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AL&'IENTOS Ai{DE\i*S

D¡'. Plut¡rco Naranjo
{Inir.s' ridad .tndina "Simén Eolivad'

El teritorio ecuatorianrr que fomra parte de la &'an-ia tropical del planeta y que ce

extiende desde el nivel elel rnar has{a las cimag andil¡:r y desrle éstas hasa la hcya

aruazrinica, c('rnÉtituye una de l¡sffa:: ricas tegiones de biodive¡sidarl., ¿lentro de la cual

se halla la diver:¡idad de plortas muc.ha-c cle las cualer: fi¡et'on domestica(hs pua el

(r}¡rsum ü humano, hace miles de aii§s.

Er la eultura Valdivia" r¡ue se tlesarollti desele hace 4 000 aios A.C. se dornesicó el

maiz- la canavalia y c,tra-q plartas alimenticias y llegr.i haeta la fase ¿le agric.uttura de

excede¡rte. E¡ la tabla I s eaumera alguros de los alimÉ.ritos aborigenes.

Las circunsanrias ante¡iores pennitieron aún en las csrnunidades verqetarianas de la

siena que lai¡ ptrblacisfler¡ natims desarrrüen diehs variadas y balanceadas crrn el

cofi u-igu¡*r,* buen desaffollo humano.

L.a cmquista españr.rla tsajrr radicales cambios flr1 sr.ils en los aryecttrs prrliticos y

ELlciales cuanto en h agrirultura y la alfonentmirin de hs inclios. En prirner trga4

repartidas las tienas labotables Éfltrt l§-{ coaquiúadores, ya sea en la forma de las

llamadas "*nc.rlnienda-c" s de haeie¡rdas y conve.rtidrrs los indioq de hecl¡rr, en

esrlav'.rs, tenian que cultilnr aluellrr qr¡e srdeaaba el patrón: trigrr y rebada y

adicitrnalmente maiz. En seguri dtr hrgaq los ü'ailes encstgadrl-q de cristianizat a los

nativrrs, con el supuerts propé-rjto de eli¡rinar idrrlatrias, prohibiertrn el cultil,o de

algunox alinentrrs básicr.rs, rr,rfiitr El amamrto, en H{éxi*r y la quinua en la tegión

anclir¡a. ¿Con qué podian alimertarse lrrs nativos? Lr.rr: eryair.rlec, cün el trigo y algo

del ceteal andino, el maiz y los iadios con cebada que era tar¡¡bién alinrentrr cle los

caballts. Los hdios podian agrregar a sr dieta pequeñas e ins¡licierter: cantfulades de

srs tradirir.rnales alfunent(ls, (L1mo (pinua, papas, rfi§(h§-(, obtenidos ea §ls

ruinirsculos huasipungos. Comenzri asi el grave probkma s..cial y biológico de la

demutririon d+ Lrs níir.rs.



I.or; alimentrrr: se -ierarrpizaroü: Él trigo y el fiiais pam los erpafioles, la cebada, paa

inclior:. caballos y además. fabricación de cewe¿a. h'Iás tarde la papa n¡biti de

*ategrrtia" cuandrr los r-*p aii,,rleo- que no eran consmridoter: de tul:értulos, ve.nci*ndrr

pr".iririr"r:: y por ia nrcesi.{ael, cünrenEar'{dl a cofiref pq:as. Lox demás erur pua lns

indios: rluinua, chochrrs, ocas, mellocos, nia$ruas, etr.

Lrrr¡ españrrlt:i qrÉ yfl É.ran (('rnrrufiiirbres ele a$r18, r'iÍigi¡flrirr del flertartr Üti*nte,

irtrc,duje.ron er Aurfuira eide ceteal. aun antes que el trigrr. Paffi lsii abr.rrfene:: fue un

alime¡ltrr eroti*o e insipielrr. Recien eu Lrs ültimr.r¡ 6f!¡ri: prrft{us r¡e ha cr.urvertido e¡ el

ceteal tn s¡r.rr: cÉt§' irlrr inrlios han úirt¡lrflE eh fl strt flrfii folrr, pB-{E E que es eI aliur tn to

nrcn*¡s nutsi{iva,

La j*'at-quicrcirrn inclieasla Pr¡:ci:diti a lo largo cle It repul:lica, ha:ta hace ¡:1't¡¡s

elÉcaclas, cuafldo fue ya pr.isi!:le, prinrerrr. detenni¡iar Ia *r.rmprrsicitifl qsifi]ica dE l§:i

¿liut¡tcrs y sEEEüd1l. establ**er el valor nutticirrnal de lrr-q lll i¡rfil trEr-

Aeie.rnás lar: inr.'estiF:acir.rries ¡nÉelict'i-§Llciales tealizadas err el pais qtie demtr$r-artn la

gravedarl del probkma de la devruk'ición del 50i* de L1É niiir'is., obligó a volver los

*_i r.r s h arr ia e$§ $ v al ir1 rioÉi alfun e nt o r: ab r,rti g e u es.

.fuites rle x*guir adelante, es preciso aclara¡', la demutticiou es eoüsecueflcia directa rle

la pr.rbrcza, de ia indigen*ia. La sotrcion ekJinitiva, ertá en el campo err..iürirnirlr.i y Éste

en la f.rlta de t'ueütes d* h-abajo y de salatios suficiente::. La desrutrició$ fls r¡e ha

::olu*ionado (rlü el aumÉfit-r ek la pruductión agri*rrla, *tliltdü ésta rebasr el nivel de

tlrÍl-qr¡nts cle los pob*::, el excrrlentr agticrrla :ie exprlrtñ. E-r+ h¡ zucedislrr csfl Él flrtsE

y el mair.

Ter¡**rrrrr alhre*tos cle muy altrr r¡alrrr rutritivrr, per$ que $§ so$ a(r:Ésibler: e.r rantidad

y calidad a los rdrairrs rnás pobterr dei pais. &r algo contribuy* tambiÉn la ignrrrancia

sobre *l \.'aL1r tlutritivrr rle Lrs ülir¡r entr.ri¡ para. al ffeflür crrstrr prrsible, balamear la
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dieta. E¡ todo ca::¡.r una aptrlpiacür politica d* eücacior alimsrtaria ha cle contdbuir a

nrejorar la nutrición de los niños. Por lo nrisrntr (ur$ts se haga con este ob-ielrr es

altaür Ente re com endSie.

Prrrhrry el pais, dertrrr de ur¡a pslitica yisrirrRaria, deberian irhacia dos metas: fo¡nefltar'

el cons¡mo de alimertos de alto valor nubitivo y trürd'rlrmar la agrinrltura cle

subsiste¡cia, efl un p('rderLlso recuriirl d* exprrrtaci* qr*, al tiemprr que daria

rrcupítciüt a ürilerj de camprsino:¡, setia itnpottante fuente de elivisal¡.

Me rel'e¡it'É breyemefite al yalor sutritivrr tle utro:. p§*os alir¡tÉflt(rÍi

La quinua {Chemopodium quinoa}

Unrr rle lss tuejsre* y ruás (rlülpletr-rs alimantos prrlpio d* la región ar¿lina, se

cultivaba y crlnsuüria csrnLr Bfls cle losmás inptrrtartes, r¡ la dieta rborigar, desde el

N(rtte dE fugentina y ttrile, hasta Colombia.

La:: inve$Ea(ir'rnes $liffirar¡ rtvelan que la tgrinua er: En alimÉflto drl mis alts lthr¡'

nutritiv(r t¡nto e¡ comparación cün Ifis cereales, asi como cou mudrrs de rrrigeu

animal. &r la Tabla II se presenta Ia e orirposicion <ie ur*tonuh-iefltes. ea +onrpaacirrn

con lcs ptrncipaies c*r'eales y rrarios Eranos legumino=:os.

La quinua tiene ur¡a conveniente prqporcirín de ptntefua;, Emcas y carüohirk¡tos. Los

cereales s+n pabres en protefoias como puerle ryreciarse griificamente en la Fig. 1,

ade.más s(1fl pobres en Efasa§.

Las legurninosas, rn c¡mbio, tienen un alto porcenta-ir en proteinas (incrrmpletas) y la

soya. también Hl ErasaÉ.

Tan inprrttalte r,r tnás qu* la crarpo-*jcirrn eu ,IraffOftBtrienter: es la §(rülP§sitrióil e.$

arninrrácidr.rs de la-r proteiuas de la quinua. En Ia Tabla Itr se presenta elic.ha
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conrposisión, ell corupü'ación a la del huevo de la gallina y la er:tablecida por la FAO,

crlms ideal para l.rbtÉfler el nrayrrr benetjcio nuh-itivrr. tlna proteua (il¡e tenga Ér:ta

eorirposici{ifl se (Lxrsidera §(.rmo "úLrrnpleta", porc¡re el organisüro hunrano pu*de

utili¿ada el 10ff¡;, las deuás srrn "incr.rmpietrs".

Los ceteales a más & sel psbres, en proteinas son tambiÉrl pr.rbrEir efl trÉs arnhrrácidos

"criticos", lisina, triptrit'ano y rnetionina (Tabla IV).

La¿; cames tiene excesr de lisifla, perrr deliciencia en hiptófan* y la de de pe"-caeltr.

tambiéfl EXCE¡-II de li-.ina y prrbre;a de h'iptr.il-arrr.

Cónta u-eria d* desear que nueskrrs grrbiernos iurpulsaran una politica de mayor

cofl:rtm§ & la quinua y de crrnquista de r¡re.rradtrs exfu'anfirrrs pua la exportacirrn, tal

comtr está hacie¡drr ya Bolivia y el Petú.

fln aryeclo relativanr*r¡te ,tuer,'§ y que c§,flfribuye a fundamr.ntar urás las cualidacles

nubitiva* cle Ia quinua es el relaeionadr-r cr-rn los ácidos ErEsss eser¡fialec, es clecir'

acluelLr* que n§ ::ittetiza el r.rrganisnr.r humaao y tieneu que se.r fxüprrttirrrados ptrf ltr::

alimentos. Un grupo muy impottante rb esos ácidos soa los llasarhs Omega-3. En la

Tabla V se indica la propurci,rn de Éstos er la leche materna (que ex el alimmtos más

c*mpleto) y la leche de vaca.

Tattr.r la csmpr.rsitirin e¡ filacrsnufient*r: corRo nr micrsilufie.ntes ronvie.rte a !a

quinua *tr utl(r de l(']s rr]eiorts alimeflttrs del uruadrr; tan es asi clue la NASA, lrace rua-c

de un atirr y h'rs los r1É-* prEcis§:i arálixis inctrrprrni la quinua sn l¡ clieta básica cle los

astronautas.

Lrrs Omega-3 juegan uu papel imprrtantisinitr r.fl Él rhsatollrr r*¡r.bral y rle la rctiaa

clel felrr, y el inl'antt, qu* fatilita el drsartllrr mental y la ftntión visual. Aclemás time

efectorr antic olesterÉm icos.
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En la Tabla §I se presnta ¡a proportión de Omega-} en varir..rs rs.reales y

le.gumiuosas, gue de.muesh'a que la quiüua es la q¡¡e tie.ne la firás altü propercion de

Ornega-3. Finalrnente, er la Tabla VII se presenta la crrr¡¡ptrsición en ürirerales de

gasic= cereales qEE denuestran que la quinua es la má:: rica En dos miueraies

"eriticos". el¡ cl*cir defitientes en la dieta de ltrs pcrbter:, el calcirr y el hietto.

L.llr.rt¡li} V tllAIX

Sis e¡b'ar en detalles sotre la cr')r¡rpr.trjicióft quimica & los dos tlimefltss aborigen*s:

chrrchrr y maiz. me refetirÉ a utr a+ectLl nruy foirpottante sobrc el valorrukicional de

lL1§ r$ ifln0s.

Sr ru*ncirrna ya que el c.h¡chrr, al}flqu€ nruy ricrr en proteinas $I vflLrr nubicirrnal *s

solrr de, aprüximadamente, *l -5ff..1o, p.rrrFe la prtrteina es proporcionalmente deficie¡te

e:fl unr.rs anr in,.rác iclrrs. Lo m ir¡¡n tr sucede (ofl h.rr: ce¡tale:: y psf ls Éáflt§, el valrrr

nukitivo És rne ss del -10--¿. Significa que cuanclo se cr-|r¡rÉrr independientemer¡te los

¡lo:: alilne¡ttrs nueStrr srEaüislnLr apr'('rt'Éúa solrr la mitad, dr cada tnrs, el ¡estt de

ericfÉta-

Nue$¡rrs atroriEe.nes, Ér fL.rr¡ra eurpirica habi¡¡ de¡cubierto qu* asociando en zu dieta

al riraiz, con el ehocho o el ti'é-iol se alimentaban mejor'.

Las mrrdffRa:r investiEacirrü es han des:ubierto r¡re er¡tre ltrs chs tiprrs ele alirnentrrs se

complemetrtan reciprocsrnente y *l valor nutritivo llega hasta más del 801/o, es clecir,

tesuita siru ilar- al d* las cürer:.

Eu la Tabla VIII se preenta l3 c1'r¡¡plriricirin quiuica cle varios graüo:j le.gumiuoxrs y

ceteales y en la Tabla XI * presenta la compo::ición en arniro&idos esenciales de las

prr.rteinas rle ttes gffifl(rs hguurinosrrs y drls sereal*s. Puecle obse.ñarse que el maiz y el

trigo son deüe ientes sobre t,rdo en lisitra y kiptófano, en canbio que el chodro y los

otras leguminessÍ .§sn rico:¡ en edos d+s amfoioácidqr,, par la cu al se comple.mentan.
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En la coo*funrbre de nusstros irdios, hasta ahora. es cotnúü r.rtrsertar qtre soIIrBn

chochos corl mote o chochos csfl üraiz tostado, para refinne ¡-tllt.r 3 dtls cnsos.

Er¡ la Tabla )I puede obsenrarge ctlrno el indice llaruado de eficiencia proteica

aumenta casi al doble al a$ociar rn rereal tor el chocho, pudiendo llegar hasa al

100-"á, eu rompatación al pah'ón internacional, la caseina.

En base a la experiencia & lrrs inditrs I ahora, a la ciffitia, rhbe retomerclarue que

para obte.ner el nrayor beneficio nukitivo, con los= cereales que, psr sr¡ firer¡sr pre(i§,

s(rü los de may+r rsn-um§, se lor¡ asocie sienrpre a ura legumio§-qr: ülaiz y chmho,

lmaizy fiÉjol; trigo (pan, fickos, etc.) rr chochtr tr frÉjrrl rr lenteia y coasiguienttme¡te

arrLlz y legurninrrsa. Esta sinrph recomenrhcioll contribuiria a ntejotu'

apreciablemente la dieta. La preparación 'i,aria enh'e 40 a 60iá chl rereal y el restlr de

la leguminoxa.

A favtrr del c.htrchr.r hay que aEregar que es un alinento rico tarnbiÉ¡ en ácidos gm-r+s

ürnega-3, rnás que loc cereales.

Raics v tubÉrcnlos

La dieta "civilbadd" es deci' la <pe nos impusietrrr lor: espsii6¡¿*, ignoró la variedacl

de raices y ¡]tiÉrsul(ls de la dieta ¡fosrrigm. Como ocas" ürÉll§(§rr, nrashuas, achira,

-licama, mis,.r y oto'os. que han quedado en la kiste rategoria rk "alinsntr.'r:¡ de indir.r':".

Il{* rcfrrirÉ .qsL1 I Bn aspett§. Ea magnifrcas ttabajos de inm:tigacion, digntrs d+

imitar::e y cortinuar, el Instituto l.lacional de Inve:{igmiones Agronémicas (INIAP},

sobre la cornposi+ión quimica de aigunos de estos iubérculos y taices- en cuanto a dos

de los ctiticos aciclos aminados esenciales se refierc, ha obtenidos los rezultados que se

in¡licau er¡ la Tabla ][I.



Prede observarse y cr.rn tierta srlt?t-Bsa que el trellrrc,-r ei: lico e¡ ¡hs de lrrs

aminofuidos rriticos, la lisir¡a y el rlitófauo y por csncfuie.nte chbe conside¡insele

c§$¡$ un excelente complmn entrr ele lüc cetealec ? útt'o¡* aliffeflttrs.

EI r:elloco es. además, bartante l'e¡::átil. Puede corné¡selo simplenrente c,winado, sirve

para sspac. eüsalaclas y rrttas preparacion es. Nuestrus indios comen rnellocas e,ü¡

habas (una leguminrrsa i¡troducida por los eryaitrles) mote con nelloco ql¡e rerí¡lta

una excelente combi¡ación. La ¡.rca. especialmentr dulce, da un buen apotte en

calorias.


