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.,\NtAltAN'l'O Y QUINUA: ALIMIINTOS PARA trN MtTNDO Nlll.lOla

Dr. Plutarco Naranjo
Universidad "Andina Simén Bolívar", Quito

Las canrcs liguran entre los alimentos más ricos en una dc las categorías dc

nracronutrientes, es decir, en proteínas. Algunas carnes tiene la desventaja cle un allo

coulcrrido cn ircidos grasos saturados.

Lrs ¡rrotcinas

lrslas son grandes moléculas integradas por otras pequeñas, que son los anlinoácidos. I)l

allo val«rr nutritivo de las proteínas animales se debe a que son rrrás complctas y

haliinccarlas cn los anrinoácidos Ilamados esenciales, Se exceptúra la gclatirra cuyas

¡rrotcínas cstán cnlre las más incompletas. Las proteínas de las carncs son asinrilaclas

por cl organismo ht¡r-lrano hasta en un 80%o.

Las protcínas vegctales. en cambio, son menos balanceadas en su conrposici<in dc

anlinoácidos csenciales y por consiguicntc el organismo humano asimila solo ctrtre un

40 a 45%t, cl rcsto lo clirnina. Sc exceptúan dos alimentos la quinua y el amaranto, t¡uc

sc asinrilan hasta en un ll0%.

lrn l¿r 
'lahla I sc prcsenta la proporción de proteínas por grupos de alinrentos. Las carncs

son rclat i',,anrclrte ricas cn proteínas. pero al mismo tiempo son alimenlr¡s dc alto prccio

¡ r¡uc csliin poco o rrada al alcancc de los consumidores pobres.

Los ccrcales, cn cambio, sou los alimentos más pobres en proteínas de calidacl y el

u'roz. por su nlcnor precio cs de alto consumo, por parte del pueblo ecuatoriant¡. es el

rniis pobrc en proteínas. (l'-ig. I ).

Los pscuclos ccreales, como la quinua y el amaranto. tienen una proporción cn protc:ínas

dc c¿rlidacl. casi corlo las carnes.

l)or lln. los granos legun.rinosos, son ricos en proteínas. algunos conro la soya y sohrc

torir¡ cl chocho, alcalrzan la pr<lporción del 40oA, pero son proteínas tncnos haláncca.lirs

cn aurino¿:rciclos cscncialcs, que las carnes o los pseudocereales.
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l.os anlinoácidos o ácitl<¡s aminádr¡s

[)c los aminoácidos que fbrman las proteínas hunlanas (T'abla ll) rlucvc dc ellos sc

dcuorninan cscncialcs, porquc el cuerpo humano no puede sintetizarlos. La histiclina es

cscncial cn cl leto y cn cl niño pequeño. Los otros l3 aminoácidos no son cscncialcs

p()r(lue cl cucrptl hunlano puede sinletizarlos. Del grupo de los esenciales, la lisina crs cl

arrinoricido c¡uc inicia la lilrmación de las largas cadenas moleculares quc constituycn

las protcínas. l)ondc hay rnultiplicación celular cs donde se necesit¿r nlás lisina.

Sc halr clt'ctuath numerosas investigaciones para conocer en qué proporción necesita

r¡ucstr() olganisrrro. dc cada uno de cslos aminoácidos esenciales. Su utilización cstír

tlctcrrnirrada por la cantidad de aminoácido de menor proporción. el resto dc los

anlinohcidos sc clinlinan. El organismo no los acunrula.

Ilacc al-r.lunas clc(cadas la I'-AO (l'abla III) estableció valores de rcf'ercnci¿r. I)csdc lucgo

hol' sc sabc (luc las ¡rccesidades dc cada uno de los aminoácidos no es una constantc.

'l'orkr lo colltrario varía scgún la edad, la actividad física y mental y otros laclorcs. [)c

todos rnodos airn se utiliza la tabla de referencia de la FAO.

l.a plo¡rorcir'»r dc los aminoácidos escnciales del huevo de gallina, es bastantc parccida

a lu clc la lrA( ) y sirvc como otra referencia. No obstante la pr<lporción dc cstas

subst¿rrrci¿rs cn la quinua es más próxirna a la de la FAO que la del huevo dc gallina.

I)cr«r en cl licmpo que se ef-ectuaron ac¡uellas investigaciones. la quinuu era

pr'áctican'rente dcsconocida en los centros intemacionales.

lrl otro pscuckr ccrcal cl amaranto, en su composición en aminoáciclos cscnciale s. cs

nruy scrrrc'jantc al dc la quinua (l'abla lV). I'lay que recordar que tiernpo atrirs los clos

ver¡-lclalcs pcrtcnccían a una misma familia botánica. Hoy la quinua está cn la fhmilia

(lhcnopodiáceas y el auraranto en la familia Amarantáceas.

l.l tlcsa rrolkr cercbraI

l'¿rrt raloral rre.lor la inrportancia de la quinua y el amaranto. conviene rel'erirse aurlquc

rnuy resumidanrente al desarrollo cerebral. (Fig.2).
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NItrv tcrrrplananrcntc cn cl l¡to se inicia la multiplicación dc las células ccrcbralcs.

lirtunrs ncr.lr'()r1as. Irsta multiplicación se acompaña del crecimierlto cn t¿uraño del

ccrcbro. Scgún un dicho nrédico "el recién nacido es cabezón, barrigón y con pierna clc

barro". l.a siguicnte lase cs la de producción de un crccido númcro de ramificacioncs

(ncurilas ¡' clcndritas). de las ncuronas que llegan a constituir la más clensa rccl d.^

intcrcr¡nrunicacitin. indispensablc para el desarrollo de las capacidades mcntalcs. lin una

cornparaci(ln diría que nace con su cerebro "en blanco" conro el disco duro dc t¡na

corrr¡rutackrra y micrrtras más se utilice (estimulación temprana) nre.lor y urás sc

dcsarxrlla su nrcrltc. I)recisamcntc para el desarrollo cerebral son neccsarias cu lrlu)'or

proporción la Iisina 1, cl triptófano y también la niacina.

l)cfi cicncir¡s com¡rensadas

I.os ccrealcs son def icientes, sobre todo en lisina y triptófano. Por cso su valor

bioltigico (asinrilacit'rn por parle del organismo humano) es del orden dcl 40olo. Ir.n

c¿rnrhio krs granos lcgunrinosos. como el fréjol, el chocho. la lcrrte'ia. clc. sort

cslrccialnrcntc ricos en los dos aminoácidos ('l'abla V). La combinación dc

irprtrx irnadanrurlc un tcrcio del grano leguminoso y 70%o del cereal tienc la vcrrta.ja clc

(luc sc c()nrpcnsa csa doble dcflcicncia y el valor biológico sube al 80oá.

Vcnta.jas tlc la quinua y cl amaranto

l.rr ¡rrinrcra ¡' nrirs inrportante es la del alto valor biol(rgico dc catla uno clc los tkrs

Irrr cl caso clc la c¡uinua cs un alimento que la población andina ha utilizado por nrlts der

rkrs nlil años. L¿rs madres indígenas se alimentaban más con quinua y desnranrantaban a

sus niiios con preparacioncs de quinua. Ahora conocemos que la conrposición quínrica

rlc la c¡uirrua cs n.r/rs parccida a la leche materna, más que la lechc de vaca.

('ortlo sc lra nrcncionado cn párrafos anteriores, la quinua y cl amaranto son los

alinrcntos vr-:gelales con proteínas balanceadas en su conrposición cn anrinoácitios

cscllciillcs. Valc la pcna rcferirsc, aunquc de paso. a lo c¡uc succde con olros alitnctrtos

cle grar.r consunro cntre la población de bajos recursos económicos, cuya alinrc:ntacirln cs

h¿'rsicartrcnlc a base de arroz^ maí2. trigo y otros cereales.
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La t¡uinua cs uu ¡rroducto vegctal muy versátil para la preparaci<in tlc alirrentos. Ilal, un

lihro qr¡c titula "Mil dclicias dc la quinua" que contienc mil recctas culinarias.

Lo c¡r.re sc clicc de la quinua cs aplicable al amaranto que fue el pseudo cercal dc

lVlóxico. ('on la concluista cspañola. para evitar idolatrías, pues el amaranto era ob.icto dc

cullo" pucs los aborígenes la considcraban como alimento de origcn divino, Iue

¡rrohibiclo su cultivo l:lntrc nosotros, al repartirse la tierra entrc los conquistadorcs. los

inclios tuvicron cluc cultivar solo Io quc ordenaban los patrones. Trigo, cebada (ésta para

alinrcnto de los caballos y la preparación de cerveza y finalmente para alinrento dc

irrdios. lrl cultivo de la quinua sc limitó al pequeño lote de terrcno conocido conto

huasipungo.

1:s ¡tcccsario. por la grarr importancia alimenticia que, por los diferentes rrredios dc

conrunir:ación sc lomente el cultivo y consunro de quinua y del amarant() y sc

irrcorporc cn Ias die tas, sobrc todo de la mujer gestante y de los niños. Los

nulricionistas. los chcl's y cocincros deberían desarrollar recetas dietéticas para fornentar

cl cot.lsLtttto,

l)csdc cl punlo dc vista del cultivo, cosecha y más procedimient«r el amaranlo quizá

olrcce nrás vcntaias quc la quinua.



Las proteínas de las carnes son muy nutritivas
(80%) porque son más completas y

balanceadas en aminoácidos esenciales
(Excepciones : gelatina, etc).

Las proteínas vegetales son menos nutritivas
(40 - 45oA) excepto la quinua y el amaranto

(80%).
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vARros ALTMET{TOS (%)

CARNES:

Rojas 14-21

Blancas

CEREALES:

Trigo, maiz, etc

PSEUDO CEREALES:

Quinua, Amaranto

GRAI\OS LEGUMINOSOS:

Fréjol, chocho, etc

19 -20

06-14

14 - 18

20-10
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AMARANTO QUINUA TRIGO CEBADA maíz ARROZ



TABLA II
AMINOACIDOS ESEI{CIALES Y NO ESENCTALES PARA

LA ESPECIE HUMAI\A

(1) La histidina es necesaria para el apropiado crecimiento del lactante pero, al
parecer, no es esencial para el adulto

ESENCIALES NO ESENICIALES

F'ENILALANINA

HISTTDTNA (1)

ISOLEUCINA

LEUCINA

LISINA

METIONINA

TREONINA

TRIPTOF'ANO

VALINA

ACIDO ASPARTICO GLUTAMINA

ACIDO GLUTAMICO GLICINA

ALANINA HIDROXIPROLINA

ARGININA

ASPARAGINA

CISTEÍNA

PROLINA

SERINA

TIROSINA

CISTINA



TABLA III
CO¡{TEI{IDO E1\ AMIN{OACIDOS ESENCIALES

DE LA QUII\UA Y EL HUEVO

(oA Por gramos. de proteína)

(*) Prornedio de análisis por distintas técnicas

(**) La histidina es esencial en el infante, no en el adulto

FAO QUn{UA (*) HUEVO

Fenilalanina 3,53 4,7 5,8

Histidina (**) ? §5 i5" )" 2,4

Isoler-rcina 5,10 6,4 6,6

Leucina 5§
J )J 6,9 8,8

Lisina 6,3 7,1

Metionina )) 3,1

Treonina 4,2 5,0 5,0

Triptófano 1,1 1,0 1,7

Valina 4,7 4,7 7,4

6,6

3,4



TABLA IV
CONIPOSICION EN AI\{INOACIDOS ESEi\CIALES

DEL AMARANTO Y LA QUTNUA(*)

AMINOACIDOS AMARANTO QUINUA

Fenilalanina

Histidina

Isolucina

Leucina

Lisina

Metiornina

Treomina

Triptófano

Valina

0,59

0,39

0,51

0,71

0,80

0 )2

0 5

0,12

0.'56

0,57

0,39

0,52

0,86

0,74

0,15

0,,51

0 , I

0,64

(*)Tomado de Peralta ¡,' Villacrés.
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Fig. 2

EL DESARROLLO CEREBRAL

Comienza tempranamente en el feto.
Hasta los dos meses de nacido predomina la rnultiplicación de las

neuronas.
3. De dos a cinco meses predomina el crecimiento de ramificaciones

(neuritas y dendritas)
4. Se requiere aporte suficiente de ácidos aminados esenciales, en

especial lisina y triptófano.
5. Otros requerimientos (estimulación temprana)



TABLA V
COMPOSTCIÓN DE AMTNOÁCIDOS ESENCIALES DEL

CHOCHO Y OTROS ALIMENTOS

(mgil00 g de alimento) (1)

yI^AIZ FREJOL TRIGO CHOCHO

Fenilalanina 464 324 I 153

Histidina

Isoleucina

Leucina

Lisina

Metionina

Treonina

Triptofano

Valina

258 627 136 814

3s0 927 258 1369

1 190 1685 433 224t

254 t593 89 t652

182 100 235

342 159 1138

67 200 63 3t4

161 266 1258

( 1) Basado en Burton.
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878

1016


