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RReessuummeenn
El presente trabajo se realizó para estudiar las caracte-
rísticas nutricionales del grano de mijo y de diversos
productos obtenidos a partir de grano cocido, de harina
y de jugo de mijo, y el impacto que causan al ser ofreci-
dos como una variante en la dieta. Se elaboraron de
manera artesanal tres productos diferentes (jugo, ham-
burguesa y mamul) y se determinaron las características
organolépticas. Se realizó el análisis químico, lo que evi-
denció que este cereal contiene mayor cantidad de
hidratos de carbono y menor de proteínas que otros
similares. Se valoraron nutricionalmente los productos
elaborados y se realizó la evaluación microbiológica del
jugo pasteurizado, demostrando que el número de
microorganismos presentes es bajo y está dentro de los
estándares microbiológicos, por lo cual es apto para
consumo. Asimismo, se inoculó en este sustrato
Lactobacillus casei, el que es capaz de crecer y disminuir
el pH, sin modificar sus características organolépticas.
Se determinó también la satisfacción y la aceptabilidad
de los productos en 30 consumidoras vegetarianas y 30
no vegetarianas, las que expresaron que resultan gusto-
sos y aceptables para consumo en una amplia mayoría,
no existendo diferencias de opinión entre ambos grupos. 

Palabras claves: Alimento alternativo. Mijo. Productos
elaborados en base a mijo, evaluación nutricional,
macronutrientes 

IInnttrroodduucccciióónn  
El mijo es un cereal originario del continente africano,
empleado frecuentemente para alimentación y consumo
humano y animal. Es considerado mundialmente como
un cultivo secundario, aunque para muchas poblaciones
es un cultivo base (www.aacrea.org). Está muy difundi-
do en India, China, Níger, Senegal y Costa de Marfil, que
son los principales países productores, y es utilizado
principalmente por poblaciones marginales para su ali-
mentación.

El mijo es muy resistente a la sequía y a las
altas temperaturas, lo que favoreció la difusión del cul-
tivo en las zonas tropicales semiáridas y áridas de Asia,
Africa y Europa. También tiene la ventaja de que puede
ser almacenado durante varios años en condiciones ade-
cuadas (www.aacrea.org).

El mijo presenta dos variedades, que permiten
agruparlo en dos categorías: mijo perla y mijos menores.
Dentro de esta última se encuentra la subespecie
"proso" o "común", que se cultiva en países americanos,
como Estados Unidos y la Argentina (www.fao.org). 

Desde el punto de vista nutricional, el mijo
contiene los ocho aminoácidos esenciales en cantidades
adecuadas, por lo cual sus proteínas son de alto valor
biológico, más completas que las de arroz, trigo y maíz
(www.prama.com.ar). Pertenece al grupo de los cereales
permitidos para el consumo de las personas celíacas. 
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Investigadores japoneses (Nishizawa y cols, 2002) exa-
minaron los efectos de la proteína del mijo proso en la
lesión del hígado, y concluyen que puede ser considera-
do un alimento preventivo de esta patología.

El mijo posee un alto contenido en hierro, calcio,
fósforo, potasio, sodio, magnesio, cinc, manganeso y vita-
minas A y del complejo B. La presencia de magnesio lo
convierte en un gran fijador de calcio. Su contenido en
ácido silícico explica su acción estimulante sobre el
esmalte dental, tal como lo demuestran las dentaduras
de los africanos, grandes consumidores de mijo. También
ejerce su efecto sobre el cabello, las uñas, la piel y el tono
intestinal, ya que el silicio estimula la contracción y evita
la distensión del colon (www.prama.com.ar).

Por ser un alimento energético, vitalizante,
digestivo y diurético, es útil para la prevención y trata-
miento de astenias y anemias. También sirve de gran
ayuda en embarazos, ya que ha demostrado la capacidad
de impedir abortos espontáneos y suplir carencias nutri-
cionales de dicho estadio (www.prama.com.ar). Su alto
contenido en colina lo hace indicado para organismos
debilitados y para quienes realizan trabajo intelectual. 

El mijo también sirve de base para la formula-
ción de alimentos para niños pequeños (Bakau y cols,
2006). El grano sometido a malteado (germinado) produ-
ce una enzima (alfa-amilasa) que transforma el almidón
insoluble en azúcares solubles, aumentando así la densi-
dad calórica. (www.fao.org). Debido a que en infantes la
ingesta energética está limitada por el volumen de lo que
pueden ingerir, los productos elaborados con el grano
germinado resultan aptos para la recuperación nutricio-
nal en esta etapa (Thatola y Srivastava, 2002).

Además de las ventajas citadas, netamente
nutricionales, también existen otras propiedades que son
beneficiosas para la salud del huésped o para la preven-
ción de enfermedades. Es así que Rani y cols. (1998) han
evaluado las posibles aplicaciones de mezclas probióticas
fermentadas para el uso antidiarreico: estas disminuyen
el pH, inhibiendo el crecimiento de Escherichia coli. Lei y
cols (2006) realizaron un estudio en el que administraron
un producto fermentado en base a mijo a niños, en los
que han determinado que su consumo previene el efecto
de la diarrea asociada a antibióticos. 

Increíblemente en nuestro país, como en el conti-
nente americano, este alimento con propiedades tan
ventajosas se consume en muy bajo nivel y la gran
mayoría lo considera despectivamente como un alimen-
to para pájaros.

En base a los antecedentes citados, el objetivo
de este trabajo fue realizar la evaluación cuantitativa de
los componentes principales del mijo y de los subpro-
ductos elaborados a partir de el, y en base a estos datos,
realizar la evaluación nutricional de estos productos.
Asimismo, se estudio el jugo de mijo desde el punto de
vista microbiológico, y las modificaciones producidas
por el agregado de Lactobacillus casei de origen vege-

tal. Finalmente, se realizó una encuesta de aceptabili-
dad de los productos elaborados en personas vegetaria-
nas y no vegetarianas.

MMaatteerriiaalleess  yy  mmééttooddooss
Elaboración de productos: para el desarrollo de las pre-
paraciones realizadas en este estudio se utilizaron rece-
tas ya existentes para otros alimentos, y se elaboró de
manera artesanal jugo, hamburguesa y mamul (masa
dulce) con este cereal. Los ingredientes y la cantidad
utilizada de cada uno se resumen en la Tabla 1, como
así también las etapas de su  elaboración.

Cuantificación de macronutrientes: en el grano
de mijo y sus subproductos (jugo, grano cocido y hari-
na) se determinó la composición química, cuantificando
los hidratos de carbono, proteínas y compuestos fenóli-
cos. Los hidratos de carbono se determinaron por el
método de Dubois et al (1956), las proteínas por el
método de Lowry et al (1951) y los compuestos fenóli-
cos por el método de Singleton et al (1999). 

Valoración nutricional: para realizar la valora-
ción nutricional de los productos elaborados se utiliza-
ron los resultados obtenidos de la cuantificación des-
cripta anteriormente para el mijo, y una tabla de com-
posición química promedio para los demás alimentos
(Torresani y Somoza. 1999)

Evaluación microbiológica: el jugo de mijo fue
sometido a un proceso de pasteurización y luego se rea-
lizó la evaluación microbiológica a fin de determinar
cuali y cuantitativamente los microorganismos presen-
tes y su pH, y además, determinar las modificaciones
producidas por el agregado de Lactobacillus casei. Se
realizó el recuento de microorganismos mesófilos por el
método de diluciones sucesivas y posterior plaqueo en
Plate Count Agar (AOAC 1998); bacterias lácticas por
método de dilución en placa utilizando como medio de
cultivo Laptg agar (Raibaud y cols 1961); coliformes
empleando MacConkey agar; Staphylococus aureus con
agar manita-sal común-rojo (Chapman 1945); hongos y
levaduras por el método de estría en medio de cultivo
agarizado (Mossel y col.; F.I.L.-I.D.F. 1980).

Jugo de mijo fermentado: al jugo de mijo pas-
teurizado se le inoculó L. casei (1 x 106 UFC), y se incu-
bó a temperatura ambiente. A diferentes periodos de
tiempo se tomaron muestras, que fueron procesadas
microbiológicamente de manera similar a la descripción
anterior. Asimismo, se registró el pH en cada una de
ellas empleando un pHmetro digital Orion. 

Satisfacción y aceptabilidad de los productos:
se determinó a través de una encuesta autoadministra-
da, a 60 mujeres universitarias (30 vegetarianas y 30 no
vegetarianas) de 18 a 30 años, que residen en la ciudad
de Concepción, provincia de Tucumán. Luego se realizó
una comparación entre las opiniones según el tipo de
alimentación.
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Metodología estadística: para realizar la prueba de
satisfacción se utilizó una escala hedónica (estilo Rensis
Lickert) de 5 puntos que va desde "me gusta mucho"
hasta "me disgusta mucho". Para la prueba de acepta-
ción se realizaron preguntas con respuestas cerradas (si
- no) las que están relacionadas con la posible incorpo-
ración del producto en la dieta cotidiana y la posibilidad
de adquirirlo, entre otras. Para evaluar los resultados se
empleó la prueba estadística de Chi cuadrado con un
nivel de confianza de 99,99%. 

RReessuullttaaddooss  yy  ddiissccuussiióónn
Los resultados obtenidos de la evaluación de la composi-
ción química del mijo y sus subproductos, se resumen en
la Tabla 2, en la que se muestra la concentración de los

diferentes macronutrientes. La comparación porcentual
entre ellos evidencia el alto contenido en HC, siendo
mayor en la harina (90,5%) y menor en el jugo (41%), lo
que se explica por la dilución que sufre el grano al prepa-
rar el jugo. Con respecto a las proteínas, éstas se encuen-
tran en baja proporción, siendo más alta en la harina
(6,1%) y menor en el jugo (2,8%). En el caso de los com-
puestos fenólicos, la mayor concentración se encuentra
en el grano sin tratar. Al comparar estos resultados con la
composición de otros cereales de consumo frecuente
(arroz, trigo y maíz) observamos que el grano de mijo con-
tiene mayor contenido en carbohidratos y menor en pro-
teínas, tal como se registra en la Tabla 3.

Al realizar las valoraciones nutricionales de los
diferentes productos elaborados en base a mijo, se deter-
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minó que por cada 100 gramos del producto, se aportan
168,6 Kcal en el jugo saborizado, 294 Kcal en la hambur-
guesa y 533 Kcal en el caso del mamul, tal como se mues-
tra en la Tabla 1. La distribución porcentual en macronu-
trientes de estos productos se muestra en la Figura 1. 

La evaluación microbiológica del jugo de mijo
pasteurizado evidencia que los microorganismos que
podrían resultar contaminantes o deteriorantes de ali-
mentos se encuentran en bajo número. Además, al ino-
cular Lactobacillus casei al jugo pasteurizado, se obser-
vó que este microorganismo es capaz de crecer en el
jugo de mijo como sustrato, con la consecuente dismi-
nución del pH. Si bien no se produjeron modificaciones
de las características organolépticas, se observan cam-
bios en el número de microorganismos. Hay una dismi-
nución evidente de mesófilos totales, coliformes, hon-
gos y levaduras, comparativamente con el control sin
inocular, lo que permite evidenciar el efecto protector
de las bacterias lácticas frente a los microorganismos
potencialmente deteriorantes o patógenos. Los resulta-
dos obtenidos se muestran en la Tabla 4.

Al evaluar el total de las encuestas realizadas, se pudo
observar que más del 90% de los consumidores consi-
deran gustosos y aceptables estos productos, como se
sintetiza en las Tablas 5 y 6. No existen diferencias des-
tacables al analizar la satisfacción luego de consumir
los productos según el tipo de régimen de las encuesta-
das, según lo refleja la Tabla 5.

CCoonncclluussiioonneess
Los resultados obtenidos en este trabajo permiten seña-
lar las potencialidades de uso del mijo y los productos
elaborados a partir de él, las que se destacan a conti-
nuación:

- Pueden ser consumido por embarazadas y mujeres en
edad fértil, por su contenido en acido fólico que tripli-
ca a los otros cereales (www.enbuenasmanos.com)
- Por ser un cereal excepcionalmente rico en hierro,
el mijo se recomienda en casos de debilidad física,
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fatiga, anemia, astenias y falta de
ánimo. (www.cuerpomente.com) 
- Por su alto contenido en magnesio, es
un cereal muy apropiado para deportis-
tas, ya que, además de combatir el ago-
tamiento, alivia los calambres muscula-
res y fortalece los músculos.
(www.cuerpomente.com)
- Puede ser consumido por personas
celíacas, ya que no contiene gluten.
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- Podría emplearse en dietas hipoproteicas, reempla-
zando otros cereales.
- Puede prevenir enfermedades degenerativas por su
propiedad antioxidante.
- Puede ser cultivado en zonas áridas o secas.
- Puede ser empleado en la preparación de comidas
saladas y dulces ya que presenta un sabor suave que
no domina en el plato. (www.cuerpomente.com) 
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