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Abstract
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Histéricamente, las harinas instantaneas fueron la respuesta
a la necesidad de materias primas para obtener alimentos
basicos, como el pan y la tortilla, entre otros. Su produccion
se ha refinado para lograr mantener y maximizar el valor nu-
trimental de los ingredientes originales, tales como cereales y
leguminosas, etcétera. El propdsito primordial de este estudio
es examinar la evolucion de las harinas instantaneas con el fin
de satisfacer la demanda de estos ingredientes fundamentales
para la elaboracion de alimentos nutritivos y adecuados al estilo
de vida contemporaneo. Se examinara su origen historico, los
diversos procesos de fabricacion y sus aplicaciones presentes y
futuras, subrayando la importancia de las harinas instantaneas
no solo en la nutricion basica, sino también en la generacion de
alimentos funcionales, garantizando un papel preponderante
en la concepcion de productos alimenticios.

Palabras clave: harinas instantaneas, alimentos precocidos,
alimentos nutritivos

Historically, instant flours were the response to the need for raw
materials to produce basic foods, such as bread and tortillas,
among others. Their production has been refined to maintain
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Introduccion

and maximize the nutritional value of the original ingredients,
for example cereals, legumes and others. The primary aim of
this study is to examine the evolution of instant flours in order to
meet the demand for these fundamental ingredients for the pro-
duction of nutritious foods suitable for contemporary lifestyles.
Its historical origin, the various manufacturing processes and its
present and future applications will be examined, underlining
the importance of instant flours not only in basic nutrition, but
also in the generation of functional foods, ensuring a leading
role in the design of food products.

Keywords: flours instant flours, precooked foods, nutritional
foods

En la acelerada rutina diaria, donde el tiempo se convierte en
un recurso preciado, la busqueda de opciones alimenticias
convenientes y nutritivas que se adapten al estilo de vida mo-
derno del consumidor se vuelve cada vez mas relevante. En este
contexto, las harinas instantaneas emergen como una solucion
versatil que ha ganado popularidad en la cocina moderna, este
ingrediente, que van mas alla de su papel convencional en la
preparacion de productos de panificacion, ofrecen una alter-
nativa que combina la rapidez, versatilidad y valor nutricional en
un alimento. Pero antes de viajar en el tiempo dejemos en claro
algo: ¢Qué entendemos por harinas instantaneas? Segun Potter
y Hotchkiss (1998), el término “harinas instantaneas” (Figura 1)
se refiere a aquellas harinas pregelatinizadas o precocidas que
pueden disolverse rapidamente en cualquier tipo de liquido,
como agua o leche, facilitando su rapida preparacion para ser
utilizadas como ingrediente principal o como un aditivo para
la formulacion de un alimento.

Los objetivos principales de esta investigacion son analizar
los avances en los procesos de obtencion de harinas instan-
taneas y evaluar su impacto en el mejoramiento del perfil nutri-
cional de alimentos, desentranar sus origenes, su proceso de
produccion e incluso su papel en la promocion de una alimen-
tacion equilibrada y adaptada a nuestro estilo de vida moderno
con fuentes distintas al trigo y maiz. Algunos ajemplos de estas
dltimas son las leguminosas que proporcionan opciones a los
consumidores con las que no contaban en el pasado, lo que
permite optimizar la calidad proteica y enriquecer el contenido
de nutrientes en alimentos listos para consumir.
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Figura 1
Harinas instantaneas.

Un avance revolucionario  La historia de las harinas instantaneas refleja la constante bus-
queda de soluciones alimentarias que se adapten a la evolucion
de la sociedad y sus necesidades cambiantes. Su origen se
encuentra entrelazado con la Revolucién Industrial del siglo
XIX, cuando la necesidad de alimentos rapidos coincidié con
el desarrollo de la harina leudante utilizada principalmente para
hacer reposteria, pues se complementa con agentes leudan-
tes, como el bicarbonato de sodio y el polvo de hornear, que
producen gas cuando se mezclan con ingredientes humedos
y se exponen al calor del horno. Este gas atrapado en la masa
permite que se expanda y se vuelva mas esponjosa durante
el horneado, creando un producto final mas ligero y aireado
(Zhou et al,, 2014).

En la Segunda Guerra Mundial, durante la década de 1930,
la necesidad de alimentos no perecederos y de facil prepa-
racion impulso el desarrollo de harinas instantaneas para uso
militar, convirtiendose en una solucion practica para alimen-
tar a las tropas en el campo de batalla (Collingham, 204.2). El
cambio de paradigma en la década de 1950, con el auge de
la cultura de la comida rapida, vio como las harinas instanta-
neas comenzaron a ganar popularidad, pues las empresas
alimentarias introdujeron mezclas para pan y pasteles que re-
querian sdlo la adicién de liquidos transformando la manera
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La magia detras
de la instantaneidad

en que las personas preparaban los alimentos (Rubel, 201.1).
Los anos setenta marcaron una era de especializacion con las
harinas instantaneas expandiéndose mas alla de los produc-
tos horneados hacia mezclas para sopas y salsas, gracias a los
avances en tecnologias de extrusion y deshidratacion (Matz
1972). Hoy en dia, la innovacion en la produccion de harinas
instantaneas ha experimentado una diversificacion significativa
con un enfoque creciente en la mejora de perfiles nutricionales
con el objetivo de satisfacer las demandas de una sociedad
cada vez mas ocupada.

Numerosas investigaciones han mostrado cémo las harinas
instantaneas son capaces de mejorar el perfil nutricional de los
productos alimenticios en los que se incorporan. Por ejempilo,
Atukuri et al. (2019) demostraron que las harinas instantaneas
de amaranto producidas por extrusion constituyen una alter-
nativa viable para una dieta complementaria, caracterizadas
por un alto contenido de lisina, un aminoacido esencial que a
menudo se encuentra limitado en dietas basadas en cereales.
Por su parte, Ramirez-Jiménez et al. (2019) llevaron a cabo
un estudio de las harinas instantaneas de maiz resultantes
del calentamiento dhmico y observaron un incremento en la
presencia de compuestos fendlicos, que cumplen una funcion
antioxidante, y una reduccion de factores antinutricios. Estos
hallazgos subrayan que las harinas instantaneas no solo ofre-
cen celeridad y comodidad, sino que también mejoran el perfil
nutricional de los productos finales, volviéndolos mas aptos
para dietas equilibradas y funcionales.

Aunque el proceso general en su obtencion varia segun el tipo
de harina instantanea, la caracteristica principal radica en un
proceso de coccion seguido de una deshidratacion o secado.
Esta coccion afecta directamente a los granulos de almiddn
(Figura 2), uno de los principales constituyentes de la harina,
que al absorber agua provoca que se hinchen o se rompan, lo
que permite la gelatinizacion del almidén y lo vuelve mas soluble
en agua para lograr una harina que requiera menos tiempo de
coccion (Chakraborty et al.,, 2022). Ademas, las proteinas se
desnaturalizan y se vuelven mas digeribles (Xiaoxue et al.,, 2022).



Granulos de almiddén de maiz nativo (a), granulos de almidén de maiz
pregelatinizado (b).

elaboracion propia.

La obtencion de harinas instantaneas implica el uso procesos
tecnoldgicos especificos que permiten la rapida cocciéon y
secado de los granos o cereales para convertirlos en harina
listas para su consumo con minima preparacion adicional. Estas
técnicas no solo optimizan los procesos de produccion, también
aseguran la conservacion de las cualidades nutricionales y or-
ganolépticas de los ingredientes base. Algunas de las técnicas
implicadas en la obtencion de harinas instantaneas incluyen la
extrusion (Pismag et al, 2024), el tostado (Hatamian et al., 2020),
la micronizacion (Deepa & Hebbar, 2017), el calentamiento por
microondas (Martinez-Bustos et al, 2000) y el calentamiento
6hmico (Ramirez-liménez et al., 2019; Dominguez-Hernandez
et al, 2022) (Tabla 1).

es un proceso de coccion donde la mezcla de harina
y agua se somete a condiciones de alta presion y temperatura
a través de una maquina extrusora. Este método crea una
textura especifica y deshidrata la mezcla, produciendo harinas
instantaneas que se rehidratan faciimente al entrar en contacto
con liquidos durante su preparacion.
después de moler los granos, la harina
puede ser tostada o torrefactada para mejorar su sabor, aroma
y propiedades nutricionales. El tostado también puede ayudar a
eliminar la humedad y prolongar la vida util de la harina.
la mezcla se introduce en un molino de impacto
0 en un molino clasificador de aire donde se produce la
micronizacion por el choque de las particulas debido a un flujo
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de aire de alta presion que pulveriza las particulas a tamafos
micromeétricos. Este proceso ofrece varias ventajas, las cuales
incluyen una mayor solubilidad y rapida rehidratacion de la
harina durante la preparacion de alimentos, pues al reducir el
tamano de particula se aumenta la superficie de contacto de la
harina, lo que puede mejorar la absorcion de liquidos y facilitar
Su uso en diversas aplicaciones.

Calentamiento por microondas: en este proceso la mezcla

se somete a un calentamiento por microondas causado por
la friccion molecular de dipolos eléctricos bajo un campo
eléctrico oscilante de frecuencia especifica. Por tanto, la alta
absorcién de energia de microondas por las moléculas de
agua, resulta en el calentamiento de la mezcla y la posterior
obtencidn de la harina instantanea. El uso de calentamiento
por microondas ofrece eficiencia, rapidez y bajo costo de
operacion para la obtencion de harinas instantaneas. Como
se menciono anteriormente, este mecanismo genera calor
desde el interior del producto hacia el exterior (calentamiento
volumeétrico), lo que reduce considerablemente las pérdidas
energéticas asociadas a la transferencia de calor en técnicas
convencionales y se ve reflejado en el uso de la energia de
manera mas eficiente. A diferencia de métodos tradicionales
como el horneado o el calentamiento por conduccion, las
microondas son capaces de calentar los materiales en cuestion
de minutos o incluso segundos, al tener tiempos de coccion
cortos es posible una mayor capacidad de procesamiento y
se minimiza la exposicion del alimento al calor prolongado,
esto ayuda a conservar sus propiedades funcionales y
nutrimentales.

Calentamiento chmico: la mezcla se somete a un campo
eléctrico utilizando electrodos y permitiendo que la corriente
eléctrica fluye a través de la mezcla para generar calor
directamente en el material por disipacion de la energia
como en una resistencia eléctrica. El calentamiento 6hmico
es un proceso que ofrece ventajas en términos de eficiencia
energética y control preciso de la temperatura en comparacion
con metodos de calentamiento indirecto como la conduccion
o la conveccion. Sin embargo, su aplicacion especifica en

la obtencion de harinas instantaneas puede depender de
diversos factores, incluyendo la materia prima a partir de la
cual se elabore la harina y las caracteristicas deseadas del
producto final.



Tabla 1

Técnicas implicadas en la obtencion de harinas instantaneas.

et al. (2014).

Autores Proceso Objetivo

Ruiz et al. Extrusion Obtencion de harinas instantaneas funcionales a base de un subpro-

(2022). ducto de sésamo con propiedades tecno-funcionales, nutricionales y
antioxidante mejoradas.

Otondi et al. Extrusion Desarrollo de harinas instantaneas para papillas a base de yuca fortifi-

(2020). cadas con semillas de chia mediante extrusion.

Atukuri et al. Extrusion Obtencion de harinas instantaneas de amaranto para alimentacion

(2019). complementaria.

Ozolina et al. Tostado Determinacion de las propiedades funcionales de harinas instantaneas

(2024). de habas y lentejas crudas y tostadas

Byarugaba et = Tostado Determinacion de las propiedades quimicas y funcionales de harinas

al. (2023). instantaneas de frijol.

Ranganathan @ Tostado Desarrollo de harinas instantaneas a base de sorgo con propiedades

funcionales.

et al. (2021).

Deepa & He- = Micronizacién | Obtencidn de harinas instantaneas de maiz con valor agregado.

bbar (2017).

Laudadio et Micronizacién | Produccion de harinas instantaneas de girasol reducidas en fibra.

al. (2013).

Sun et al. Micronizacién | Determinacién de las propiedades nutricionales, fisicoquimicas y reold-
(20006). gicas de harinas de trigo.

An et al. Microondas Evaluacion de las propiedades estructurales, térmicas, funcionales y
(2023). reolégicas de harinas de maiz.

Mahalaxmi y Microondas Evaluacion del perfil proteico y las propiedades funcionales de harinas
et al. (2022). de lenteja.

Madaraboina | Microondas Determinacion de las propiedades fisicas y funcionales de harinas de

mijo.

Ramirez-Ji- Calentamiento = Evaluacion del perfil de fitoquimicos de harinas de maiz instantaneas.
ménez et al. dhmico
(2019).

Versatilidad La versatilidad culinaria de las harinas instantaneas es otro factor

para el consumidor

que contribuye a su creciente popularidad. Dado que pueden
ser utilizadas para crear una amplia variedad de platillos, resultan
una opciodn atractiva tanto para aquellos que buscan comidas
rapidas y simples como para quienes desean explorar nue-
vas posibilidades culinarias (Figura 3). Aunque la composicion
especifica puede variar segun el tipo de harina instantanea,
a menudo estan elaboradas a partir de granos como el maiz,
trigo, avena, arroz, hasta leguminosas (garbanzos o lentejas) y
vegetales (espinacas o brdcoli), por mencionar algunos; pro-
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Figura. 3
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porcionando una variedad de opciones nutricionales y de sabor
para personas que son intolerantes o alérgicas a ciertos ingre-
dientes. En algunos casos las harinas instantaneas pueden ser
adicionadas con agentes leudantes y otros aditivos como los
emulsionantes (la lecitina de soja o los mono y diglicéridos de
acidos grasos que ayudan a estabilizar y mantener uniforme la
mezcla de ingredientes de la harina); espesantes (goma guar,
goma xantana y carragenina), para mejorar la textura; ademas
de saborizantes y colorantes.

Alimentos a base de harinas instantaneas.

Por otro lado, algunas harinas instantaneas permiten ser for-
tificadas mediante la incorporacion de vitaminas y minerales
(hierro, calcio, vitamina D), con el objetivo de mejorar su perfil
nutrimental y volverlas atractivas para un grupo especifico de
consumidores (Cardoso et al., 2019). Desde el punto de vista
nutricional, muchas harinas instantaneas estan disefadas para
ser enriquecidas con proteinas, fibras y otros nutrientes que
contribuyan a una alimentacion equilibrada y saludable. Ade-
mas, la inclusion de ingredientes naturales y la reduccion de
aditivos artificiales son aspectos clave que respaldan la calidad
nutrimental de estas opciones alimentarias; inclusive se han
desarrollado productos adaptados a diferentes preferencias
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¢Por qué las harinas
instantaneas
son nutritivas?

Conclusiones

dietéticas, como harinas sin gluten, bajas en carbohidratos o
enriquecidas con nutrientes adicionales (Vazquez-Ovando et
al., 2009). A medida que la conciencia sobre la importancia
de una alimentacion saludable continua creciendo, las harinas
instantaneas se presentan como una opcion para la prepara-
cion de ciertos alimentos (panes, pastas) o para ser utilizadas
como aditivo alimentario al actuar como espesante, brindando
una solucion atractiva para aquellos que buscan opciones
convenientes sin sacrificar la salud.

Las harinas instantaneas pueden ser catalogadas como nu-
tritivas dado que en sus procesos de elaboracion se preserva
y optimiza el valor nutricional de los alimentos. Por ejemplo,
la aplicaciéon de calentamiento dhmico a las harinas de maiz
potencia la concentracion de compuestos fendlicos con ca-
racteristicas antioxidantes y disminuye los compuestos que
obstruyen la digestion de proteinas (Ramirez-Jiménez et al.,
2019). Por otro lado, la extrusion también optimiza el contenido
de lisina en las harinas de amaranto, un aminoacido restringi-
do en los cereales, mejorando asi el perfil proteico para una
alimentacion complementaria (Atukuri y et al., 2019). Adicio-
nalmente, estos procedimientos facilitan la conservacion de
compuestos bioactivos y vitaminas, tal como se evidencia en
las harinas fortificadas con hierro y calcio, lo que las convierte
en un instrumento eficaz para tratar deficiencias nutricionales
(Cardoso Yy et al., 2019; Ruiz-Armenta y et al., 2022). Finalmente,
la incorporacion de cereales y leguminosas en las formulas
optimiza notablemente la calidad proteica al equilibrar el perfil
de aminoacidos (Byarugaba et al., 2023; Dominguez-Hernandez
y et al., 2022). Estas propiedades confieren a las harinas ins-
tantaneas una versatilidad, accesibilidad y sostenibilidad para
cumplir con las demandas nutricionales de diversas poblacio-
nes, desde alimentos sin gluten hasta productos enriquecidos
con proteinas y fibras.

Las necesidades y preferencias de los consumidores han ido
cambiando con el paso del tiempo, hoy es imprescindible de-
sarrollar productos especificos y considerar las necesidades
dietéticas individuales. En este contexto, las harinas instanta-
neas representan una prometedora alternativa en el ambito
de la alimentacion rapida y nutritiva. Su versatilidad permite
adaptarse a diversos grupos poblacionales, lo que las convierte
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