un lenguaje muy anticuado porque Pio Font Quer adoptd un libro de
farmacopea de un médico del ejército romano, Dioscorides, aficionado a las plantas
medicinales y que vivié en el siglo I de nuestra Era, de dificil traduccién en la Medicina actual,
trufado con conceptos hipocraticos (siglo V antes de Cristo) y paracelsianos (siglo XVI), por lo
que tiene escasa aplicacion a nuestro saber y conocimientos actuales, pero que incide en
algunos de los aspectos mas interesantes de sus propiedades digestivas:

1) es eupéptica por su contenido en amilasa y lipasa, facilitando la digestion de los
hidratos de carbono y las grasas respectivamente. Alivia las molestias de la dispepsia flatulenta
y evita el meteorismo.

2) es diurética por su abundante contenido en agua y escaso en sodio (no se retiene,
por tanto).

3) es antidiarreica (“fortifica las entrafias”) por su contenido en almidoén, que tiene
propiedades espesantes de las heces y como prebioético favorece el crecimiento de la flora
intestinal beneficiosa fermentativa (bacilos formadores de acido lactico); recordemos que la
“horchata de arroz” y la “horchata de chufa” eran conocidos remedios de las diarreas infantiles
hace 40 o 50 afios.

4) por su contenido en peroxidasa y catalasa no seria de extrafiar su utilidad en las aftas
bucales como “desinfectante” orofaringeo, aunque no es un uso muy habitual, ya que suele
beberse, no hacerse colutorios con ella.

El resto de las propiedades, “cefdlica” y para “los vértigos y aturdimientos de cabeza”, no
parecen sustentarse en ninguna de las propiedades de la horchata de chufa o el tubérculo
entero, basadas en su composicién y conocidas en la actualidad.

La horchata de chufa tiene propiedades energéticas porque contiene porcentualmente mas
HC que la leche, y una buena parte son almidén, la glucosa sélo trazas, digestivas (es
antiflatulenta y antidispéptica) y astringentes; carece de lactosa y de fructosa por lo que
pueden tomarla personas que no toleran el azucar de las frutas (o las bebidas refrescantes
derivadas) o la miel, o el aztucar de la leche, lo que sucede en un 30% de la poblacién espafiola
adulta y en casi el 50% de nuestros ancianos. Tiene mas hierro, cinc y cobre e igual
contenido en magnesio que la leche de vaca o cabra, lo que la hace especialmente
apropiada en la infancia y senectud, y en las embarazadas, y aunque por si sola no es capaz
de cubrir los requerimientos diarios en hierro (se deberia tomar cerca de tres litros diarios), si
los de cobre, magnesio y cinc. En comparacién con la leche destacan tres propiedades: 1) no
tiene lactosa, 2) tiene menos sodio y potasio, y 3) contiene una cantidad no desdefable de
fibra soluble, de la que la leche carece. Pero es sobre todo su contenido en aminoacidos y
acidos grasos monoinsaturados la que le brinda unas propiedades saludables que la hacen
incomparable con otras bebidas refrescantes o nutrientes, como veremos mas adelante. Una
comparacién entre el contenido en ciertos minerales de la horchata de chufa la leche y el zumo
de naranja se observa en la figura 1.

COMPOSICION COMPARATIVA DEL TUBERCULO Y DE LA HORCHATA DE CHUFA.

La chufa como tubérculo contiene un 26% de agua en promedio. La horchata de chufa debe
tener (por ley) un minimo del 12% de soélidos solubles (88% por tanto de agua), siendo su pH
habitual de 6.7 (minimo 6.3), con una densidad promedio de 1.013 g/cc. Su contenido en
azUcares totales, una vez comercializada es de un minimo del 10% (debiendo ser el 2.2-2.5%
de ellos en forma de almidén). El contenido minimo de grasas es del 2.5%. Proporciona unas
70 kcal por 100 ml, es decir, un vaso de 250 ml tiene 170-180 kcal.















