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El territorio ecoatoriano que forma parte de la franja tropical del planeta y que se
extiende desde el nivel del mar hasta las cimas andmas y desde éstas hasta la hoya
amazonica, constituye una de lazmas ricas regiones de biodiversidad, dentro de la coal
ze halla la diversidad de plantas muchas de las coales fieron domesticadas para el

consumao humano, hace miles de afios.

En la cultura Valdivia, que se desarrollé desde hace 4.000 afios A.C. se domestico el
maiz, {a canavalia y otras plantas alimenticias y llegd hasta la fase de agricultura de

excedenfe. En la tabla I ze enumera algunos de los alimentos aborigenes.

Las circonstancias anteriores permitieron ain en las comunidades vegetarianas de la
sierra que lag poblaciones nativas desarrollen dietas variadas y balanceadas con el

consiguiente buen desarrollo humano.

La conguista espafiola frajo radicales cambios no zolo en loz aspectos politicos y
sociales cuanto en ka agriculfura y la alimentacion de los mndios. En primer migar,
repartidas lag tierras laborablez entre loz conquistadorez, ya sea en la forma de las
llamadaz “encomiendas” o de hactendas y convertidos loz indiog, de hecho, en
esclavos, tenian que cultivar aguello que ordenaba el patron: trigo y cebada y
adicionalmente maiz. En segundo lugar, los frailes encargados de cris*ﬁanizar a lo=
nativos, con el supuesto proposito de eliminar idolatrias, prohibieron el cultive de
algunos alimentos basicos, como el amaranto, en México y la gqoinua en la region
andina. ;Con qué podian alimentarse los nativos? Los espafioles, con el tnge v algo
del cereal andino, el maiz y los mdios con cebada que era tambien alimento de los
caballes. Los indios podian agregar a su dieta pequefias ¢ insuficientes cantidades de
sug ftradicionales alimentos, como qumupa, papas, chochos, obtensdos en =us
minizcnlos huasipungos. Comenzo asi el grave problema -social y biologice de la

desnpiricion de losnifios
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Los alimentos e jerarguizaron: el trigo vy el maiz para loz espanoles, 1a cebada, para
indios, caballos v ademas, fabricacion de cerveza. Mas tarde la papa subio de
categoria, cuando log espafioles que no eran consumidores de fubérculos, venciendo
prejuicios y por la necesidad, comenzaron a comer papas. Loz demas eran para los

indies: quinua, chochos, ocas, mellocos, mashuas, ete.

Loz espafioles que ya eran consumidores de arroz, onginano del Cercano Oriente,
introdujeron en América este cereal, ain antes que el trigo. Para los aborigenes fue un
alimento exotico e inzipido. Recién en loz 0ltimos afios porgue ze ha convertido en el
cereal menos cato, loz indios han comenzado a consumirlo, pese a que ez el alimento

menas puiridve,

La jerarquicacion indicada persistio a lo largoe de la repiiblica, hasta hace pocas
décadas, cuando fie ya posible, primero, determinar la composicion quimica de los
alimentos v segundo, establecer el valor nutricional de losmismos

Ademas las mvestigaciones médico-sociales realizadas en el pais que demostraron la
gravedad del problema de la desnuntricion del 50% de los niies, obligd a volver los

ojos hacia ezos valiozos alimentos aborigenes.

Antes de zeguir adelante, es preciso aclarar, la demnutricion ez conzecuencia directa de
la pobreza, de la indigencia. La solucidn definifiva, esta en el campo economico y esie
en la falta de fhentes de trabajo v de salarios suficientes. La desnubricion no se ha
golucionado con el aumento de la produccion agricola, coando ésta rebasa el nivel de
consumo de log pobres, el excedente agricola se exporta. Ezo ha sucedido con el arroz

y elmaiz.

Tenemoeosz almentos de muy alto valor nutritive, pero que no zon accesibles en cantidad
y calidad a los estratos mas pobres del pais. En algo coniribuye fambién la ignorancia

sobre el valor nutntive de los alimentoz para, al menor costo postble, balancear la
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dieta. En todo cazo pna apropiada politica de educacion alimentania ha de contribuir a
mejorar la nutricion de los niffos Por lo mismo coanto se haga con este objeto es

altamente recomendable.

Por hoy el pais, dentro de una politica visionana, deberian ir hacia dos metas: fomentar
el consumo de alimentos de alto valor nuirttive y transformar la agricoifura de
subsistencia, en un poderoso recurso de exportacion que, al tiempo que daria

ocupacion a miles de campesinos, seria importante fuente de divisas.

Me referiré brevemente al valor nutritive de nnos pocos alimentos.

La guinua (Chemopeodium quinea)

Uno de loz mejores y mas completos alimentos propio de la region andina, se
coltivaba y consumia como pno de loz mas smpottantes, en la dieta aborigen, desde el
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Norte de Argentina y Chile, hasta Colombia.

Las mvestigaciones quimicas revelan que la guinua ez un alimento del mas alto valor
nufritive tanto en comparacion con los cereales, asi como con muchos de origen
animal. En la Tabla II se presenta la composicion de macronuirientes, en comparacion

con los principales cereales y varios granos legummosos.

La quinua fiene una conveniente proporcion de proteinas, grasas y carbohidratos. Los
cereales son pobres en protemas como puede apreciarse graficamente en la Fig. 1,

ademas zon pobres en grazas.

Las legnminosaz, en cambio, tienen vn alto porcentaje en proteinas (incompletas) y la

zoya, también en grasas,

Tan mportante o mas que la composicion en macronpfrientes es la composicion en

aminodacidos de las proteinas de la quinpa En la Tabla I ze presenta dicha
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composicion, en comparacion a la del huevo de la gallina y 1a establecida por 1a FAQ,
como ideal para obtener el mayor beneficio notritivo. Una proteina que tenga esta
composicion se considera como “completa’, porque el organismo humanoe puede

utilizarla el 100%, las demas son “mcompletas”.

Los cereales a mas de ser pobres, en proteinas son fambién pobrez en tres ammoacidos

“eriticos”, lisina, triptofano vy metionina (Tabla IV).

Las cames tiene exceso de lisina, pero deficiencia en triptofano v la de de pescado,

también exceso de lisina y pobreza de triptofano.

Tanto la composicion en macronutrientes como en micronnirientes convierte a la
quinua en uno de los mejores alimentos del mundo; tan es asi que la NASA, hace mas
de un afio y tras los mas precisos analisis meorporé la qumua en la diefa basica de loz

astronapias.

Como seria de desear que nuestros gobiernos impulsaran una politica de mayor
constmo de la quinpa y de conguista de mercados extranjeroz para la exportacion, tal

como esta haciendo ya Bolivia y el Pemi.

Un aspecto relativamente nueve y que confribuye a fondamentar mas las coalidades
nofritivas de la quinpa es el relacionade con los acidos grasos esencialez, es decir
aquellos que no sintetiza el organismo humano y tienen e zer proporcionados por los
alimentos. Un grupo muy mportante de estos acidos son los lfamados Omega-3 En la
Tabla V ze indica la proporcion de éstos en la leche materna (que es el alimentos mas

completo) y la leche de vaca.

Loz Omega-3 megan un papel importantisimo en el desarrollo cerebral y de la retina
del feto, y el mfante, que facilita el desarrollo mental y la funcion visnal Ademastiene

efectoz anticolesteremicos.
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En la Tabla VI se presenta la proporcién de Omega-3 en varios cereales y
legnminoszas, que dempestra gque la gpinpa es la que fiene la mas alta proporcion de
Omega-3. Fmalmente, en la Tabla VII se presenta la composicion en mmerales de
varios cereales que demuestran que la quinua ez la mas nica en doz minerales

“eriticos”, es decir deficientes en la dieta de los pobreg, el calcto y el hierro.

Chache y maiz

Sin entrar en defalles sobre la compesicion quimica de los doz alimentos aborigenes:
chocho y maiz, me referiré a un aspecto muy mportante sobre el valor notricional de

loz mismosz.

Se menciona ya que el chocho, aunque moy rico en proteinas su valor nufricional es
solo de, aproximadamente, el 50%, porque la proteina es proporcionalmente deficiente
en unos aminoacidos. Lo mismo sucede con loz cereales v por lo fanto, el valor
nufritivo es menoz del 30%. Significa que coando se comen independientemente los
dos alimentos nuestro otganismo aprovecha solo la mifad, de cada mo, el resto de

excreia

Nuestros aboricenes. en forma empirica habian descobietto gue azociando en = dieta
= S

al maiz, con elchocho o el frejol se alimentaban mejor.

Las modernas investigaciones han descubierto que entre los dos tipos de alimentos ze
complementan reciprocamente y el valor nutritivo llega hasta mas del 80%, es decir,

resuita similar al de las carnes.

En la Tabla VIII ze presenta la composicion quimica de varios granos leguminosos y
cereales v en la Tabla XTI se presenta la composicion en ammoacidos esenciales de [as
proteinas de fres granos leguminosos y dos cereales. Puede observarse que el maiz y el
trigo son deficientes sobre todo en lisina y triptofano, en cambio que el chocho y los

otros legnmineszos son ricos en estos dos ammoacidos, por lo cual ze complementan.



Tabla
X

Tabia

En la costumbre de nuestroz indios, hasta ahora, es comin observar que comen

chochos con mote o chochos con maiz tostado, para refinme solo a dos casos.

En la Tabla X puede observarse como el indice llamado de eficiencia proteica
aumenta casi al doble al asociar un cereal con el chocho, pudiendo llegar hasta al

100%, en comparacion al patron internacional, la caseina.

En base a la expeniencia de loz indios y ahora, a ka ciencia, debe recomendarse que
para obtener el mayor beneficio nutritivo, con los cereales que, por su menor precio,
son los de mayer consumo, ze loz asocie siempre a una legumimnosa: maiz y chocho,
maiz y fréjol; trigo (pan, fideos, etc) o chocho o fréjol o lenteja v consignientemente
artoz y legumimosza. Esta smmple recomendacion  contribpiria a  mejorar
apreciablemente la dieta. La preparacion varia entre 40 a 60% del cereal y el resto de

lalegummosza.

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

Omega-3, mas que los cereales

Raices y tubérculos

La dieta “civilizada” es decir la que nos impusieron los espafioles, ignoro la variedad
de raices y tubérculos de la dieta aborigen. Como ocas, mellocos, mashpasg, achira,

jicama, miso y ofros, que han quedado en la friste categoria de “alimentos de indios”.

Me referiré zolo a pn aspecto. En magnificos trabajos de mvestigacion, dignos de
mmitarse v continuar, el Instituto Nacional de Investigaciones Agronomicas (INIAP),
zobre la composicion quimica de algunos de estos tuberculos v raices, en cuanto a dos
de los criticos acidos aminados esenciales se refiere, ha obtenidos los resultados que se
mndican en la Tabla X1
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Puede observarse y con cierta sorpresa qoe el melloco es rico en dos de los
aminoacidos eriticos, la lizina y el triptofano y por consiguiente debe considerarsele

como pn excelente complemento de log cereales y ofros alimentos.

El melloco es, ademas, bastante verzatil. Poede comérselo simplemente cocmado, sirve
para sopas, ensaladas y otraz preparaciones. Nuestroz indioz comen mellocos con
habas (sna lepummosa miroducida por los espanicles), mote con melloeco que resulta
una excelente combinacion. La oca, especialmente dulce, da un buen aporte en

calorias



