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HABITOS ATl]'iEI.¡TARIOS DE NUESTROS PU!,'BI,OS ?RIMITIVOS
Por }l-utarco Nara.njo

].,a dieta balanceada

Segrfn un principio lamarckiano los seres vivientes se
rradaptan o desaparecenr'|. L,1 hecbo de que muchos puebloe

han sobrevlvido a 1o largo de centurias y milenlos implica
que ban sabldo adaptarse a su medio ambiente. Qué signifi-
ca rradapta.rsett en términos de alimentación?. Significa de-
samo1lar, de modo emplrico, una dieta bal-anceada que perml
ta la más apropiada y correcta nutrición.

No basta al-imentarse es declr no es suficiente eI 1l-e

var aLimentos a La boca y luego ingerirlos, Lo importante
es que esos allmentos suplan todas la.s necesidades nutricio
na1es.

El ser humano, a} 1gua1 que cualquiera otra crlatura
viviente, necesita reemplazar, cada dfa, las subetancias
que ba utillzado en sus procesos biológicos: hldratos de

carbono o azúcares, que constltuyen l-a fuente más ágil para
produclr l-as cal-orfas que son indispensables p.r" Jf\lof-
miento, el esfuerzo ffsico y en general l-a actividad biol6-
gica; 1¿s proteínas y lfpidos que reemplazan a aquellas que

se han consumido en la actividad metabólica; a 1o cua] es

lndispensable agregar pequeñas cantldades de las diferentes
vltamlnas y mimerales. Xl niño y los organismos en creci-
miento, requieren de una dieta que de un balance favorable
para su crecimiento y desarroll-o, es decir , no solamente
que reemplace las substanclas gue se han consumldo sino que

permita 1a multiplicacidn de las céluLas, los tejidos y en

imgeneral , _. el- crec
La'al imentacidn s¡ s1

iento de todo eI organismo.
eríodo Faleoindio

Como fue La alimentación de nuestros pueblos primitivos?.
Del perfodo más remoto, e1 llamado PAIII(III'DIO, tenemos muy

escasa informacidn. A juzgar por los mlles de piezas de ob

sldianas de Ia zona del Inga, muy cercana a la ciud.ad de
t"uito; de los materlales y restos óseos encontrado en l"as
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cuevas de Cbobshl y Cuvilán, la presencia deL hourbre en el
actual teritorio del lcuador ciata de por 1o menos 12.000
años; desde luego hay indicios que bacen pensar de su pre-
sencia más temprana, máxime si se considera que en eL ac-
tual- territorio peruano se ha.n encontrado restos arqueoló-
glcos que corresponden a una presencia. hurnana de 20.000 de

antigüedad. Aun,:tue el- hemisferio occidental- ba recibldo
diferentes migraciones, 1a mayorfa de investigadores están
de acuerdo en que la mlgración primera y básica se produjo
de norte a sur, es declr desde l-a zona de lerirgbasta La

I atagonia.

De nuestro hombre del PaI eofftico tendmos una serie
de instrumentos y utensllios de obsidiana y andesita u

otras pledras, entre elJas puntas de lanza que debieron
servir para 1a cacerla de grandes animales. Se considera
que durante el perfodo Pal-eoindio l-os grupos humanos fue-
ron ndmadas y se movilizaron por dlversos sitios en busca
de nicbos ecol dgicos más favorables para su subslstencla
y en especlal para su al-imentaclón. Cuáles fueron los há-
bitos al-imentarios?. I,h este perf odo el hornbre es 890199-
tor y cazador. Ieb16 al-imentarse con l-a carne de 1os ani-
males cazados y con 1os productos naturales de1 mundo vege
tal-: frutasrralces y tubércu1os, hojas tiernas y en a1¿Ju-

nos casosrflores. Ista apremÍante necesidad de alir¡entos
vegetales debió 11evar aL hombre prlmitivo a experlmentar
ca,cia planta y descubrir su sabor, algunas de sus cual-ida-
des nutrj-tivas y en otros casos propiedades tdxlcas o de
otra naturaJeza. Se volvid pues un experto conocedor .de

plantas y también de mucbos animal-es.

No se conoce con preclsión si esta migracidn de norte
a sur, en l-o que hace referencia al actuaf territorio ecua

toriano, se produJo de modo simultáneo a 1o largo de l-a
slerra, de l-a costa y de 1a región annazónlca. Eh cuanto a
}a ocupacidn humana de 1a regidn interandina, hay que con-
siderar que no ha sld<¡ un territorj-o rico en grandes anima

1es y sobre todo de fácl1 cacerfa. Ul cuadnípedo de gran
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En l-a regidn 1itoraf ef sltio denomlnado f:as Yegas,
junto a l-a actual- ciudad. de Santa Ulena, en l-a península
del- mismo nombre, por ahora, representa e1 sltio de ocupa-
c16n más temprana (8.000 a.C.). nn este sltio ae encuen-
tran slgnos de alimentaclón muy variada a base de pescados,

la rica fauna de Los manglares, también de cacerfa de an1-
ma1 es temestrea como venado, perro salvaje y, sln duda,
1a al imentacidn se complementó con productos vegetalee.
I'ara una época posterlor (6.000 a.C.) se encuentran ya fi-
tol-itos que han sido identificados como provenientes de

una gramfnea, siendo la más probable el- mafz. También se

han encontrado vestlglos arqueológlcos de1 uso del mate
(i,agenaria g.p. ) y tambidn se han encontrado vestigios deI
empleo deI sapa11o. Es decir hay abundantes pruebas de

que por esta 6poca se inlciaba ya un proceso de domestica-
ción de plantas, de i:ortlcultura.

la allmentaci6n en el, perfodo I'ormativo
Para Ia ápoca Valdlvla (+.ooo-2.000 a

ponde a1 llamado Perfodo l'ormativo, ya se

rosas 'piezas arqueoldgicas rlue revelan un

del mafz, incluyendo 1as piedras de moLer

.C.) que corres-
encuentran nume-

ampllo empleo
o metates. Además,

I

tamaño tenfa especial i-mportancia, no só1o por Ia abundante
carne, cuanto tamblén por su plel que se volvfa indispensa
b1 e para cubrlr e1 cuerpo bumano y protegerlo contra el-

frlo y la Lluvia, propios de nuestras altas montañas. Sl
blen es cierto que un adulto puede soportar hasta cierto
flmlte las inclemencias climátlcas, el- rec16n nacldo eI ni
ño, es mucbo más frág11 . la limitación en alimentos apro-
piados para e1 niño destetador eu€ aún no puede mastlcar
fácilmente ni Ia. carne n1 algunos productos vegetales y

tambÍén la escasez en cueros de anlmales, debfan ser facto
res que peaaron negativamente en e1 crecimiento poblacio-
na1 de esa dpoca. Iuas todavla debieron obligar al- hombre
primitivor QU€ vagaba por nuestra serranfa, a buscar mejo-
res abrigos ecoldgicos, como Los que ofrece nuestros vaLles
temperados o, incluslve a 1o largo de ellos movllizarse ha
ci¿¡ l-as zonas tropicales.
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1o cual bay Que relievar, se han encontrado también granos

carbonizados de una leguminosa, 1a lfamada habill-a blanca
Canava]ia ensiformis ); hay indicios de util-12;ac16n de

otra legumincrsa el fréjo1 . I'or esta época debi6 baberse

consumido también tubérculos como la papa china u otoy, e1

camote o papa dulce y por esta roisma época o quizá un po-

co más tarde la yuca. En todo caso se trata de una aLimen

tac16u rica y variada, eon buenas fuentes proteicas y de

otros elementos nutritivos.
Comp l-ementación entre cereales Y 1eguminosas

Iiay un principio biológ1co que puede expresarse en:
t'dieta variada es dieta balanceadarr. No bay un sol-o al-i-
mento compfeto , es decir que supla las necesidades orgáni-
cas, en cantidad y cualidad y en cada momento fisloldglco
y perfodo de La vida. f.,as necesidades varfan si se trata
de un niño lactante, de un niño de 2 o 1 años, de un ado-
lescente, de un adul-to o de un viejo; i-gualmente va¡fan
si se trata de una persona que hace un trabajo moderado o

l-leva una vida sedentariroquu si realiza grandes esfuerzos
a 1o largo de] dfa. EL único alimento sufj-clente es 1a le
che de 1a madrer eüe es capaz de suplir todas 1as neceslda
des del l-acta.nte pero sól-o hasta el sexto mes. Iesde aquf
en adelante ya es indlspensabLe suplementar 1a al lmentación
al- seno con alguna.s vitaminas y mlnerales. Ior 1o demás,

los alimentos proteicos, como Ia carne, buevos, leche dan

un rico aporte en esta categorla de substancia.s, es declr
en protelnas; proporcionan algo de grasas Ir por 1o gene-
ra1 , pocos hldratos de carbono y s61o algunas vj-taminas;
las grasas animal-es o vegetales proporcionan 1os llpldos
J, en general , 1os alj-mentos vegetales pr.oporclonan mayor

cantldad de hidratos de carbono, varias vitamlnas, sobre
todo las hidrosolubles, asf como 1a mayorla de mlnerales.
L,,o idealr por consiguiente, es asoci-ar en cada una de las
comldas el mayor núu¡ero de allmentos, sean de origen ani-
mal y vegetalro sol-amente de origen vegetal . I{j-entras
más variada es Ia dieta, hay nayor probabilidad de que és-
ta. resulte bal-anceada. Pero es preciso hacer notar, a,

nuestro pueblor Qu€ comÍda variada no slgniflca comer maza

(
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morra de malz de sal y mazamorra de mafz de dulce, o sopa

de arroz de castlIla, anoz seco y como postre o comida

de dulce, también arroz de dulce. $n este caso ha varia-
do 1a v.ianda o comida, pero el al-imento ha sido el- mismo

y una a1 iu¡entación asl tan parcial , conduce a 1a desnutri-
ción, debido a que un soLo alimento contribuye con parte
de los eLementos nutritivos y cuando faltan 1os otros, eI
organismo ni slc.iuiera puede aprovechar en forma completa
al allmento único. -A.cl-araré e1 problema. LII arroz tiene

a1 rededor de un '1 0;/o de protefna, pero como esta protefna
tampoco es completa, 1e falta lis1na y otros aminoácidos,
nuestro organiemo es capaz de utilizar s6l-o parte de esa

protefna, en Ia proporcldn que exlstan todos fos aminoáci-
dos esenciales; e1 resto 1o elimina, es decir 1o desperdi-
cia. Er¡ el caso de1 arrozrnuegtro organlsmo utlliza menos

del 50;rá de l-a protefna.

En l-a historia de la humanidaci, un cereaL ha caraete-
rizado a un grupo de pueblos y una cul-tura. Se habla por
ejemplo de la cultura deI trigo, para significar aquellos
pueblos que basaron su al imentacldn en eI trÍgo y que co-
rresponde al- Cercano Oriente y Xuropa; l-a cultura del
arroz, cereal orlginarlo de Asia y que por miles de años

ha servido de sustento básico a los pueblos de esa parte
de1 mundo. En eqlg^lgll+do podemos decir que nuestros pue

corresDonoen a Iablos, americanoá ------ -óürfuiá del matz. Este cereal es

autóctono de Amérlca y se lo ha consumido desde tiempos in
memoriales, desde eI extremo norte de Ilorteamér1ca basta
la Patagonla. Hace algunos años se consideraba que eI cen

tro de origen del mafz era lvléxico, pero si se considera
que ya en l,as Vegas, 6.000 años antes de l-a era cristiana.
aparecen indlcios de su consumo en nuestra costa, quLzá ha
ya que reveer antiguos conceptos. A1 parecer a,quf se desa
rrolfó una propia variedad de mafz, a1 mismo tiempo que se

desarrollaban otras en otras regiones del continente.

Quiero hacer resaltar, desde este mornento dos

trascendentales: prlmero, e} empleo simultáneo, en

h ech os

l-a al-i-
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mentaclón, del natz y l-a habilla o el- fréjot y segundo, eI
desarrollo de 1a cerámica, en }a cultura Yaldivla, comen-

zando por una cerámica utilitarla entre -La cual- hay que

<iestacar la elaboración de Ia oIla.

l,a deficiencia que anoté de Lisina y otros aminoáci-
dos en el arroz, no es pecul 1ar a este cereal , es una ca-
racterfstlca de todo el grupo de cereales y afecta, por
cc,nsiguiente a otros, como el malz, eJ- trlgo, 1a cebada,
Ia avena, etc. Ell camblo, Ias plantas leguminosas, aunque

son deficientes en otros ácidos aminados, son muy ricas en

lislna. I'lo entraré en detalles minuciosos acerca de la
composiclón de aminoácidos, asunto que se encuentran en di
ferentes tabl-as, incluyendo l-as que aparecen en un libro
reciente que he publicado bajo el título de:t'![utrición:
probl-emas v solucionesrr. I,o que resul-ta de interés, ano-
tar en este momento, es que entre cereal-es y legumlnosas
se complementan y tlenden a balancear l-a dleta, con un buen

aporte de protelnas, un rico aporte de hidratos de carbono
y también un apreciable aporte de }fpidos y minerales.

Flantas leguminosas y protefnas
Entre los distintos grupos vegetal-es o familias,

l-as leguminosas es decir de a.quellas plantas que producen
ef fruto en fornla de vaina, dentro de la cual se encuentran
1as semi11as, son 1as más ricas en protelnas. Se debe a
que sus rafces ofrecen condiclones de vida aproplada a un
grupo de bacterias que existen normalmente en el- subsuelo
y que les conoce como'rbacterlas nitrificantestj es decir so:
mi-crobios capaces de absorber dlrectamente el nitrdgeno
de1 alre que filtra a través de l-as porosidades del- suelo,
nitrógeno que la bacterla convierte en aminoácidos y prote
fnas. Eh l-as raíces de las leguminosas se producen unos
nudlllos o pequeñas tumoraciones, en donde prollferan es-
tas bacterias, que en el- fondo resultan eficientes fábrlcas
de protefnas. L,a planta budsped, es decir 1a planta de
frdjol , haba o habil1a, soya, gan"banzo, lenteja, etc., es

decir de cualquiera de las leguminosa,s, utillza parte de
esas protefnas para lncorporarlas a sus proplos tejidos.
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Ie esta suerte, 1a leguminosa es rlca en protefnas, tanto
en sus rafces como en sus hojas y en especial- en sus semi-
llas. La al-imenta.ción a base de leguminosas, resulta por
consigulente rica en protefnas, pero sj- no se complementa

con otras, nuestro organlsmo tampoco es capaz de utilizar
sino alrededor de un 5O,:a. A1 asoclar cereal- y leguminosa,
el aprovechamiento sube a niveles del- 70, B0 o más por
cj-ento, refl-ejo de que Ia dieta está mejor balanceada.

Nuestros aborlgenes y 1o propio ba sucedido en otras
regiones deJ- planeta, descubrleron, de modo emplrico, pero
muv tempranamente en l-a evolución humana, que a1 asociar"'v
cereal-es" leguminosas e1 organismo se nutrla mejor. Debleron
notar que cuando comen fos dos alimentos se sentlan más

fuertes, más capaces para e1 trabajo, e1 hambre reaparecfa
menos rápidamente y asl comenzí e1 empleo de estos dos ti-
pos de producto vegetal .

T,a ol-1a Ia al-lmentaci6n laa ricul tura
].,,a invenci ón de }a o11a, es un jaI ón revoluclonirrlo

en el- desamol-l-o de l-a humanidad. Antes de que existiera
1a oIla, en la cual puede cocÍnarse, cdmo preparaba e1 t¡om

bre primitivo sus alimentos?. nI empleo del fuego eomenzí

muchos miles de años atrás, pero fue posible utillzarLo s6

1o de modo limitado. I,a carne podÍa ser a.zada sobre una
fogata, podla ser humeada, para su conservación, lgualmen-
te sucedió con 1os pescados; pero en cuanto a los produc-
tos vegetales 1a utilidad del fuego resuLtó más restringi-
da. Es posible asar tubérculos, como papas, camotes, ocas,
etc. ; es poslble agar una tnazorca de malz tierno o como en

tre nosotroa se llama cboclo, pero es muy diflcil tostar
los granos secos, para que se suavlcen y se vuelvan comes-

tibl-es. A1 inventarse1"o1l" de barro y volverse pos1b1 e

e} cocinar, fue tactible utllizar e1 fuego de modo mucho

más amplio y con grand.es y profundas consecuenclas. Algu-
nos al imentos vegetal"es son amargos y aún tóxicos cuando
crudos; tal es el casorpor ejemplordel fréjo1 ; a1 coclnar-
1o pierde el amargor y eobre todo se destruyen las fitoa-
91 utininas y otros principios tóxlcos y el grano es comes-



tible y de sabor agradable. la olla a.bre excelentes pers-
pectlvas culinarias, a1 mejorar eL sabor de los al-imentos
y sobre todo aL permitir utllizar en La dieta, productos
vegetales que de otra manera result¿rban inútiles o tdxicos.
I,a olLa resulta, de otro 1ado, un utensilio salvador de

vidas lnfanti]es. E- alimentar aL niño destetado se vuel-
ve mucho más sencillo cuando es posible admlnistrarle all-
mentos cocinados y por consiguiente muy suavesr gu€ no re-
quieren de mayor masticación. I'sto debió haber infl-uldo
de modo notable en un crecimiento demográfico, que luego
tendrá otras repercusiones sociales y cufturales. Otro ag
pecto de gran inter6s histórlco es que la ol-la grande per-
mite que en el-1a se guarden granos y otros alimentos vege-
talesr eu€ en e] cfima troplcal tlenden a destruirse en po

cos dfas. Dn nuestra cultura Valdlvia,, en 1a fase denomi-
nada ReaL Alto, se encuentran ya fos vestigios de depósi-
tr:rs, probablemente de mafz. A su vez, esta circunstancia,
vuelve más útit 1a agricultura, ya que no tenfa objeto cu1

tlvar sementeras sl rrc habfa 1a posibilidad de guardar 1a
produccldn y seguirla utifizando a 1o largo de] tiempo.
l,a ol1a abre pues 1a perspectlva de una agricultura úti1 ,

la que poco a. poco va volvidndose de excedentes. Cuando

la cosecha da frutos suficiente para alimentarse a 1o 1aI
go de muchos meses, deja tiempo dlsponible para que }a gen

te comience a ejercitar sus babilldades, a desarrol-Iar ar-
tesanfas, a desarrollar nuevas técnicas. En otras pafabras,
1a o11a, considerada en Los tárminos que hemos hecho, es

un gran detonador de progreso al-imentj-cj-o y cultural .

ra técnica cerámicr, ¿8 8flr*S8+É$áf,*-If ¿f8t?ili"$3ilfffi,
tanto por 1a costa cuanto por }a slerra y la regl 6n anaz6-
nica, perfeccionándose en los perlodos siguientes:nesarrorlo
Reglonal e fntegración. áe la cerámica,

En resumen, a partir de 1a ,invención el hombre de-
nuestro Litoral es capaz de gozar de una dieta no solo va-
riada en el- sentldo de utilizar productos del- mar y l-as de
sembocaduras de l-os rfos y de un número ca,da vez n¡ás cre-
ciente d.e productoe vegetales, sino que dlsfruta tarnblén
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de una dieta más agradable y con mejores eapacidades nutrl
tlvas, gracias a ]a introducción del- arte de coeinar. L,a

posibilidad de guardar granos, semill-as y en general fru-
tos vegetales, permite una mayor movilidad al- hombre; pue-

de migrar tierra adentro, inclusive hasta sitios donde ya

no existe }a posibi]ldad de proveerse de pescados y otros
productos marítimos. Iuede balancear una dieta casi exclu
sivamente vegetariana.

L..1 AIIIUtrNTACION N{ IA SILBRA

En diversos sitios de la sierra y en especlal en el
norte de ',iuito, en Cotocollao, se ha encontrado fa inf]-uen
cia cerámica de l-a llarnada cul"tura itiachalilla, comespon-
diente a1 período Formativo. I¡ Cotocol-lao se ha encontra
d.o una aLdea. que fue cubierta de cenizas por una erupcidu
volcánica del }ichincha o del- Pululahua. Eh forma parecl-
da a 1o que sucedió posteriormente en ljompeya (Italia),
esa capa de ceniza preservó muchos de fos obJetos y utensi-
lios que usaba la población, por esa época. .9" ha encontra
rlo que tambi6n en Cotocollao se cul-tivaba'el malz y
otros al.imentos. El mafz seoad?fi:f,t3""to al clima de l-a
costa eomo al- de l-a sierra¡ " eL sambo y eI sapa11o,
dos frutos de gran tamaño y que por 1o menos en relación
a1 sapallo hay las referencias de que se 1o desecaba y se

convertfa en harina. Hasta abora es poslble ver enclma de

taplales y techos 1os sapallos divldidos en dos o más par-
tes, desecándose. lá harina. de sapallo es uno de los al i-
mentos más rlcos en calcio y fóeforo y 1as pepas

del sambo constltuyen una de las fuentes naturales más ri-
cas de hierro. A más del maíz se cul"tivó también el fré-
jol y varias clasede tubérculos, entre el1os 1a papa, que

es propia de fas zonas andinas, crece entre 2.000 y 4.000
metros sobre el nlvel del mar; también se ha¡cultivado
ocas, meLlocos, mashuas, además del camote y otras ralces
o tubércul,os como la achlra, la jfcama, etc., que crecen
tamblén en la costa.
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l,a alimentación en las zonas no cercanas aI mar o los
rfos y en especial en l-a región interandina, se basó esen-

cialmente en productos vegetales. 11 habitante de la sie-
rra fue vegetarlano pero 1o916 desarrol-Lar una aI imenta-
c1ón bien balanceada. El- consumo d.e carne,en ]a siema,
fue muy llmitado, a casi sólo ciertas festivldades o cere-
monias, cuando se comfa e1 cuy o curf de otros palses o

cobayo, el venado y mucho más tarde 1a 11ama, a 1o que hay

oue agregar algunas aves, como la tdrtola pero que en nin-
gún caso constitufa al imento cotldiano.

Hay que agregar para 1as dlferentes regiones de1 país
un elemento básico en Ia allmentación como es eI ajf, en

una lnfinidad de variedades desde los que no son picantes
hasta 1os que parecen dinamita. los má.s picantes se ban

util-izado como condimento y 1os otros como verduras. Tam-

bién se utillzaron mucbas otras verduras que hoy eotán o1-
vidadas, como las hojas de bledo, las puntas y f1 ores nas-
culinas de sambos y sapallos, nabos nativos, 1.a verdolaga
y muchas otras especies.

Iambién en l-a sierra se complementó eL consumo del
mafz con el de leguminosas, no solo eI fréjo1 sino otro
grano muy j-mportante, e1 llamado eutre nosotros chocho o

tarhul en el Perú y 3olivia. EI chocho es uno de 1os gra-
nos más ricos en proteína, inclusive más que 1a soya, si-
guiéndole en concentración la grasa y flnalmente los hidra
tos de carbono.

trhtre otros al-lmentos importantes de las zonas andi-
nas hay que mencionar a varias especies de l-a famll-ia de

las Amaranthaceas y Chenopodiaceas, como eI Amaranthus
caudatus, entre nosotros conocidos con el nombre de sangora
che o ataco morado, del cual es comestlble tanto Ia hoja
tierna, cuanto en especial la pequeña semil-]a que, una vez
convertlda en harina, sirve para preparar una infinidad de
yiandas. Entre las Chenopodiaceas merece mención especial
la quinua (Chenopodlum quinoa), cuyo grano menudo, una vez
desamargado, puede servlr directamente para preparar sopas
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y otros alimentos y convertlda en harlna slrve para 1a pre
paración de muchos platos o viandas. I-,a semilla de1 sango

rache y 1a quinua tienen una composlción qulmica bastante
parecida. Tienen entre 14 a 17'/o oe protelnas y, desde es-
te punto de vlsta poclrla considerarse como lnferiores a

1as leguminosas. En cambio, las protelnas de estas plantas
son l-as más cercanas, en su composición en aminoácidos, a

l-a de la Leche materna. LYI efecto, ningún aLimento ni ve-
getal ni anlmal tiene una composición en aminoácidos, tan
próximo al- de la protefna de l-a l-eche ma.terna como estos
al-imentos. Hay referencias históricas de que nuestros abo

rfgenes, al niño desmamantado l-e a]lmentaban a base de qui
nua, con 1o cual- l-e estaban dando e1 mejor alimento del
mundo. Además estos dos alimentos tienen una cantidad
aproplada de grasas e hldratos de carbono.

aquÍ,
Por razones que serla largo el- lucubrar estos al lmen-

tos, con 1a conqulsta españo1a, pasaron a 1a categorfa de

al-imentos de indios, perdiendo estatug social , 1o cual ha
llevado a casi su olvldo. Es interesante recordar que

cuando Humbofdt 11 egó a Bogotá encontró que e1 bogotano a

donde 1ba llevaba quinua, a ta1 punto que Humboldt piensa
que la qulnua es orlginaria de ]a sabana de Bogotá. trh Ia
actuaLidad en 1a sabana de Bogotá uo se conoce ya a este
al imento .

In cambior con fos estudios que se han realizado en

fos años reclentes y que demuestran que e} organismo huma-

no a.provecha entre el BO al gOltÁ de la protelna de estos
dos a1 imentos, es decir se trata de una protefna de alto
valor biológicorba surgido e1 lnterés en mucbos otros paf-
ses. En Estados Unidosr por ejemplo, ya el año pasado co-
menz6 1a promoción de alimentos a base de quinua y en mu-

chos países se están cul tlvando varias especies de Amalan-
thus. trh la promoción comercial , se ba dado en lfamar a

es tos dos los rrsupergranos tr .

En deflnitiva, el hombre de la siema, a pesar de
fue un vegetariano 9oz6 de una excelente alimentación y

que

no
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sufrid de desnutrlción. Es posible que al guna ocaslón ha-
ya babido algrln perfodo debambruna, determlnado por alguna
heeatombe climática o ecol6gica, pero 1a desnutrici6n como

problema biológico-y crónico, no existió.
la desnutrición
In la actualldad, tanto en el- Ecuador coúo en muchos

pafses de1 lercer lr'iundo Ia desnutricl6nr gu€ afecta sobre
todo a niños de menos de 5 a.ños de edad, constituye e1 pro
bfema médlco social- más grave y más acuciante. I,a morbili-
clad y mortaLldad infantil por desnutrición, no só1o que no

ila disminuldo sino que, justamente,en estos tres lustros
de l-a época petrolera del Ecuador, se ha incrementado.

Cuando uno aprecia eL desarrollo urbanfstico de Quito,
Guayaquil y otras ciudades, cuando se observan los modernos

y hermosos rascacielos y muchos otros ed1flcios, se puede

pensar que este pals atraviesd un perfodo de gran bonanza
econdmica. Es cierto que exfste esa bonanza, pero ublcada
en sdlo ciertos estratos soeiales, mientras en otrosr güe

constltuyen la mayorla de Ia poblaclón, por el proceso in-
fl aclonario, por el- aumento deL costo de los alimentos, 1a
desnutrlcl6n se ha incrementado en forma inclemente.

Además, paradójicamente, 1a producción agrfcola de 1a
mayoría de alimentos de consumo popular ha ido en disminu-
ci6n progresiva durante 1os ú1 timos 1O años. En estos,,
años se cultiva y cosecha menor cantidad de trlgo, papas,
matz, fréjoI , alverja que bace 15 o 20 años. E1 únlco al-i
mento de consumo popular que ha incrementado su producclón
es el- aÍToz, tanto por ser un cereal- de fácil cultivo,
cuanto porque su rendimiento económÍco es bastante bueno.
X1 pafs se ba 1do aI incremento de la producción de artfcu
1os exportables o agroindustriales, como es el caso de1 ba

nano, el- café, e1 cacao y Ia palma africana.

T]esde cuando exlste e1 problema médico-social de Ia
desnutrición en eI ncuador?. Según puede encontrarse en

diversas fuentes históricas el problema social aparece ba-
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cia mediados deL siglo XVII y se vuelve de§de entoncee cró

nico, para agudizarse en los últimos 15 o 20 años. Con l-a

implantaci6n ctel- régimen colonÍal l-os aborfgenes, que fue-
ron señores de sus tierras, perdieron su propledad, se al-
teró profundamente el- sistema estatal- que ya existla, esp.9

cialmente desde que e1 imperio incás1co extendió su domlna

ci6n al- territorio ecuatoriano; cami.',1ó rle modo radical eI
réglmen de posesión de la tierra y de producción. HI in-
dio se convirtló prácticarnente en esclavo. El 

"égir3gpBfi-o1",
l-ftj-co y social que existla antes de 1a col-onización, áse-
guraba una subsistencia apropiada, con alimentos a disposl-
ción de todos. A1 establecerse e1 régimen colonial, no só

1o que se al-terari fas rel-acj-ones de producclón, e1 reparto
y el- consumo slno que tambléu se cambi6 la tecnoJ-ogfa agrf
" clle
cola a1 lgua} "-l-a tecnologla en otros campos. I'luestros
aborfgenes desa::rollaron el- cultivo en terrazas. I;1 siste
ma de terrazas no es, como se cree, un invento incaico.
Hay que recorda¡' que 1a cultura incalca comenzó allá por
eI siglo XII en 1as cercanlas de1 Cuzeo y poco a poco fue
clominando a l-os pueblos del- actual Ierú para l1egar poco

antes de l-a conquista española al actual territorio ecuato
riano. E] sistera de terrazas existió aquÍ tanto en la
sierra eomo eu la costa desde siglos antes de la venlda de

l-os incas. nl sisteuia de terrazas tiene grandes ventajas:
evita los efectos de 1a erosión, pues a.l l-lover y desbordar
el- agua de la tercaza más a1ta, cae sobre 1a slguiente y

asf sucesivamente, de modo que es muy poco 1o que se plerde
de 1os nutrimentos de La tierra. Además este sistema prote
ge a las plantas contra los vientos y las beladas. En l-as
planicies desarrol-laron otra técnica de cultivos, en fran-
jas longltudinafes ponlendo aL centro l-as Bfantas más pe-
queñas y sensibles, como las papas por eJemplo, a l-os la-
dos franJas de plantas más aLtas como la quinua o los cho-
chos y hacia 1os extremos plantas más al tas como el mafz.
EYI esta forma se protegfan 1as plantas más sensibles, por
otra parte los cultivos se rotaban cada año. Este sistema
daba aI consumidor ]a posibilidad de tener varios a1 imentos



14

y particularrente cereal- y legumlnosas' ccln lo cua1,más

otros al imentos balanceaba bien su dieta. Al- establecerse
e1 régimen colonial y la tierra pasar a poder de encomende

ros y otros terratenientes, se instituye el sistema de cul
tivo extensivo, como se practicaba en Europa. Se cultlban
entonces grandes extensiones d.e s6l-o trigo o sól-o cebada o

sdlo mafz y e1 encomendero de1 único i¡llmento riue dispone
para dar de conler a los indfgenas, es precisamente 1o gue

ha cultlvado. Cuando se comlenza a consumlr sof.o mafz o

sdlo cebada o sól-o trigo, se desbal-ancea la dieta y comien

zan Los problemas de La desnutrición.

Xs triste pensar que nuest¡os aborfgenesr gu€ todavfa
no llegaron a la época de1 hierro y de las armas de este
metal y de pó1vora, aunque ya habfan llegado a la época me

talúrglca, con l-a utl1ización del oro, la pIata, e1 cobre
y aún e1 platino, que se util-izó aqul mucho antes que en

Iuropaiuvieron" una buena alimentación, balanceada y sufi-
ciente, mientras que hoy con todos los adelantos modernos
nuestro pueblo sufre de desnutrlclón.

Cómo resolver eI gravlsimo problema de la desnutricjdn?

No hay so1uc1ón sencilla no es só1o un problema de aumentar

De cuanto he mencionado anteriormente pueden deducir-
se dos principios importantes para una buena alimentación;
el de fa dieta varlada, como base para una dieta balancea-
da y por otra, un consejo senc11Lo, cada vez que se ingie-
ra un cereal-, sea éste trigo, naí2, arroz, cebad.a, etc.,
debe consumirse también un poco de alguna leguminosa, apro
ximailamente el eguivalente a un tercio de1 cereal , con 1o

cual- puede mejorarse apreciablemente La nutrici6n, sin que

lmplique un mayor egreso dentro de la tan l1m1tada econo-
mla de nuestras capas populares. Claro está que s1 . .'

es posible agregax protefnas de orlgen animal , como la car
ne, 1a 1ecbe, 1os huevos, en buena hora; pero ya sabemos

que debido al alto costo de las protelnas animales, es un

consejo inútiI y que hasta puede promover la indignacidn.
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1a produccldn agrfeoLa. Xs pn problerna eetructural , depen

de dc 1a estructura soclal-econdnlca-polftlca. Slu un ca,¡¡

blo profundo de estructuraa es auy dlffctl que se logre une
a1lslentac16n apropi.ada.


