Segun nuestro destacado filél
quinua (que no cs palabra quichua)
cir: "ldgrima de sol”. Qué bella
bre de un cereal tan noblel.
"ligrima de sol” a este alimento?.

la mitologia. Muchas de las Primitivas cyj -

do v también en nuestro Continente, desarrol

religiones llamadas “solares”, Ep elias ¢ sof
o uno de los principales dioses. Segin un
es vida, luz y calor” y parg e hombre
néfico. De acuerdo con dichos mitos los
ron considerados como obsequios de los
en tanto que otros servian de alimento a jos
caso del cacao, cuyo mito se plasmé en el
esta planta: THEOBROMA (que quiere decir, en |
to de Dios). En algunas de las cosmogonfas de Jos pris |
bitantes de América, el dios Sol entregé al hombre, en forms &-
recta o mediante dioses o diosas secundarios, ¢l maiz, las paps
y otros alimentos. Mayas, min.m _ , han rendid
culto al "dios—maiz". Ll.!ﬂl“ ismas, las . ‘i“ tes,
tuvieron el cardcter sagrado.
':[?171'% 5 - I pema K
derritié en gotas wk'ﬁm iy
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Edwpacmhmu. el que debia dar g ey |
mmdtquchlncmlmdomm .
gis, robustez, fuerza y quizd belleza. Eﬂh‘

entre la nocién de que el Sol entregue una

,dwmwpcodaqm&mm.
mento. Esta transubstanciacion debid aplicarse sélo ‘ A

més alta estima, al que la experiencia de cientos de m
o sefialaba como ¢l mds valioso.
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Los conocimientos cientificos actuales m _
razén al hombre primitivo que, a través del’ ;-
tesia al dios Sol y 2 esa planta maravillosa, h .

Me referiré siquicra esqueméticamente

de la quinua. o A ' !
En primer lugar, el grano seco contiene doukd

de proteinas, 5% de grasas, 60% de hidratos ¢
4§ 4% de minerales, siendo rico en calcio, !ﬁm

cuanto a las proteinas, que es el tipo de mbt%
sea en la dieta popular, la quinua es mds =B. ’

reales conocidos. He aqui sus valores: trigo 10 ﬁf
9%—10%; avena 9% —8% ; maiz 9% —9. s%‘" I f |
En contenido proteico s6lo le aventajan Ia.g legumir 84
chocho, la soya, el fréjol, 1a arveja, el haﬁﬁ){;{ .

En segundo lugar, las proteinas wam
valor biolégico que las proteinas ammaled, a;
corporar en una dicta balanceada proteinas de c
misma cantidad de proteina de fréjol o ch
la de carne de mamiferos o de pm c.u
cepcién, es la quinua. El bajo valor .
getal se debe al desbalance de sus comp
cir Mdul-iﬂldm ssidade:
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Por uno de Emwﬂdeh |
sido desentraiiado, 1a quinua es ype Raturalezs, gue o«
) més equilibrado balance de 4cig los alimengy o
pumana. En comparacion a log ‘“ﬂ% para

..a (103 gramos por 10 kil
;‘2?05 proporcion relativa E“m ::Ohmm
sucede EH.IG'S cereales y es ademis, M que 1o
jos requerimicntos humanos en lising (79g5) 1 ¢ SO abastece
tirocind, ©S decir e.n‘la mayorfa de %._

Es insuficiente en metionina, pese a q @minadog |

4 de todos los cereales; la carne es “l: sft:gme % Fuperioe
scido aminadc; también es ligeramente deﬁcmzh Ry T
Comparativamente a la composicién quimica de] hl:l:;n Wm :
on lo que hace fcferencia a tres 4cidos amj " orf i d:

nina, lisina y triptéfano, la quinua tiepe ung comm.:: -
mejante a l1a del huevo, excepto en que conti un s
de triptéfano. El contenido en cistina es up tanto s
qua y en cambio alto en el maiz, de modg que
quinua y maiz, como ha sucedido en la alimentacy de nuestros
aborigenes, contribuye a mejorar el valor biolégico de Ia dieta.
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He mencionado en otros articulos que no existe ey
mento ideal, uno que cubra todas las necesidades de muest e
ganismo, raz6n por la cual es indispensable que l1a dieta §ea lo
més variada posible. Aunque hay la idea de que sin carne, hue-
vos y leche no hay buena dieta, es conveniente que se sepa que
estos alimentos tienen una composicién menos balanceada que la
de la quinua.

Finalmente, las necesidades del organismo humano en cuan-

to a principios nutritivos, varia ampliamente m 2 J r;M
estados fisiologicos. EL quo SAS R *'..l.l'-qinn-'1r
esfuerzo en el trabajo, utiliza calorias y és _.TL'; en sobre to-
do de los hidratos de carbano ¥ OGN A
los almidones asf como también de las grasas; por 6GRSEHE =
esta persona necesita un aporte mayor €n UGS
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todo, en hidratos de carbono. Las necesidades e
dosvarlantamb:én segun las épocasdelavid.
cias biolégicas. Durante el crecimiento el

lisina, que es como el ladrillo en relamfmth
casa, es decir es ¢l componente basico del.,
proteinas. En la vejez, en cambio, baja mmh[m - '.-j:i_“_

to de este 4cido aminado. La lisina es bastante ¢
vegetal (trigo 15%), con excepcién de la MI h;.,.
equipara, en este aspecto, @ la carne y al huevo,
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En conclusién, Ja quinua es uno de lm “

del mundo, en especial para los nifios. Rmh
gemmdwmmrcﬂaplml&
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