
a1k
1

ALIMENTOS ANDINOS: IMPORTANCTA PARA LOS
ECUATORJANOS

Dr. Plutarco Naranjo
Univssid¡d,{ndina'Sim én Boliv¡r"

El tenitorio ecuatoriano que forma parts de la ñ'anja trnpical del planeta y que se

extiende desde el ni¿el del n:ar has¿ las cimas andilas y desde éúas had¡ la hoya

arnazsrica, ct.l,risih¡ye r¡na de lasnrás ricas regio,tres de bir"rdi'¡ersidad, denho de la cual

s halla la di¡ersidad de plantas rnuchas de las cu¿les fuet'on dsnedicadas para el

c{-lrsnllo hurnano, hace rniles de añLrs.

En la culh¡ra Valdivia, (Santa Elena y ürayas) que se desarrolló dede hace 4.000

años A.C. se domed.icó el maiz, la canar¡alia y okas plurtas alimenticias y llegó hasf.a

la fase de agriculhna de excedente. En lartablaslé *.rrr.** algunos de los alimentos

aborigenes, ,!\L 
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Las circunúancias anteriores pernritieron aún en las co'rnunidades vegetarianas de la

sietra que las poblaciones nativas desatrollen dietas variadas y balanceadas con el

cotrsiguiente buen desartollo humano.

Dos cita hidóricas

Crisébal Colón llevó un diario de s¡s famosos viajes, E¡ el cual describe, enh'e otras

tantas cosas, cómo uan los habitantes qure vio, por primem vez, ttató con ellos y hasta

llevó un grupo de jóvenes, en sr regrcsó a Eryaña, para presentados a los Reyes

Católicos y todos los curiosos. Dice: 
lbon de o.rupo bien conformado, muy bien y

muy gracioso... Son de color como l& de Canarias 6S/i ,"ñ.re a las islas Canarias), ni

negros ni blancos.., generalmente son de eúah¡ra notable...Son inteligentes y vi'vaces,

psrque, veo qrle aprenden muy pronto lo c¡re les digo".
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En tÉrminos cientificrrs diriamos, bien alimentados, bien nuhidoq alegrq,¡e inteligentes

Ir"tGll,l



Qué contra*e, kágicl Iáf¡¿.¿, la que Eugenio de Santa Cruz y Eryejo, describe 300

años deryués. Dice: "La came no alcanzan a cl-lrnprrarla la gent* pobre...maiz, papas"

col y queso, hacen la c¡rnida de los infelices. - . y csrno médico agrega: "Se sabe que a

la escasez de vi'reres, sigtre inde.fectjblen¡er¡te la pe$e.". Jr{ás aclelante cunenta que

aquellrr c¡re califican, los eryañoles, conro "imbecilirbd de los indiod' no es de *r
natr¡raleza sino cle las condrciones a las +r"t* eometido tos conquiúadores.fgrega

que cuando vi¡en eo condiciones apropiadas, son grandes attidas y cita a r¡no§

CUantOS. 1.. -* /, G- /-: G-\.r'\ . ¿!.'- ,L L, ¡-r.^ ,_,i.\).,. ,. r¡,..,,r.ri

Los hallazgos arqueologicss en las tres regiones del paig consisentes en miles de

figurillas cerámicas, de las culh¡ras anteriores a la conqui$a ibérica" representq a

homhtes y mujeres, bien desaryolladas fisicamente, es decir bien alimentados y

nukidos.

¿Qué zucedió poderiormente?

La conqui*a española kajo radicales cambios no solo en los aryectos prrliticos y

sociales cuanto en la agriculhrra y la alimentacion de los indios. En primer lugar,

repartidas las tieras laborables enhe los conquiúadoteE ya *a en la fomra de las

llamadas "encomiendas" o de haciendas y convertidos los indios, de hecho, en

esclavos, tenian qr.re cullivar aquello qr-re r.xdenaba el pahén: trigo y cebada y

adicionalmerite maiz, que dicho seco paso, fire el ceteal que facilitó la conqri*a

andina, porque la peqreña dotación de alimentos que kaia Francisco Pizarro y srs

hornbrel no lfordaba para tener comida, en sr larga expedición desde la cosa hasta la

siert'a, ha*a el sitio de captura de Atahualpa. En las "tambáJ,y Btaflerss que el inca

mantenía a lo largo de s¡ t¡erritot'io, los espafioles hallaron el s¡ficientÉ maiz que

podían, adernás kanryortado, con ellos. En segundo lugar', los frailes encargados de

cri$ianizar a los nativos, con el srpue$,o propósito de eliminar idolakias, prohibierrrn

el cultivo de algunos alimentos básicos, como el amaranüo., en México y la qrimra en

la región andina. Esablecido ya el régimen colonial, con qué podian alimentarse los

nati'¿os? Los eryañoles, con el trigo y algo del cereal andino, el nraiz y los indios con
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cebada a la c¡¡al podian aE¡egar a s¡ dieta pequelias e ins.rficientes canlidades de srs

tradicionales alimentos, conro quirua, papas., chochos, y otros obtenidos en sus

minúsculos huasipungos. Comenzó asi el grave problerna social y biológico de la

desrutricior¡ de los nifi os.

Los alimentos se jerar-quizaron: el kigo y el maiz para los eryañoles" la ceba&, para

los indios, los caballos y adernás" para la fabricación de cenreza- Más tarde la papa

srbió de categoria, ctrando los españoles qr¡e no erafl con*rrnidores rh hrbérculcrq

venciendo prejuicios y por la necesidad, comenzarsn a comar papa§.Lr,rs demás eran

para los indios: e¡g¡+¿lsclog ocaq mellocoq nra*ruas, ek.

Los españoles q¡e ya erari cons¡midores de arroz, originario del Ce¡cano Orisrte,

intu'odujeron en America eúe cereal, aún antes que el h'igo. Para los aborigenes fue un

alimento exótico e insipido. RÉcien en eú.os últimos años, porque se ha convettido en

el cereal menos caro, los indios han conreozado a csrs.¡mir{o, pese a que es el

alimento menos nutritivo.

La jerarquicación indicada persistió a lo largo de la repirblica, haúa hace pocas

décadas, cuando fue ya posible, p'imero, determinar la conrpodción 4rimica de los

alimentos y segundo, edablecer el valor nutticional de los misrnos.

fuites de seguir adelante" es preciso aclarar, la desrukición es consecuencia directa de

la pobreza" de la indigencia. La solución definitiva, edli en el campo económico y ésle

en la falta de fuentes de trabajo y de salarios s.¡ficierites. La desrut¡ición no se ha

solucionado con el aumento de la producción agricola, cuando ésa rebasa el nivel de

coflfl¡rns de lospobres, el excedvrte agricola se exporta. Eso ha s¡cedido con el art'oz

y el maiz.

Además las inve$igaciones médico-sociales realizadas en el pais qtre demosraron la

gravedad del problema de la desrutlicion del 50Yo <Ie los niños, obligó a voh¡er los

ojos hacia e*s valiosos alimentos aborigenes.
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Tenenros alimentos de muy alto '¡alor nutritivo, pers que flo ssr accesibles en cantidad

y calidad a los edratos más pobres del pais. En algo conkibuye también la ignorancia

sobre el valor nutritjvrr de los alirnmlos para, al rrleuor coso posible, balancear la

dieta. En trrdo caso una apropiada politica de eálcacion alirnentaria ha de cortribuir a

rnejorar la nutrición de los niños. Por Io misno cuanto se haga con eúe objeto es

a ltam ente recr.rn¡en dabl e.

Por hoy el pais, denh'o de una politica visionaria, debuian ir hacia dos metas: tbmentar

el cons¡mo & alimentos de alto valor nutritivo y trmformar la agrianlfi¡ra de

s¡bsisancia, en un podetoso recr.¡rso de expottación ccn Íi cual, al tiempo que se daria

ocupación a nriles de campesinos, seria impoÉante fuente de divisas.

Tratar,en e a publicacio,nrpobre el valor nutritivo de todos los alimeritos andinos es,
,r-v cI ¡r|a A+F-+-,. 1--.{ ut... r,,,!¡.

@ referiré brevernente a unos pocos de ellos, puo muy

importantes.

La quinua (CAemopodium quinoa)

Uno de los mejores y más completos alimentos propio de la región andina. ft
cultivaba y consrmia com.f, uüo de los más importantes, en la dieta aborigur" desde el

$fort* ¿" Argentina y Ctrile, hasa Colombia.

Como fue cLlndenado" po,r razones religiosas y además rebajada a la deqrectiva

categoria de "aliments de indios¡' ur producciur se reúrjo haúa casi s¡ extinción"

Hunrboldt, habiendo recorrido la meseta colombiana donde eú-i Ia capital del pais,

afirmó an zu farnoso libro qre la quinua #á?atrva ae fa ffiñ colonrbiana por+re

"a donde va un bogotano, va siempre con q¡rinua". En la ach¡alidad los b,rgr.rtanos no

coflocan la quinua.
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Las in'reúigaciones quimicas revelan que la qrinua es un alimento del más alto ¡¡alor

nutritivo tanto en csrnparación con los c.ereales. asi como con rnud¡os de origen

animal. En la Tabla llise prexnta la composici'in de macronutrientes, en comparación

con lo= principales ceruales y varios granos legurninosos.

Tan impottante o más que la composición en macronukientes es la composición en
1,.,-,*.t, ..-l-¡ tl

aminoácidoslde las proteínas de la quinua. En la Tabla H se presenta dicha

composición, efl comparación a la del hueto de la gallina y la e*ablecida por la FAO,

como ideal para obtenet'el mayor beneficio nutritivo. Las proteinas cons.ituyen Ia

"affnazón" del otganixno. Cada ufla es una larga cadena cle peryreñas piezas. los

ácidos uninados o aminoácidor *4il¿ & é*os no puede sintetizar el cuetpo humano,

por lo cual se lÍs ilama esenciales. I-o= *i#* los Eintrtiza.

§e dice qne unafioteina es "corrpleta' cuando tiene todis lÉ= * emnciales,de los

cuale*s el organiuno necesita en proporción diferente. Si los alimentos propo,rcionan

los H aminoácidos *sun"ia$qr igual arcede con los ácidos grasos esenciates) y las

proporcic'nes qre el organismo necesita, los ap'ovecha et l00a/q de lo contrario

utihzáoEib ea la proporciur queÁresrrte áthidnte: Un ejernplo simple perrnitirá
Ll'-/r7'(\l!'

el problema. Si una fábtica de an¡tomóviles quiae prodlcir 50 por

dia y tiene todas las piezas, excepto ffil; que solo alcanzariarrpara 40 vdriculos, -<u

producci,xr ser'á de eúa ci*as. En el caso del organimro humano, lo que sobrq de

aminoácidos no utilizados, los elimina.

Los cereales a más & *t'pobres, en proteinas son tambiár pobres en tres aminoácidos

"criticos", lisina, triptofano y metionina (Tabla /V¡.

La quinua tiene una con¡eniente p'oporción de prohinas, grasas y carüohidraios. Los

ce¡eales son pobres en proteinasrc

además son pot'res en prrasas. Las leguminssas, en cambio, tienen un alto pLyceritaje er¡

proteinas (incompletas) y la soya, tambien en Brasas.

/,U\

Tabla
W



6

Tabla
VI

Tabla
\,11

Tabla
uri

Las carnes tiÉne Exceso de lisina, pero deficiencia en ttiptófano v la de & pescado"

también excess de lidna y pobreza de kiptófano.

Tanto la composición en macrsnutrientes como en micronutriefltes convierte a la

quinua en uno de los mejores alimentos del mundo; tan es asi qpe la NASA, hace más

de dos años y tras los más pt'ecisos análisis incorporo la quinua en la dieta hísica de

los a$ronautas.

Cómo seria de desear que nuesros gobiemos impulsaran una politica de rnayor

coflsumo de la quinua y de conquista de mercados exkanjeros pata la exporfación, tal

como eshi haciendo ya Bolivia y el Petú.

Un aryectr.r relativamente nue.rro y que conh'ibuye a fundamentar más las c.r.ralidades

nukitivas de la quinua es el relacionado con los ácidos grasos esenciales., es decir

aquelLrs q¡e ns sintetiza el otganisno humaro y tienan que ser proporcionados por los

alimentos. LIn gn¡po muy impodante de estos ácidos son los llamados Omega-3. En la

Tabla V:se indica la proporción & ésos en la leche materna (que es el alimentos más

completo) y la leclre «le vaca.

Los Omega-3 juegan un papel importantisimo en el demrtollo ce.rebral y cle la retina

del feto, y el inthnte, que facilita el desaryollo mental y la funcién vizual. Además time

efectos anticole eránicos.

E¡r la Tabla lTl se presenta la proporción de Omega-3 en varios cereales y

leguminosas, que &mue*ra que la quinua es la qne tiene la más alta proporción de

Omega-3. Finalmente, en la Tabla VIII se presenta la corrposición en nrfoierales de

varios cereales que demuesran que la quinua es la rnás rica en dos minetales

"criticos", es decir de.ficientes en la dieta de los pobres" el calcio y el hierro,

Se ha encontrado qr¡e el 30 al 40o,á de madres qr¡e concr¡rreri a dar a luz en los

sewicios de matemidad del gobierno, ed:án anÉmicas y desnuh-idas. Varias lo
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La quinua espuesun alimento muy indicado chrante el enrbarazo y la lactancia

Chochov maiz

Sin entrar en detalles ssbre la cornpostción qrimica de los drrs alimsttr.rs aborigenes.

chocho y maiz, rne retbriré a un aryecto mtry importante sob,te el valor nutricional d*

los nrirnos-

Se nrencisné )¡a que el chocho. aurque muy rico eu proteinas. zu','alor nutricional es

solo de, aproximadamente, el 50oÁ, porque la proteina es prsporcirlnalmente deficiente

efl unos arninoácidos. Lo nrisno g¡cede con los cet'eales y por lo tanto, el valor

nutritivo es ürenss <kl 50o¡á. Significa que cuan& # cümen independientemente los

dos alinrentos, nue*ro organisno aprovedra sols la mitad, de cada uno, el reso de

excreta-

Nuesros aborigeaes, en forma empirica habian" descubierto que asociando eri s¡ dieta

el maiz, c,ur el drocho o el fréjol se alimentaban mejor. Es decir descubrieron como

balancear la dieta-

Las modemas inveú,igaciones han descr¡bietto qre entre los dos tipcrs de alhrentos *
complernurtan reciprocamente y el valor nutritivo llega ha*a más clel 80o;'o, es decir,

re+rlta similar al de las crunes.

En Ia Tabla lilll x prexnta la ctrmposición quimica de varios Eranos le.guminosos y

cereales y en la Tabla IX se presenta la conposición en rninoácidos esenciales de las

pr-oteinas de tles granos leg-unrinosss y dos cereales. Fuede obss'rr¿rse qr¡e el maiz y el

,.?

eú¡vieron aún antes rle la concepción y siguieron ernpeorando ú¡rante el ernbarazo a

filenos que hrvia'on una buena alimer¡tación, pues el feto exh'ae & la madre todo el
4.. "L^

hiuro y el calcio que necesita para Eu u'ecimieurto y desatrollo. Igual cosa s¡cedeelfel

,pelodrr de tactancia.
l
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tuigo son deficientes sob,r'e todo en lisina y triptófano, en canrbio que el chocho y h-rs

otros leguminosos son ricos en e*os dos aminoácidos. por lo cual se complernentan.

En la coúun:brre de nue$ros inclir-is, lra*a alrr.rra, EE cr.rfirir$ observar que ssflrefl

chochos cL-rn ,uL-lte o clroclrr-rs con nraiz toÉado, para refirme solo a dos casos.

En la Tabla X1 puede r-rbse¡varse crinrr.r el indice llamacls & eficiencia ¡rroteica

auffienta casi al doble al asociar un cereal con el chocho, pucliendo llegar ha$a al

100CI,,/o, en c.f,fl1paración al patt'ón intetnacional, la caseina.

En base a la erperiencia de los indios y ahora, a la ciencia, &be recr.rnrÉ.fidarse que

para Lrbtener el nrayor benet-rcio nukitivo, con los cereales que, por s¡ mensr precio,

son los de nrayor csns.¡nlo, se los asocie siempre a una leguminosa: nraiz y chocho,

maiz y fréjol; h'rgo (Frn, frdeoq etc.) $ chocho o fréjot o le.nteja y

consiguientemente arrilz y lquminosa. ESa simple recomendación conkibuiria a

mejorar apreciablemente la dieta. La pr"epatacién vatia enke 40 a 6&á del cereal y el

res.o de la lesuminosa.

A favor del chocho hay que agregar que es un alimento rico también en ácidps grasos

L-}mega-3' nrás que los cet'eales. f'T,bla ¡ 11)

Raicesv tubérculos

La dieta "cir.ilizada" es decir la qre nos impr-rsieron los eryafioles, ignorrr la variedad

de raices y tubérculos de la dieta aborigen- Como ocaq mellocos, camotes. ma*ruas,

achira, jicama, miso y L.itrsÉ. cl¡e han quedado en la tti$e categoria de "alimentos de

indioJ'.

No me referiré a la papa, que se ha convettido eo un alimento y haúa golosina

universal y sobre la cual e¡ci$en muchisimas publicaciones. Igualmente sobre el

camote, batata o papa &rlce.
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I\.fe referké solo a un aspecto. En magnit-rcos trabajos & inve$igaciur, dignos de

imitat'se y continuar, el In$.ih¡to Nacional de Inrt$.igaciones Agropecuat'ias [NiAP),
sobte la compos'icidn quimica & algunos ch edos tuberculos y raices, en cuanto a dos

de los criticos ácidos anrinados e*rciales se refiere, ha obtenidos los res¡ltados que se

indican en la Tabla XI.

Puede ob*warse y csn cietta sor-pre§-a cpe el melloco es rico en dos de los

aminoácidos criticos, la lisi¡ra y el triptófano y por cons'iguiente chbe considet'ár*le

corrro un excelente complemento de los cereales y otros alimentos. Adenás tiene un

buen contenido en proteinas. La oca y el camote son ricos en hidrato de carbono y

proporciona.,sobre tod'r,calot'ias.

RESLh,IEH-

funÉrica en genet'al. históricamente, ha sido una de las más ricas fuartes de alimentr.rs.

varios de los cuales ed,án enhe lL-ls cuatro de rnayor con§.¡ffio, en el mundo.

El Ecuador por sr variedad de aliitr¡&s y latitudes y variedades de clima" es uno de los

má¡- ricos en biodiversidad y en alin'rentos humanos. El maiz fue domesticado y luegrr

cultivado, desde hace miles de años. Es el cereal de funÉt'ica. Para obtener los mayores

beneficios en la nut¡'ición d1be, en la dieta,asociatse siempre con un EranL-l leBmlinss§.

como el ft'éjol (el más é;iHá5 ! el choctro, la arverja, la lenteja, etc.

El melloco es, ademáq badante versitil Puede cornér*lo simplemente cc-rcinado, sirve

para Eopasr ensaladas y oh'as prepat'aciones. ]fue$ros indios c'xnen mellocos con

habas (.una leguminosa intt'oducida por los eryañoles); mote con melloco que resrlta

una excelmte conrbinación" lr+ea-_¡gggplarenE-**ee;-*a- m@r
cE*oria*
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Clh'o de los seudo cereales, la quinua, es uno de los nre-iores alinrsrfas del mundo. Fue

uno de los alimentos básicos de la dieta aborigen. Por razones hi*óricas, &¡rante la
, *'r"

colonia se gliminr"i -+r¡ csfifl¡mo, tese¡vaclo solo para los inclios, Su cultivo, hace 25

años e*¡vo al extinp¡lirse. Hrr]¡ es necesario tirnrerrtar al rnáxirno su cons.¡firo y

producciur.

Nues¡a tegión andina es también rica en tubérculos y raices come$ibles, como la papa

y el camote que, en esa publicación no son analizadas psr sr de conocimiento

general. Hay ottos como el melloco, la oca, Ia ma*tua, la actrira. etc., qtre tambiÉn son

impottantes.
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ALIMENTOS DE MAYOR CONSUIVIO
(leE6-ree0)

a .' .'a ,ff:r1trr,r_i¡¡rJt-L.rl1\-fIL1\ -l l..) -/6 DE LA POBLACION
CONSLIÁ{IDORA

1. Consumo mayor en la Costa {lue €r¡ la Sierra.
2. Con-cumo maysr en la SiErra

Sin núrnero, consumo aproximadamente igual

Arroz (l) 99

A-aicar o panela 95

Papas (2)

E;l^^-I' rrt¡tr\J¡ t'-)

Ivlaiz (l) 42

Yuca {2} 4l
tr¡erde y maúrro (1) n1+L

Avena 3l
Fré_iol v otras legpminosas 31

Pan 1:



TAELA 3

cloNst]Mo DE ALGLI¡ÍO§ ALn{ENTOS (1)

(En gramr.rs, p§r'pe.r'-q$ta, prrr- dia)

(l) El Carercio, Quito, Octubre, 16, 20&l
(*) No hay cifrss del eotrsln¡l('r de pur pero es zuperior al

de fiderrs.
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200'l

45


