
2- o6

MA ¡2, II I1 FI,E,XION IiS I)I ETíITICAS Y M F],I)IC I NAL IiIS

Plutarco Naranjo
tlniversidatl «Andina Sinrón Bolivar», Quito,, Ecuador

l:l nlaíz cs cl ccrcal de A¡nérica. Desde antes de la conqLrista europea. el nlaíz cra uno

dc Ios alimcntos básicos del continente americano.

l:,1 t'naít. luc cl ccreal de la conquista. Los valientes españoles cruzaron el istrno de

I)arrar.n/r. dcscubricron el mar quc le llamaron Pacífico y en su playa construyeron cl

harco para ir cn pos del imperio inca. l,legaron a Puná pasaron a tierra firrnc ¡'sc
lanzaron al azaroso ascenso de la cordillera, al encuentro con el rey Atahualpa. ¿,F.n csta

arrdaz cmprcsa dirigida por Francisco Pizarro e integrada por I40 hombrcs quó

cornicron durante, varias semanas? Desde la costa no podían ir cargando yuca ni

pe scado. Se alimentaron con maí2, corno base de sustentación. Fll r¡aíz había e n

scmentcras v cn la cadena incaica de tambos.

llrcr c historia dc un <<matrimonio dietótico»

Muchos siglos antcs de estos acontecimientos históricos los nativos del norte y dc.l s-rrr

habían dc'scubrieron un «secreto de la naturaleza». Alimentarse no con maíz solo sino

acornpañado de fré.iol, en el más saludable matrimonio dietético.'

lrn cl tcrritorio andino el naí2. tenía tanrbién otro consorte, el chocho o bfui (Lupinus

mutabilis); adcmás la dicta se completaba con productos del mar, en las playas ¡
orillas clc ríos caudalosos. y en éstos y en los Andes con una variedad dc tubérculos.

raíccs y rizonras, vcrduras. oleaginosas, numerosas frutas. condirnentos y otros.

I.os españolcs cn varias ocasiones, desde el inicio de la conquista" llevaron a I.spaña

scrlillas dc nraíz y el cultivo se extendió por liuropa. En algunas regioncs,v., dehido a la

harlhruna que soponaron, obligadamcnte. recurrieron al maí2, casi conro único

alirnenkr. Sc convirlieron en víctimas inocentes de la enfbrmedad carencial, la pelagra.

,g.";k

Algo serne.iante sucedió con los que ascendieron a la meseta mexicana, dirigidos por

llcrnán ('ortcz. hacia la conquista dc la capital del imperio aztcca.

[,os cspañoles llevaron el maíz pero no el conocimiento de la dieta balanccada dc krs

aborígcncs anrericanos quienes tenían nriles de años de expericncia en asociar el rnaíz

con otr()s alimentos, en especial con el freiol.
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Fll maíz

¿,('uárrdo domesticaron el nraíz y cuándo descubrieron las ventajas del rnatrirnonio

dictético'l Las prirncras dataciones en sitios arqueológicos de América, correspondiii a

México; se supuso entonces que México fue el centro de origen y difusión o

propagación del maí2. [,as posteriores, investigaciones mediante las rnás modernas

tócnicas, de acuerdo a Mangelsdorl, (1974), (Mang.et al, 1987) señala 7000 o más años

A. P. Iln la actualidad se acepta que hubo más de un centro, originario, como parecen

probar varios hal lazgos arqueológicos.

lin nuestro país, en la península de Santa Elena. en el sitio que corresponde a la llar¡ada

«cr¡ltura l.as Vegas», a poca distancia del cantón Santa Elena, se han encontrado

vestigios dcl maíz probablcmcnte de antes de 7.000 años A.P. pero sc rcquicrc

confln¡ación. En investigaciones seme.iantes. en Panamá se han encontrado también

muestras de una antigüedad entre 7000 a 6500 años A.P.

Fln cl sitio Valdivia, epónimo de la Cultura Valdivia (-4000 - l500AP) y más

prccisamente. en Real Alto, (Marcos, (1988); (Megger et al. 1965); Meltzer (1989):

Stdhcrt ( 1985), se han cncontrado signos evidentes de la domesticación del maíz y cn

cspecial dcl desarrollo de la agricultura la cual llegó a Ia f-ase de producci<in de

«excedentes».

(luando cl hombrc, para su sustento diario, tuvo que dedicar casi todo su ticrrpo a la

caza. la rccolecci<in o la pesca. E,n cambio, la cosccha de una sementera dc nraí2. lc

proporcionó cl alimcnto básico durante semanas o meses. Pudo entonces dcdicarsc a

otras aclividadcs crcativas: múrsica, artesanías y otros. Irn cl caso particular dc Valdivia.

invcnlaron la ccrámica, con producción inicial de artículos utilitarios como ollas y

platos. lucgo tuvieron tiempo para reflexión mitológica y la creación ar1ística como las

lárnosas «Vent¡s de Valdivia». La cerámica de Valdivia, hasta las investigacioncs

actualcs. cs la más antigua dcl continente, con alrededor de mil años de antelaci(rn a la

ccránrica dcl l)cr(r y de Mesoamérica.

[.a invención de la olla tienc especial importancia desde el punto de vista alinrclltaritr )

dictótico. Pennitiri cocinar cl r-naíz tierno y posteriormentc cl rnaíz- maduro 1' scctr

agrcgado ccniza, transfbrmándolc en un grano reventado y suavc para la masticaci<in (cs

cl llanlado nrote). [)aralclar¡entc inventaron la piedra dc nroler cl grano seco (mama

tñ;l
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picdra y §{t4ffi6 piedra o rxetate). elemental molino manLral. [,a olla pcrmitió cocinar el

lii'iol ¡ así surgió el «rnalrimonio dietético», es decir la cornbinación de rnaíz v lié.iol.

[:l tiescubrimicnto femenino dc que de los granos que salieron mezclados con la basura.

l¡rotaban plantas impuls(r la domesticación. Esta a su vez impulsó el desarrollo tle

técnicas agrícolas y por fin la producción de excedentes permitió el desarrollo dc cicrtas

rtan il-cslac iones culturales y Iingiiísticas.

I:n el Ilcuador sc han desarrollado algunas var¡edades como el «rnaíz amarillo», dc los

('hillos. el nle.ior para consumirlo tierno. debidamente cocinado; el blanco. el cftulpl.

r¡ruy suave para corne rlo 1os1ado, el negro, indispensablc para la lnazamorra ¡noracla.

'l'arnbién. scgún los hallazgos arqueológicos, en Valdivia se cultivó ya el ¡naíz dc

pcqueño grano duro y c¡ue revienta con el calor, llamado entre nosotros catgsil,

palonritas, cn E,spaña y pop (:orn, en inglés.

L:.1 maít. fue considerado, por nuestros pueblos aborígenes, como ofiecido al hombrc por

los dioses y por consiguiente, propicio para el correspondiente culto. (Una diviniclad

habría sido ffi1. El maíz se ha convertido en uno de los 4 alimentos dc ma¡'or

colrsurno en el mundo.

Iil I,'ri'jol

(l'hustnlu,r vulg,ari:s y otras especies) Conocido en otros países como friiol..iudía (en

España) y dros nombres; en quichua, ffi (castellanizado en poroto), y cn ing,lés

common bean, es cl grano leguminoso nrás difundido en América. Las varicdades

mcxicanas tienen una antigüedad de 6.000 años A.P. No tenemos datación precisa de

los fiíloles ccuatorianos. Según Stother, ( 1990) reflriéndose al período compre nrJiclo

cnlre Las Vcgas tardío y Valdivia dice: <<Durante aquallo,t tiem¡xt.s, !:rupo,\ q a

¡xtblulxtn l«:; ragione.s udyacente.s explotuban el /-réjol, lu calabuzu y tul vez el

ulgodón». lin cambio se ha determinado más de 5.000 A.P. para especies de Cunuvuliu.

otra legunrinosa de la costa que se consume hasta la actualidad y que pudieron scrvir

para la cornbinación con maí2.

¿,[)csdc cuándo el fiéjol se constituyó en el segundo alimento básico de la dicta

arncricana?

¿()uál lüe primero el maíz- tostado y el f'rej ol cocinado o ambos granos cocinados'l No lo

sabemos.
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l;s alta¡rcntc interesante que, con seguridad, sin contacto directo cntrc Meso y

Sudar¡erica, se haya desarrollado el cultivo asociado de maíz y fré.iol y la dicta con los

clos granos. la misma que resulta de un alto valor nutricional. Además hay que insistir

quc la dieta se acompañó también entre otros alimentos de: yuca en la costa; papas,

ocas, mcllocos y otras en la región andina, así como las c,urcubitácear' (sambo y

zapallo).

l:rnpíricanre nte nuestros aborígenes descubrieron la bondad de esta dieta que recién con

la investigación de la composición en aminoácidos, estamos descubriendo la

racionalidad dc csa forma de alimentación. Los españoles tra.ieron a Amórica varios

ccreales, cn especial el arroz, el trigo y la cebada. Nuestra población nruy pronkr utilizri

el arroz, cn asocio con el fré.jol. En la costa ecuatoriana sigue sicndo un plato básico cl

arroz con menestra de fré.lol o de lenteja (lente.ja, arveja, haba, garbanzo, tra.jeron los

españolcs). [.a asociación de maíz (cereal) con fré.iol (leguminoso) se ha ido

-qcneralizado a otros cereales y otros granos leguminosos, con iguales resultados dc alto

valor nulritivo de cada asociación.

'l ankr aquí, como en otros países se cultivan algunas variedades de f'réjol, una nruy

aprcciada es la dc color negro y grano pequeño. Se consume más en México. Ccntro

A¡lérica, Venczuela y Brasil.

lin la rcgión andina y en especial en nuestra sierra, los indígenas desarrollaron otra

asociaci(rn dietética, maíz tostado, con chocho cocinado (Lupinus ntttabili:;) o el maíz

cn lirrnra dc mote, también asociado al chocho, grano leguminoso, el más rico cn

proteÍrras, rnás que la soya.

'l arnbién es oportuno anotar que inventaron el cultivo asociado de maí2, y fré.iol. Sc

cslablcce una cspecie de simbiosis. Las raíces de fré.iol, contribuyen a fertilizar el suelo

y cl rnaíz aprovecha tales sustancias nitrogenadas. en cambio, Ia planta de maí't. sirve dc

c.lc ¡' sostén a la de fré.iol, para que se enrolle y trepe por ella. Además cosechar los dos

granos les perrnitió asociarlos en la dieta.

I)ara concluir esta interesante parte histórica sobre el maíz y el lié.iol es oportu,l()

nrencionar quc la dieta de los habitantes de la región andina, desde Color¡bia hasta cl

norle dc Argcntina y Chile tuvo otro componente básico la ffi tt'\rcrut¡nditrnr

quinrxt) el alimento más cornpleto del reino vegetal en macro y m icron utriente-s y por ltr

nr isnro. uno dc los más importantes.
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Vakrr n utritivo dcl maíz

('t¡ando los quírnicos hace alrededor de un siglo, descubricron los cornponcntcs

macronutrientes dc los alimentos establecieron un pr¡mer nivel dc conocilrliento sobrc cl

rcqucrim¡ento hurnano de proteínas, grasas e hidratos de carbono. h,ncontraron quc los

productos de origen animal: carne, leche, huevos, eran relativamente más ricos en

prote ínas que los de origen vegetal y se cuantificó el valor de los alimentos vegctales. dc

acucrdo a su contenido en proteínas. El trigo era superior al arroz, por e.iemplo. Irn la

'l-abla I se prcsentan los valores de los tres macronutrientes de varios granos. Pucdc

obscrvarsc que los ccrealcs son relativamente pobres en proteínas en tanto quc los

granos lcgurninosos tienen entre el doble y triple de proteínas" en comparación a los

ccrca lcs.

l)espués de la Segunda Cuerra Mundial los químicos pudieron detenninar las pequcñas

moléculas quc, sucesivamente, forman las grandes moléculas de los trcs

rnacron utrientes: aminoácidos de las proteínas; ácidos grasos de las grasas o lípidos, y'

los azúcares simples y comple.ios de los hidratos de carbonos. En las investigaciones

bioliigicas se encontró que de los 20 aminoácidos de las proteínas del cuerpo ht¡mano. 9

no puede producir el ser humano y por eso se los califlca como "esenciales'". pues

necesariamente deben provenir de los alimentos. lgual cosa sucede con los ácidos

grasos esenciales. A estos nutrientes, para la dieta completa, hay que agregar entrc

otros: nrinerales, vitaminas y fibra vegetal. En la Tabla II se enumeran los anrinoácidos

cscncialcs y los no esenciales.

l.as invcstigacioncs posteriores descubrieron las necesidades diarias dcl organisnttr

hurnano cn krs m icron utrientes. [,a Organización para la Agricultura y Alirnentos dc las

Nacioncs Unidas (FAO), estableció un patrón de ref'erencia ('l'abla lll) en cl cr¡al sc

cornpara la concentración de aminoácidos esenciales del patrón I'AO y de las protcínas

dcl hr¡cvo de gallina, considerado como uno de los alimentos más cornpletos.

Desde el punto de vista del valor alimenticio y nutricional el único alimento cornplcto.

cs la lcche de la madre. Cubre la necesidades del infante no solo en macro 
-v.

m icron utrientcs, cuanto en vitaminas y minerales y en otras substancias conro

anticuerpos antim icrobianos. J'anto los alimentos animales cuanto los vegetales. cada

uno tienc su particular cornposición en aminoácidos. Comparado con el palrón IrAo

resultan di'lbrcncias cuantitativas, algunas sobrepasan al patrón mientras otras están por

deba.lo dcl nivel FAO. Esto permite cuantificar la diferencia de uno o nrás aminoácidos.

I r¡lrla lll

I irl-lir l\
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lrn cl caso concreto del maí2. es deficiente en lisina y tripfófano. además en otra

sustancia. la niacina. [,os dos aminoácidos constituyen «fbctores retardatorios». Qu¡cre

dccir quc la sintesis de las respectivas proteínas llega hasta el límite cuantitativo del

anrinoácido que hay en la menor proporción. Es decir la síntesis de las proteírras siguc

solo hasta utilizar el aminoácido en menor concentración. La lisina es la «llavc» qut:

inicia la síntesis de las proteínas y por consiguiente influye en el crecimiento y e I diario

rccnrplazo de las proteínas que se destruyen normalmente. El triptófáno. ticnc un papel

intportante en cl crecimiento y el desarrollo del cerebro y en su diaria actividad.

I.,l patrón I.AO es útil como referencia, por lo demás el organismo tiene diférentcs

nccesidades en proteínas y aminoácidos, según la edad, actividad fisica y mental y otros

lactores. trl niño, para su crecimiento. requiere mayor cantidad de lisina e igualrnentc

triptr'rf'ano, para el desarrollo mental. No se han establecido aún patrones para cada

época dc Ia vida.

Maíz v fréjol

[:n las páginas anteriores se ha insistido en la costumbre por miles de años. dc asociar

cn f a dicta cl maí2. y el fié.iol, cn ef-ecto los dos alimentos se complemcntan mutuarrcntc.

[,as cifias de la 'fabla IV demuestrarr la racionalidad que existe en la costunrbrc

ancestral. []n refbrencia a los dos aminoácidos lisina y triptófano puede observarse quc

la poca cantidad de éstos en el maíz y rnás aún en el trigo es compensada por la alta

conccntración en el fré.fol. Del cereal (por e.jemplo. maíz) el organismo hurnano cs

capaz de Lrtilizar aproximadamente el 40oA. Así mismo del grano legurninoso (por

c.icmplo liéiol) utiliza aproximadamente el 45oA. Si hay un exceso cualquiera dc los dos.

el organisrno elimina tal exceso pues no tiene capacidad para acumularlo.

Para valorar la conveniencia de la asociación de cereal y leguntinosa se ha invesligado

otro parámetro el Ilamado eficiencia proteica, que representa la proporción de ¿icidos

anrinados en la síntesis de las respectivas proteínas. Se conrpara con la ulilización dc la

pr<fcína de la leche, la caseína, a la cual se le asigna el valor de 100. Fln la l-abla V se

presentan los valores correspond ientes a tres asociaciones. En el presente caso dcl grano

lcgurninoso chocho. Puede observarse que las asociaciones llegan hasta más dcl 80%

en eficicncia proteica.

Iil alto valor nutritivo dc la asociación maíz-fré.iol, no es exclusivo de csta asociacirin.

Sucede algo scrrc.iante con otros, por e.jemplo maíz y chochos; arroz y soya. Dc cada
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uno de los cereales, el organismo humano aprovecha, aproximadamente el 40%, el

rcsto lo elimina; de los granos leguminosos, aproximadamenle 45Yo. De las asociacioncs

suben el 80%.

[)esde el punto de vista de la práctica culinaria de todos los días es recomendable que en

las comida mayorcs, de algún modo, se asocie un tercio de la legunrinosa (fié.jol, lentc'ia.

ctc.) y dos tcrcios del cereal (maí2. arroz, trigo, etc.).

(l rasas y mincrales

lll otro grupo de los macronutrientes es el de las grasas o lípidos. Los cereales son

bastantc pobrcs en grasas. Los granos leguminosos, algunos corr¡o la lcntc.ia, son

tar¡bién pobrcs cn grasas, en tanto que otros entran en la categoría de oleaginosas, conro

f a soya, con alto contenido en aceite. El maíz-, aunque no es tan rico en grasas, tiene la

vcntaia de que su aceite, es de alta calidad nutritiva: tiene un ba.io contenido en ácidos

grasos saturados (vinculados al colesterol malo) y un mayor conte¡rido en ácidos

poliinsaturados y monoinsaturados, en la proporción de aproximadamente 2 a I que es

runa las proporcionalcs recomendables, para bajar el nivel del colesterol rnalo 1

aumcnt¿ir cl colestcrol bueno que más bien protege a las arterias dc la formación dc

¿lterotltas.

Los llamados ácidos orncga-3 curnplen funciones tnuy itnportantes sobre todo en las

primcras f-ascs dc la vida. Contribuyen al desarrollo cerebral y de la retina del l'cto y cl

inlbntc y por lo rnismo contribuyen al desarrollo mental y de la función visual.

I;n ct¡anto al contenido de minerales (Tabla VI) los cereales y en especial el arroz. sorr

re-lativanrente pobres. Hay dos minerales que son deficientes en las dietas dc la

poblacitin de ba.ios recursos económicos: el calcio y el hierro, debido a lo cual la ancnria

fcrropriva es muy frecuente en madres embarazadas y niños, igual sucedc c()n ()tros

trastornos por irrsuficicncia dc calcio. Entre los cereales. el maíz es l¡ás rico cn calcio y

más aún en las comidas en las que se utilizan motes u otras preparaciones err las cualcs

cl contcnido cn calcio aumenta por el procesar¡iento del maíz con ceniza o cal.

l.as lcguminosas. cn cambio, son rnás ricas en calcio y hicrro por consiguicntc. la

asociacirin dc maíz y fié.lo I ofrece otra venta.ja nutricional recomendable.
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Las cosas finas. En muchas preparaciones alimentarias se aprecia cierto sincrctismo

cntre krs alimentos aborígenes y los venidos de España, colno en las llamadas «cosas

Iinas», nombre que expresa el agrado que experimentan los consumidores.

l.as cosas flnas son una vianda compuesta de mote (en algunos con granos tiernos dc

maíz previamente cocinados) tostado (maíz fiito) chochos o fré.jol cocinado. cebolla

colorada (paiteña) ta.las de tomate riñón y zanahoria más picadillo de cebolla dc tallo

blanco y culantro. '['odo con sal a gusto. En las recetas más exigentes también pedacitos

de chicharrón o carne frita de cerdo. En algunas ciudades hay vendedoras que recorren

con su sabrosa comida vendiendo en pequeñas porciones. Entre los consumidores cstán,

en cspecial los traba.jadores de edificios en construcción.

Iil nraí2, la lffiffi y las muclas. Se han mencionado ya las virtudes nutricionales dcl

nraíz y mc-ior todavía dcl lratrimonio rnaíz-fré.jol. Pero según las prcparaciorrcs

dictéticas y la liecucncia de su consumo. el maí2. puede ocasionar lcsioncs denlarias

dctectablcs en csque letos de cicntos o miles de años de antigüedad.

lrl cstudio directo de la integridad de la dentadura o la pérdida de piezas dentalcs cn

csquclclos de conocida antigüedad y más las modernas técnicas de estudio con is(itopos

dc carbono y nitrógeno de las piezas dentales, permite deducir la clase de dieta y los

alirncntos causantes de lesiones en el hombre primitivo.

lln las investigaciones se han cuantificado dos indicadores de alteración dental, la

abrasión dc las r¡uelas, es decir, el grado de desgaste de la superficie de las rnuelas y las

lcsioncs pcriostiales. La masticación de alimentos de consistencia suave cotnr'r

tubérculos cocinados, maíz tierno (chocho cocinado) o mote no desgastan la dentadura,

cn carnbio, sucede esta alteración al masticar sólidos de mayor dureza, como el maíz

lostado o la harina de maí2, de grano grueso, que las rnuelas tienen que nroler hasta

rcclucir el polvo ingerible. [,a abrasión luego, puede contribuir a las caries.

Iin las invcstigacioncs de LJbelaker (1979) se han encontrado muy raros casos dc caries,

cn poblaciones nrás antiguas como la de las Vegas. Desde la Clultura Valdivia (- 4000

l-50041'}). cn la quc se dcsarrolló la agricultura del maíz- y además se invcnki ya la

picdra de r¡olcr, va en aumento las carics dentales, corre lativamente al consunro dcl

nrrÍ2. Además cn estas poblaciones hasta antes de la conquista española. no hubo otro

ccreal con las características dcl maí2.
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tJbclakcr considera que el maíz molido pudo también utilizarse en la preparación dc la

ffiffi Un la cultura Valdivia ya se producían ollas relativamente grandes que pudieron

scrvir para la preparación de la ffi. El consumo frecuente de esta bebida debió scr la

causa dc las lesiones periostiales.

I)ara ccrrar esta sección sobre el maíz y la ffi, es interesante incluir otras

investigaciones de Ubelaker que, además, arroian luz sobre la dieta en poblaciones dc la

antigiiedad.

I lace pocos años se descubrió en el sitio la Florida, de la ciudad de Quito, una seric dc

turnbas corrcspond ientes, al periodo 100 a 450 años después de Cristo. El tamaño,

calidad dc las viviendas y Io mismo de objetos dentro de ellos, permitió dilbrenciar a los

.icf'es o líderes y a los súbditos.

La dosiflcaci(rn de nitrógeno en los huesos permite cuantificar la proporción o canlidacl

dc prote ínas animales, en la alimentación. Se ha encontrado que en esa época «pobres»

y «ricos» consumían por igual, proteínas animales. Es sabido que la poblaci(rn

prinritiva de la sierra, consumía muy poca carne. Aquí no hubo ganado vacuno ni ovino,

ni porcino ni aves de corral. La carne provenía de la caza ocasional de venados u otr()s

a¡rimalcs y en las ceremonias, del cuy y a veces, de la llama, no obstante. con poca o

ninguna carne la dieta era bastante balanceada y las piezas estudiadas revelan quc no

hubo dcsnutrición.

La mazamorra morada, En muchas de las culturas primitivas se constatan diversas

lirrnras de rcndir culto a los antepasados. En primer lugar se trata de demostrar que aún

vive el cspíritu del antepasado en la memoria en sus descendientes. En segundo lugar

agradarle mcdiante alimentos u otros recursos y así evitar su eno.io quc podría

convertirse en castigo a los desccndientes. Como la iglesia católica celebra también cl

día de los muertos o los finados, el 2 de noviembre de cada año, las poblaciones

irrdígenas han aprovechado la misma fecha para su ceremonia. Con el pasar de los años

entre las poblaciones de las diversas provincias, hay algunas modalidades propias rJe

ellas. No obstante hay un común denominador que consistía en celebrar una cerernonia

cn parlc pagana y en parte católica. Hasta hace poco tiempo se celebraba en las propias

iglcsias cn las que se realizaban las llamadas «ofrendas». En la actualidad se realizan cn

Ios cerncnterios.



l0
lln un dctenninado sitio rne-ior sobre la tumba, se reúnen los parientes más ccrc¿uros. erl

torno a un pequcño rnantel extendido en el suelo, sobre el cual colocan los rne'iorr-s

alinrcntos y sobre todo aquellos que gustaban al antepasado a fln de que su espírilu

dcgtrste tales comidas. Entre los alimentos están: tostado de maí2. chochos. mote. ocas.

rnellocos. papas. habas y sobre todo la mazamorra o colada morada. Postrc delicioso

cle larga prcparación a base de harina de maíz negro (variedad de grano rnorado, oasi

ncgro) colocada cn agua previamente hervida, con especias y que sirve para una ligera

Ie rrne ntación clc 12 o más horas. Luego le agregan otras especias como el m. ff*go
(Ototca quixos) y sobre todo una panoja de color ro.jo-morado de sangorochc o ataco

(Ánutruntu.s t'audatu.s) y la frutas morada. el mortiño (Vaccinium.y;.) y otras fiutas y sc

agrcga panela y actualmente azúcar. Se cocina hasta que hierva.

'l'odo csto va acornpañado de la libación de chicha dc maí2. I-a mazalnorra nlorada sc

silvc con pan, al que sc le ha dado la fonna de una niña (mazanrorra r¡orada corl

euwü).

l-a olrcnda se acompaña del lloriqueo de algunos parientes del muerto y de rcsponsos

pagados que oficcen los religiosos.

l;stc potaje ha trascendido desde hace siglos al resto de la población de r¡odo que cl 2

dc novier¡brc tiene su pota.ie propio.

Ilay que anotar que el color morado es el color de Ia muerte y es también el color para

rendir culto a los antepasados. En curioso paralelismo, en México el color l¡orado es

dcl 2 de noviembre. Los almacenes, tiendas y otros negocios se adornan con cintas y

otros elenrentos de color morado. Es también el día predilecto para consumir las

«alcgrías», galletas a base de amaranto.

I lslr nletlicinal

l;l llamado pclo de choclo, es decir, los largos estigmas del maí2, han sido utilizados por

su cf'ecto diurético. Se administra en forma de infusión, por dos o tres veccs al día.

nrcdio vaso por vez. En la medicina popular también se ha utilizado el pelo dcl choclo

cn otfas afbcciones, como cálculos renales y la gota, así como en infecciones vesicales cr

u retra les.



TABLA I

coMposrc¡óN euinrcA DE vARIos GRANoS (r)
CEREALES Y LE(;UMIMNOSOS

(oÁ en base a materia seca)

( I ) l'abla basada en 1'apia y Colab.. a su vez, basada en Duke
y Atchley
Las cifras son promedio de varios autores.

El valor de Kcal/,l00g corresponde a materia seca:

4x (oáproteina+carbohidratos)+9 x (% grasas)

GRANO PROTEINA GRASAS HIDRAT. C.

(Pobres en proteínas)

Maíz
Trigo
Arroz
Cebada

r0.2

l4.l

7.6

10.8

4.7

2.3

2.2

1.9

8t.l
78.4

84.7

80.7

(Ricos en proteínas)

Fré.iol

Chocho

Soya

28.0

39.0

36. r

1.3

7.0

18.9

j,1.1

3 5.i

34.1



TABLA III

C]ONTENIDO EN AMINOACIDOS ESENCIALES DEL HT]EVo (I)
Y COMPOSICIÓN DEL PATRON TEORIC0

Dll REFERENCIA FAO ('2,/g proteina)

( l) Basada en Cardozo y I'ap¡a
(x) Promedios de análisis por distintas técnicas.

(x*) l,a histidina es esencial en el inf'ante, no en el adulto

AMIN()ÁCII)O FAO HUIIVO (*)

Fenilalanina
Histidina (**)
lso le uc ina
Leucina
Lisina
Metionina
Treonina

Triptófano
Valina

3.53

2.55

5. r0

5.5

6.3

2.2

4.2

I.t

4.1

5.8

2.4

6.6

8.8

6.6

3.t

5.0

1.7



TAI}LA V

INCREMENTO DE IiFICIENCIA I'ROTEICA DE LA
ASOCIACION DE CHOCHO (LEGUMINOSAS) CON CERI',ALIiS (I)

( l) tlasado en Gross * Proporción de cada alimento

T'I.]ENTES I'RoTEICAS PER (Caseina)

Chocho cocido
Chocho * maíz (50 : 50)
Chocho t anoz (50 : 50)
Chocho + trigo (36:66)
Chocho * maíz * avena (33 : 33 : 33)

48.2

84.8

83.2

8r.2

89.2

Caseína t00.0
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F'I(;TIITAS

l. I'iedra de molcr (nrama y guagua piedra) cultura Valdivia.

2. Mata dc maí2, cnvuelta por mata de fiéjol

3. lioto dc Rcal Alm (Cultura Valdivia)

4. t)iosa dc nraíz (Cultura Jame-Cuaque)

5. (irupo de mazorcas dc varios tipos de maíz

6. I'ondo para clahorar chicha

7. Mor.lunrcr.rlo del maiz
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