Universidad
Mayor de San Andrés

Vicerrectorado éwa
Departamento de Investigacion, =y
Postgrado e Interaccion Social

aipois

La Paz - Bolivia . 3Julio 2025 . Publicacién N° 8

omuni(ando
= —#jencia

' =y
e
]

La Quinua:
Un patrimonio alimentario

La quinua es el grano con mas nutrientes al poseer
todos los aminodcidos esenciales, es decir las
moléculas que acttan como  estructura
fundamental de las proteinas, por tanto,
considerado un  “superalimento”, segun |la
Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura (FAO).

El docente investigador del Instituto de
Investigaciones Agropecuarias y Recursos Naturales
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y la Estacion Experimental de Patacamaya
dependientes de la Facultad de Agronomia de la
UMSA, Marco Antonio Patiio Fernandez, que
trabaja en el area de transformacion de granos
andinos, comenta que la quinua puede tener de 14
a 18 por ciento de proteina solo como grano,
dependiendo de la variedad.
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La quinua: un alimento altamente

nutritivo

La quinua es conocida como un patrimonio
alimentario al reunir todas las cualidades de valor
nutricional y nutracéutico, es decir productos
derivados de alimento con beneficios médicos o
para la salud. Actualmente mas de 100 paises
trabajan con la quinua en la produccién o en la
investigacion.

Si analizamos el valor nutricional de la quinua
como biomasa, es decir el conjunto de la materia
organica de origen vegetal, explica Patifio,
podemos afirmar que tiene un alto valor
nutricional y una amplia gama de proteinas, por
ejemplo, en las hojas de quinua existe entre 20 a
25 por ciento de valor proteico.

Valor proteico de la hoja de quinua

Segun investigaciones publicadas sobre las hojas
de quinua en cuanto a su composicion nutricional
y fitoquimica, asi como sus beneficios para la
salud humana, se conoce que contienen mas
proteinas que en el grano mismo, ademas, son
una fuente de otros nutrientes como calcio,
fosforo, hierroy zinc.

Las investigaciones han revelado que las hojas
frescas o secas de quinua no contienen gluten y
proporcionan una excelente fuente de proteinas,
aminoacidos, minerales esenciales, acidos grasos
omega, y bajas cantidades de carbohidratos, y
podrian resolver los problemas de desnutricion y
contribuir a la seguridad alimentaria y nutricional.

Las hojas pueden ser consumidas en sopas, como
vegetales cocidos o ensalada como la espinaca. En
las comunidades del area rural la hoja de quinua
se la conoce como chihua.

La UMSA promueve el valor agregado
de la quinua

Marco Patifio que trabaja en el area de
transformacion de granos andinos de la Estacion
Experimental de Patacamaya, comenta que
actualmente la quinua es comercializada solo
como grano, la UMSA esta promoviendo el valor
agregado, directamente para el consumo, por
ejemplo, procediéndose a la limpieza del grano
extrayendo la saponina que es la capa externa
amarga, por ejemplo, para su comercializacién
como hojuelas después de un proceso de
laminacién o presién que puede ser consumido
en el desayuno agregandose yogurt, sobre todo
por los nifios y jovenes al igual que las granolas o
el pop corn, con esta variedad de productos se
tienen alternativas no solo para distintos grupos
poblacionales, sino para la preparacion de dietas
y menus conocidos, como platos tradicionales,
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entre otros: el pesque preparado con mantequilla,
leche, queso, anis y desde luego quinua o la
phisara que tiene como ingredientes papa, haba,
queso, caldo de res y quinua. Ambos son
considerados excelente fuente de proteina
completa, fibra, vitaminas y minerales,
contribuyendo a una dieta equilibrada, salud
digestiva y cardiovascular.
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Dia Nacional del Consumo de la

Quinua

Estos antecedentes nutricionales de la quinua
constituyéndola en una aliada en la lucha contra
el hambre, suscitaron que el 7 de julio fuera
proclamado como el Dia Nacional del Consumo
de la Quinua. Con esta celebracién, en el caso de
Bolivia, se reconoce el trabajo de los pueblos
indigenas en su cultivo, ademas de destacar y
difundir las bondades nutricionales de este
denominado “grano de oro “.
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Sensibilizacion del consumo de la
quinua a partir de politicas publicas y
estrategias

El investigador Marco Patifio comenta que la
sensibilizacion en la poblacién para el consumo
de la quinua debe ser sostenida y no solo el dia de
la quinua, a partir de politicas publicas y
estrategias con el propésito de promover el
consumo responsable y el habito de consumo por
sus propiedades energéticas proteicas y
nutracéuticas, como parte de una cultura
agroalimentaria, por ejemplo, en la dieta de los
nifios.

“Es importante que seamos mas conscientes con
nuestra alimentacion para hacer frente a
problemas de salud, como la obesidad, la diabetes
o las enfermedades cardiovasculares”.
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