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Acido araquidénico: es un tipo de 4cido graso que se encuentra naturalmente
en nuestro organismo, favorece el desarrollo de nuestro cuerpo y reduce el
riesgo de enfermedades. Este acido estd implicado en todo proceso de
respuesta inflamatoria.

Acidos fendlicos: son compuestos orgdnicos que se encuentran en una
variedad de alimentos de origen vegetal y tienen funciones antioxidantes.
Estos acidos son absorbidos por las células gastricas o estomacales.

Acido fitico: es un acido organico que contiene fésforo y se puede encontrar
en semillas y alimentos ricos en fibra.

Acidos grasos: estos 4cidos pueden ser saturados, como los que se encuentran
en carnes, mantecas, mantequillas y quesos, o insaturados, como los omegas
3,6y 9 que se encuentran en aceites, frutos secos y pescados. De estos derivan
sustancias que son fundamentales para el funcionamiento del sistema nervioso
y el sistema sanguineo, entre otros.



Acidos grasos poliinsaturados: son acidos grasos que poseen mas de un
doble enlace en sus cadenas policarbonadas. Tienen funciones en la cons-
truccién y el mantenimiento de las membranas celulares y en la formacién de
la piel, las células nerviosas y la retina.

Acido linoleico: es un &cido graso esencial de la serie omega 6, es decir que
el organismo no puede sintetizarlo y tiene que ser adquirido a través de la dieta.

Actividades metabdlicas: se refiere al conjunto de reacciones quimicas que
mantienen la vida en cualquier organismo. La actividad metabdlica implica
la transformacion de la energia y de la materia dentro de las células. Estas
actividades hacen parte de las reacciones de todas las células para sintetizar
nuevas moléculas esenciales (anabolismo) y degradar los nutrientes o sustratos
metabdlicos (catabolismo).

Albtmina: es una proteina producida por el higado y es fundamental para
mantener el liquido dentro del torrente sanguineo. Ademas, es la responsable
del transporte de sustancias como enzimas, vitaminas y hormonas, que se
encargan del funcionamiento adecuado de los sistemas y los érganos.

Alimentos funcionales: son alimentos que tienen un efecto muy positivo en
el bienestar, pues promueven la salud éptima y previenen enfermedades.
Algunos son enriquecidos con nutrientes o componentes como vitaminas y
minerales.

Aminoacidos: son las unidades estructurales que componen a las proteinas.



Antinutrientes: son compuestos naturales que bloquean o interfieren la absorcion
de nutrientes en el organismo, por lo que pueden disminuir la cantidad de
nutrientes de los alimentos. Ejemplos de estos son las proteinas del gluten
(presentes en el trigo), las lectinas (presentes en los frijoles y el mani) y las
saponinas (que son abundantes en la quinua).

Antioxidante: es una molécula capaz de retardar o prevenir la oxidacion de
otras moléculas y neutralizar a los radicales libres.

Biodisponibilidad: es una medida de la cantidad de nutrientes ingerida en
los alimentos que es capaz de ser digerida, absorbida y aprovechada por el
individuo.

Carbohidratos: son compuestos cuya funcién principal es aportarle energia
al cuerpo. Se pueden presentar en forma de azlcares simples, como la
sacarosa o el aziicar de mesa, o formando otras moléculas complejas de reserva
y estructura como el almidén, el glucégeno y la celulosa. Se encuentran en
diversos alimentos como frutas, granos, leche y verduras.

Caseina: familia de proteinas presentes en la leche, necesarias para la absorcion
de calcio y fosfato en el intestino. En algunas personas impide la absorciéon de
nutrientes y provoca alergias.

Catequinas: son un metabolito secundario de las plantas y tiene propiedades
antioxidantes; es decir que ayuda a proteger las células del dafio causado por
los radicales libres.



Celiacos: condicion de los pacientes intolerantes al gluten (compuesto por
gliadina y gluteina), en quienes estas proteinas pueden generar dafos en los
tejidos del sistema digestivo, entre otros érganos.

Células madre: hacen parte de todos los organismos pluricelulares y tienen
una capacidad pluripotencial, es decir, a partir de ellas se generan todas las
demas células con funciones especializadas.

Cofactores: son iones o moléculas organicas que se requieren para que se
lleven a cabo las reacciones catalizadas por enzimas.

Colecistoquininas posprandiales: estas hormonas se producen en el intestino
delgado, concretamente en el duodeno y el yeyuno. Provoca la contraccién
de la vesicula biliar y la secrecién pancreética. Es una hormona gastrointestinal
y actla como neurotransmisor del sistema nervioso.

Colesterol: es un tipo de lipido necesario para la formacién de las membra-
nas celulares y para la produccién de hormonas sexuales (testosterona y es-
trégenos) y vitamina D. Sin embargo, su exceso puede ocasionar problemas
de salud a nivel cardiovascular.

Complejo B: es una preparacion que contiene una mezcla de las vitaminas
hidrosolubles tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3), acido pantoténico
(B5), pirodoxina (B6), biotina (B7) y acido félico (BY).

Dafo oxidativo o estrés oxidativo: es un estado que perjudica a las células,
y se da cuando se pierde el balance o equilibrio entre la cantidad de radicales
libres y los peréxidos.



Esteroides: son lipidos secretados por las glandulas endocrinas encargadas
de liberar hormonas. Estan presentes en los animales, los humanos y las plantas.
Estos compuestos tienen funciones bioldgicas relacionadas con la regulacién
hormonal, funcién inmunolégica y homedstasis.

Fibras dietéticas: son aquellas moléculas, en su mayoria de origen vegetal,
que el cuerpo no puede digerir y estan presentes en los alimentos. En ese
sentido, la fibra pasa a través del tracto digestivo favoreciendo la movilidad
intestinal y es fermentada en el colon por la microbiota intestinal.

Flavonoides: son un grupo diverso de fitonutrientes (quimicos vegetales)
que se caracterizan por presentar elevado poder antioxidante.

Fruto: es el érgano procedente de la flor, o de partes de ella, que contiene las
semillas. Sirven como reservorios de estas y permiten después su diseminacion.

Genes: son la unidad basica de la herencia, constituyen el material hereditario
para el cuerpo humano y transmiten la informacién de su funcionamiento. La
composicion genética de una persona se llama genotipo y los genes estan
compuestos de ADN.

Globulinas: son un grupo de proteinas presentes en la sangre. Estas son pro-
ducidas por el sistema inmunitario (de defensa) en el higado, érgano en el que
juegan un papel muy importante para su correcto funcionamiento, y participan
en la coagulaciéon de la sangre y el combate contra las infecciones.

Glucosa postprandial: nivel de glucosa en sangre tras la ingesta de alimentos.



Gluten: son dos tipos de proteinas llamadas gliadinas y glutelinas. Estas se
encuentran en el trigo y la cebada, y permiten que la masa aumente de tamafo
(se esponje), lo que aporta consistencia a los panes y tortas. En personas into-
lerantes a estas, el sistema inmune reacciona dafiando la mucosa del intestino
delgado, lo que genera inflamacién y atrofia de las vellosidades.

Grano: es una semilla pequefia que ya estd seca y dura, que no tiene cascara
ni una cubierta de fruta adherida. Esta es cosechada para consumo y produccién
de harinas.

Hierro: es un micronutriente esencial para las plantas y los humanos, ya que
participa en muchos procesos biolégicos como la respiracién y la fotosintesis.
En los humanos es indispensable para la sintesis de hemoglobina, que es
una proteina de los glébulos rojos o eritrocitos encargada del transporte de
oxigeno. Su déficit es una de las causas de anemia.

Histidina: aminoéacido indispensable para la sintesis de proteinas y fundamental
en el rendimiento fisico. Protege el recubrimiento de células nerviosas, elimina
metales pesados y ayuda a combatir infecciones.

Indice glucémico: es la medida de la rapidez con la que un alimento puede
elevar los niveles de glucosa o azlcar en la sangre.

Insulina: hormona peptidica producida por las células beta del pancreas, que
se encarga de regular la cantidad de glucosa en sangre.

Lactosa: es un disacérido formado por la unién de una glucosa y una galactosa,
presente en la leche de los mamiferos.



Lipidos: son moléculas muy diversas o heterogéneas que se caracterizan por
ser poco solubles en agua. Desempefian muchas funciones a nivel corporal y
son fundamentales para el funcionamiento de las membranas, el sistema nervioso,
las respuestas inmunoldgicas, ademéas de ser importantes fuentes energéticas.
Sin embargo, su exceso puede ocasionar problemas de salud como la obesidad.
Entre estos podemos encontrar los cidos grasos, triglicéridos y colesterol.

Lisina: es un aminoécido esencial, es decir que se debe consumir en la dieta.
En el cuerpo cumple funciones muy importantes relacionadas con la absorcion
del calcio necesario para los huesos, la produccién de carnitina que ayuda
al procesamiento de las grasas y el desecho de sustancias toxicas. Ademas,
ayuda en la recuperacién de los musculos, entre otros.

Medidas antropométricas: son mediciones que orientan la evaluacién de la
composicion corporal de una persona (talla, peso, indice de masa corporal y
perimetros corporales) y dan informacién para hacer intervenciones y modifi-
caciones de acuerdo con el objetivo de cada individuo.

Membrana celular: es una estructura que mantiene las células separadas del
medio exterior. Esto permite el paso de sustancias de manera selectiva tanto
hacia el interior como al exterior, de acuerdo con las necesidades celulares.

Metionina: aminoacido esencial, con funciones antioxidantes, que estimula
al sistema nervioso, favorece la salud de los cartilagos, ayuda a procesar las
grasas y potencia la salud del cabello, la piel y las ufias.

Minerales: son fundamentales para el mantenimiento de un cuerpo saludable.
Hacen parte de los nutrientes indispensables para la formacién de huesos,



células de la sangre, desarrollo del sistema nervioso, produccién de hormonas
y actividad correcta de érganos como el corazén.

Mineralizacion ésea: es la propiedad que influye en la resistencia 6sea a las
fracturas.

Neuromoduladores: sustancias endégenas producto del metabolismo. Son
empleados para tratar sintomas de dolor crénico y de las lesiones del sistema
neuromusculoesquelético.

Organulos celulares: son pequefias estructuras intracelulares que tienen
funciones especializadas que se encargan de la respiracion, el metabolismo,
las sintesis de proteinas, entre otros.

Palatabilidad: capacidad de un alimento para provocar una sensacién de
placer y disfrute cuando se come.

Patégenos: agentes bioldgicos microscépicos infecciosos que provocan
enfermedades a su huésped.

Perispermo: es un tejido nutritivo presente en semillas de varias familias de
plantas.

Polifenoles: son un grupo de antioxidantes que se encuentran en plantas,
caracterizados por tener varios grupos fenoles. Se absorben facilmente a través
de las paredes del tracto intestinal y pueden ser beneficiosos para la salud.



Prolaminas: son proteinas de almacenamiento. Pueden causar intolerancia a
ciertos alimentos ya que hacen parte del gluten.

Proteasas: son enzimas que degradan proteinas hidrolizando los enlaces
peptidicos que unen los residuos de aminoacidos que las forman, lo que
facilita su digestion.

Proteinas: biomoléculas compuestas por la unién de varios aminoacidos.
Indispensables para el funcionamiento del cuerpo, ya que estas estan implica-
das en la formacion de estructuras, en la sintesis de componentes, enzimas y
sustratos energéticos, en los mecanismos de defensa, entre otros procesos de
regulacion de los tejidos y érganos del cuerpo. Algunas son solubles en agua
como las albdminas, globulinas y prolaminas, por lo que se facilita su absorcion.

Pseudocereales: alimentos que reciben este nombre por presentar caracteristicas
nutricionales muy parecidas a las de los cereales, pero a diferencia estos
presentan hoja ancha y son libres de gluten y proteinas similares.

Radicales libres: moléculas altamente inestables y reactivas que se pueden
acumular en las células y dafar otras moléculas como ADN, lipidos y proteinas.

Rancidez: es un proceso que provoca el deterioro o alteracién de los alimentos
con alto contenido de grasas o aceites.

Sarcopenia: enfermedad de tipo progresivo en la totalidad del musculo
esquelético. Generalmente est4 asociada al envejecimiento y se caracteriza
porque disminuye la fuerza muscular debido a la pérdida de la masa muscular,
lo que afecta el rendimiento fisico y el metabolismo.



Saponinas: son proteinas que afectan los niveles de colesterol en el higado y
la sangre. También pueden limitar |a absorcién del hierro y generar un sabor
amargo en los alimentos. El grano de quinua es rico en saponinas.

Semilla: es la unidad reproductiva de las plantas vasculares superiores. Estas
se forman del évulo vegetal, casi siempre después de la fertilizacion.

Taninos: son compuestos fendlicos que se encuentran de forma natural en
diferentes partes de las plantas. Se caracterizan por su sabor amargo,
astringente y por su fuerte accién antioxidante.

Tejido graso: tipo de tejido corporal que estd compuesto casi en su totalidad
por adipocitos o células grasas.

Terpenoides: estos lipidos se encuentran en los aceites esenciales, resinas y
otras sustancias aromaticas de muchas plantas.

Tripsina: enzima digestiva producida por el pancreas exocrino, necesaria para
la digestion de las proteinas de la dieta.

Vaciamiento gastrico: es el proceso mediante el cual los contenidos del esto6-
mago (quimo) pasan hacia el duodeno (la primera parte del intestino delgado).

Vitaminas: son moléculas de origen orgénico, necesarias para el funciona-
miento celular. Participan en numerosas funciones como la formacion de
compuestos del sistema nervioso, de hormonas, de glébulos rojos, de ma-
terial genético, en la regulacién del metabolismo y son fundamentales en el
crecimiento y mantenimiento de la salud.



DRESENTACION




| 2013 fue declarado por la Organizacion de las Naciones Unidas como

el Afo de la quinua. La promocién del grano ha venido ocupando el
interés de la Organizacién en razén al potencial que posee como estrategia
para combatir el hambre, procurar la seguridad alimentaria y promover alternativas
productivas sostenibles para las comunidades campesinas.

La Universidad de Boyaca, en el marco del proyecto “Fortalecimiento del
cultivo de la quinua a partir del conocimiento de la diversidad genética, la
sanidad del cultivo y la inocuidad de los agroalimentos derivados de su pro-
duccién”, ha correspondido a esta iniciativa por visibilizar el potencial social
y econémico de la quinua. En esta oportunidad, como continuidad a la car-
tilla orientadora “Manejo fitosanitario del cultivo de quinua (Chenopodium
quinoa W). Identificacion de enfermedades presentes en el departamento
de Boyaca”, presentamos al lector una segunda entrega dirigida a exaltar el
contenido nutricional de la quinua.

Referida como un “superalimento”, la quinua aporta un alto contenido de
proteina e hidratos de carbono, fibra y micronutrientes. Gracias a ello, su
consumo favorece la funcién metabdlica y cardiovascular, la obtenciéon de
antioxidantes, asi como la mitigacion de la pérdida de masa muscular en
la edad adulta. Dando continuidad a la recopilaciéon de los hallazgos de la
investigacion, de un lado, esta guia se guia se ocupa de las principales carac-
teristicas del cultivo de la quinua, su distribuciéon en la region latinoamericana
y del contenido nutricional del grano como alimento.



De otro lado, esta edicion recoge también otros usos potenciales de la quinua,
especificamente de sus residuos. Aunque la visibilidad de la quinua en el
sector productivo ha girado principalmente en torno a su produccién para el
consumo directo, los residuos del grano también pueden ser aprovechados
por la industria. Segln se expone en paginas posteriores, a partir de la quinua
es posible la fabricacion de productos como papel periédico, carton, farmacos
y otros para el aseo personal. Asi mismo, se presenta evidencia del uso de la
quinua en la produccién de alimentos balanceados de consumo animal.

De forma préctica, la guia provee una sucinta recopilacién de las principales
bondades nutricionales de la quinua y de sus usos potenciales en la industria.
De modo que, esta informacién puede ser apropiada por profesionales de la
salud y del sector productivo, profesores, estudiantes, padres de familia y es-
pecialmente, de las autoridades gubernamentales a cargo de la formulacién
de politica publica. La quinua representa no sélo una alternativa de seguri-
dad alimentaria, su visibilidad es también una oportunidad para fortalecer las
estrategias de prevencién y promocién en salud, asi como para innovar en
el sector productivo. No obstante, la promocién de este grano es esencial-
mente un llamado a la generacién de sistemas agroalimentarios sostenibles,
capaces de alimentar, tras siglos de descubrimiento de la agricultura, a los
millones de personas que hoy aln pasan hambre en los diferentes rincones
del planeta.

ANDRES CORREAL CUERVO
RECTOR
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INTRODUCCION




a quinua (Chenopodium quinoa Willd.), familia Chenopodiceae, es un alimento tradicional

con amplios beneficios nutricionales y que aporta para un mayor rendimiento deportivo.
Es pariente cercana de la remolacha y el amaranto, que son especies originarias de la region
Andina. La quinua se cultivaba ampliamente antes de la colonizacién de los espafioles como
grano bésico por sus semillas comestibles.

Afines de la década de 1970, la produccién de quinua comenzé a experimentar un renacimiento
en América del Sur, no solo para el consumo interno sino también para la exportacion. La
producciéon mundial de quinua ha seguido aumentando, pues, segun el sitio web de la base
de datos estadisticos corporativos de la Organizacion para la Agricultura y la Alimentacién
(FAOSTAT), el ultimo informe arroja que la produccién de quinua fue de 175.188 toneladas,
obtenidas en una superficie cosechada de 188.878 hectéreas en el afo 2020 (FAOSTAT, 2020).

La quinua es un cultivo estratégico para brindar nutricién y seguridad alimentaria frente al
cambio climatico. Los consumidores europeos estan eligiendo productos de origen vegetal,
principalmente por razones ambientales y de salud.

Con este texto se busca que tanto los productores como los consumidores de quinua
reconozcan y aprendan sobre su potencial nutricional. Aqui se hace un breve recorrido por
el cultivo y su distribuciéon, para luego adentrarse en la descripcion de los componentes
nutricionales de este pseudocereal, sus beneficios para la salud y su impacto en el consumo
para uso deportivo y tratamiento de la sarcopenia, como un ejemplo de sus potenciales tera-
péuticos. El aporte de este documento se enfoca en las comunidades campesinas, buscando
dar un enfoque social y una traduccion de la terminologia cientifica sin perder la rigurosidad
cientifica. Al pretender un objetivo educativo, busca que el lector reconozca la quinua como
un superalimento y como un apoyo nutricional en diversas patologias.
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Condiciones de Produccion y Cultivo

ependiendo de la variedad, la quinua crece a nivel del mar y hasta

los 4.000 m s. n. m., con una humedad que oscila entre el 40 % y el 88
%, y a temperaturas de -4 °C a 38 °C. Tiene una alta tolerancia a condiciones
ambientales adversas como sequia y ambientes salinos, con bajos costos de
insumos (Gémez y Aguilar 2016).

Su excelente adaptabilidad a diferentes condiciones ambientales se debe a
la gran diversidad genética que presenta (amplio nimero de variedades). Asi
mismo, la diversidad en las propiedades del almidén se asocia a los impactos
de la genética y el medio ambiente (Garcia, 1991).

Sus panojas tienen una variedad de colores que van desde el blanco hasta el rojo
y negro. Su semilla es una fuente importante de almidén, proteinas, fibra dietética,
grasas, minerales, polifenoles y vitaminas (Campos-Rodriguez et al., 2022).

La quinua no es un verdadero grano, como los tipicos granos de cereales,
sino que es mas bien un fruto, por lo que se le ha llamado pseudocereal e
incluso pseudooleaginosa, debido a su composicion inusual y su excepcional
equilibrio entre grasas y proteinas (Campos-Rodriguez et al., 2022).

Algunas de sus caracteristicas son:

- Puede crecer de 1 a 3 m de altura.

- Las semillas pueden germinar muy rapido.

- Las raices pueden alcanzar una profundidad de hasta 30 cm.
- Las hojas tienen forma de pata de ganso.

- Las flores son incompletas y no tienen pétalos.



Valor Nutricional de la Quinua

- Las semillas son redondas y aplanadas, y pueden medirde 1,5 mma 4 mm
de didmetro.

- El ciclo de cultivo dura 8 meses en los altos Andes, pero puede ser tan
corto como 4 meses.

- Se siembra en noviembre en el Altiplano cerca del Ecuador, y de
septiembre a agosto en las tierras bajas de latitudes méas meridionales.
En Colombia se puede sembrar como un cultivo bianual.

Figura 1. Cultivo de quinua.

Fuente: Oswaldo Hernan Montariez Gémez. Tibasosa Boyaca
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Valor Nutricional de la Quinua

| cultivo se originé en la regién andina de Bolivia y Per(, y llegd a paises
como Chile, Ecuador, Argentina, Colombia y América del norte. Esta
autorizada para sembrarse en Europa, Asia y Africa (Mujica et al. 2001).

Europa aprobd en 1993 un proyecto titulado “Quinua: un cultivo polivalente
para la Comunidad Europea”, para la diversificacion de la agricultura (Mujica
et al., 2001).
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Usos Industriales y Alimentarios

nivel industrial y alimenticio, la quinua presenta varias caracteristicas y

ventajas importantes: esta responde bien a la fertilizacién con nitrége-
no, lo cual no solo favorece significativamente la produccién de semillas, sino
que promueve el aumento en el contenido de proteinas del grano. Esta es una
de las razones por las que este pseudocereal es un ejemplo de “alimento fun-
cional”, que son los que reducen el riesgo de adquirir varias enfermedades y
ejercen efectos que promueven la salud (FAO, 2013). Por ello se ha considerado
la oportunidad de complementar o reemplazar los granos de cereales comunes
(maiz, arroz y trigo) con este cereal de mayor valor nutricional. Entonces, se
presenta a continuacién un esquema a nivel industrial de los diferentes usos
a nivel potencial (FAO, 2013).



Valor Nutricional de la Quinua

Tabla 1. Industrializacién de la quinua adaptada de Montoya et al., 2005.

Tallos

Cenizas Celulosa Concentrado

USOS POTENCIALES

Granos harina

Grano perlado Hojuelas

Extruidos
Expandidos

Granola

Saponina

Almidén Proteina
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Componentes Nutricionales
Importantes de la Quinua

De acuerdo con la FAO (2013), la quinua contiene:

Vitaminas: tiamina (B1), riboflavina (B2), niacina (B3), 4cido pantoténico (B5),
pirodoxina (B6), biotina (B7), acido félico (BY), vitamina C (acido ascorbico) y
vitamina E (a-tocoferol).

Minerales: calcio, hierro, manganeso, magnesio, cobre, fésforo, zinc y potasio.
Mayor que el trigo, la cebada o el maiz.

Carbohidratos: Contiene de 58,1-64,2 % de almidén, pero presenta bajo
indice glicémico.

Acidos grasos: 4cidos grasos esenciales (poliinsaturados) como &cido oleico
(24 %) omega-6 (w-6) y acido linoleico (52 %) omega-3 (w-3).

Proteina: promedio de 12 a 23 % dependiendo de su variedad; mas alto que
los granos comunes, pero mas bajo que las semillas oleaginosas (ej. canola,
girasol) y las leguminosas (ej. garbanzo, lenteja).

Las principales proteinas en las semillas de quinua son las globulinas (37 %),
las albuminas (35 %) y un bajo porcentaje de prolaminas (0,5-7,0 %).



Antinutrientes: acido fitico, taninos e inhibidores de proteasas.

Otros: polifenoles, terpenoides, esteroides, flavonoides, catequinas,
20-hidroxiecdisona.

Mayor cantidad de proteinas y lipidos (grasas saludables), y menor contenido
de carbohidratos que los principales cereales (trigo, cebada, maiz y arroz).

MACRONUTRIENTES

Contiene &cido linoleico, fuente de acido araquiddnico y acido linolénico.
Estos son acidos grasos poliinsaturados que tienen efectos positivos sobre las
enfermedades cardiovasculares y mejoran la sensibilidad a la insulina.

Son una fuente rica en fibra dietéticas y, al ser un alimento de bajo indice
glucémico, reduce la respuesta de glucosa postprandial, a través de la des-
aceleracion del vaciamiento gastrico y la absorcién de algunos macronutrientes.

La fermentacion de las fibras dietéticas en el intestino grueso produce acidos
grasos de cadena corta que tiene una accién importante en la mejora de la
microbiota intestinal y disminuye la sintesis de colesterol en el higado.

Caracteristicas proteinicas
Las proteinas se almacenan principalmente en el tejido embrionario de la

semilla que también contiene lipidos, cenizas, fibra y saponina, mientras que
el perispermo es rico en almidén (ver figura 2).
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Figura 2. Estructura de las semillas de quinua y amaranto (a. fuente de polifenoles, saponina
y almidén; b. fuente de proteinas y lipidos). Fuente: Prego et al. 1998

Pericarpio <Cubierta dela semilla> ~a

La quinua tiene concentraciones adecuadas de aminoécidos esenciales para
el crecimiento y el mantenimiento de las actividades metabdlicas, por lo que
demuestra una buena biodisponibilidad en la dieta humana. Es rica en lisina,
histidina y metionina, que generalmente son los aminoacidos limitantes en

los cereales comunes.
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Poseen una calidad similar a la caseina y otras proteinas de la leche. Tiene
un mayor contenido de aminoécidos esenciales que el trigo y el arroz. El
contenido de lisina es practicamente el doble que el del trigo y un 25 %
superior al del arroz.

Segun FAO y la OMS (Organizaciéon Mundial de la Salud), la quinua cumple
mas del 150 % de los requerimientos diarios de aminoacidos esenciales para
los nifios en edad escolar y mas del 200 % de los adultos.

En la siguiente tabla se sefialan los principales aminoacidos presentes en la
quinua, frente a otros cereales. Dichos aminoacidos son la histidina, la lisina y
la metionina, comparada con el trigo, el arroz, la caseina (aislada de suero de
leche) y los requerimientos que dan las principales organizaciones para una
adecuada nutricién en adultos.

Tabla 2. Contenido de aminoacidos presentes en la quinua.

Aminoacidos esenciales

Leucina

Isoleucina




Aminoacidos
(g/100g proteina)

Aminoacidos esenciales

Lisina

Quinua Trigo Arroz  Caseina FAO

Metionina + Cisteina

Fenilalanina + tirosina

Treonina
Valina
Triptéfano
esenciales
Alanina
Glicina
Prolina

Serina

Acido glutamico

Acido aspartico

Importantes de la Quinua

Arginina

Componentes Nutricionales

Fuente: USDA, 2018, FAO 2013, Koziol 1992. Adaptado de Dakhili y colaboradores (2019).



Micronutrientes

Sus minerales funcionan como cofactores en enzimas antioxidantes, lo que le
agrega a la quinua mayor valor nutricional. El calcio, el magnesio y el potasio
se encuentran en cantidades suficientes para una dieta humana (USDA, 2018).

Las concentraciones de minerales varian segun el tipo de suelo, la composicién
mineral de la regién y la aplicacion de fertilizantes. El hierro es altamente
soluble y esta facilmente disponible para las poblaciones anémicas (USDA,
2018).

Otros aspectos para tener en cuenta son:

- Algunas vitaminas también pueden ayudar a reducir los niveles de com-
puestos toxicos formados por el procesamiento de alimentos.

- El contenido de vitamina E es importante, ya que actia como antioxidan-
te en la membrana celular, protegiendo los acidos grasos de las membra-
nas celulares contra el dafio causado por los radicales libres.

- Cuando se agregan a los alimentos, los antioxidantes minimizan la ranci-
dez, retrasan la formacién de compuestos toxicos y de esta forma logran
la calidad nutricional y aumentan la vida util.

- Los minerales estan involucrados en muchas funciones como cofactores
de cientos de reacciones enziméaticas, mineralizaciéon dsea, y proteccion
de células y lipidos en membranas bioldgicas (propiedades antioxidantes).
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Componentes Nutricionales
Importantes de la Quinua

Antinutrientes

De acuerdo con Taylor y Emmambux (2008), las saponinas son los principales
factores antinutricionales asociados a la quinua, aunque tienen algunas
propiedades bioldgicas interesantes. Estas dan un sabor amargo o astringente
caracteristico, sin embargo, su contenido depende de la variedad, pues son
dulces las que contienen < 0,11 % de saponinas, y amargas las que contienen
> 0,11 % de saponinas.

En algunos casos, las saponinas aumentan la permeabilidad de la membrana
del intestino con lo que aumentan la absorcién de alimentos a nivel intestinal
o incluso la asimilacién de farmacos.

Asi mismo, estas presentan actividad antifingica debido a su capacidad de
asociarse con los componentes de las membranas de los hongos y causar
dafio a su integridad y a la formacién de poros, por lo que son una fuente
potencial para el tratamiento de patégenos.

Respecto a las pequenas cantidades de inhibidores de tripsina que posee
dicha planta, estas no representan una preocupacién grave.



Valor Nutricional de la Quinua
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Beneficios para la salud

Las propiedades de las dietas basadas en plantas se han estudiado amplia-
mente con buenos resultados, especialmente en obesidad, enfermedades
cardiovasculares, diabetes, hipertension y sus complicaciones. El perfil de los
consumidores varia entre ancianos, nifos, atletas de alto rendimiento, diabéticos,
celiacos e individuos intolerantes a la lactosa (Kaur y Tanwar 2016).

De la quinua se han reportado beneficios especialmente en la reduccion del
riesgo de enfermedades relacionadas con el estrés oxidativo y la inflamacion
crénica de bajo grado, el céancer, las enfermedades cardiovasculares, la
diabetes y la obesidad (Kaur y Tanwar 2016).

Beneficios metabdlicos

De acuerdo con Kaur y Tanwar (2016), el consumo de la quinua se ha
asociado con:

- Una disminuciéon de la concentracién de leptina entre 14 y 35 %, una
hormona encargada de regular el apetito.

- Una disminuciéon del tejido graso y una reduccion considerable de
proteinas proinflamatorias (adipoquinas).

- Disminucién en las concentraciones de colesterol LDL (Lipoproteina de
alta densidad) asociada a efectos negativos en la salud cardiovascular y

otras grasas perjudiciales.

- La disminucién en la palatabilidad y aumento de peso.



- Aumento de niveles de colecistoquinina postprandiales, por lo que se
incrementa la sensacién de saciedad mediante estimulos al sistema ner-
vioso y mejora la absorcién de grasas. Con ello se evita el aumento
excesivo de peso.

- La reduccion en la reabsorciéon de acidos biliares y una reduccion en la
sintesis de colesterol en el higado.

Beneficios antioxidantes

De acuerdo con Mohamed y colaboradores (2021):

- Compuestos con actividad antioxidante como los flavonoides y los
acidos fendlicos pueden regenerar especies antioxidantes que luego pueden
reaccionar con los radicales libres y proteger los tejidos contra el dafio
oxidativo.

- Propiedades antioxidantes de la vitamina E y &cidos grasos omega3, mas
la actividad neuronal del aminoacido triptéfano y de las vitaminas del
complejo B, mejoran la funcion cerebral.

- El zinc ayuda al sistema inmunolégico y el magnesio es importante
durante la formacién de neuromensajeros y neuromoduladores (compuestos
quimicos encargados del funcionamiento 6ptimo del sistema nervioso).
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- Posee isoflavonas que favorecen el corazén. Estas funcionan como antioxi-
dantes, ayudan a mantener la salud cardiovascular al mejorar la oxidacién
de lipidos y el control de la glucosa. También durante la menopausia y
después de ella benefician la densidad y la formacién de los huesos.

- La vitamina E es un fuerte antioxidante que tiene muchas funciones
isiol6dgicas esenciales como la anticoagulacién y la regulacion de los
fisiol I I t I I I de |
procesos metabdlicos, inflamatorios y anticancerigenos en humanos.

Figura 3. Balance del sistema antioxidante y el estrés oxidativo.

Adaptado de Hernandez-Ruiz 2019.
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Beneficios cardiovasculares

Segun Farinazzi-Machado y colaboradores (2012):

- Afecta favorablemente las medidas antropométricas y por ende la
composicién corporal (relacion masa, grasa/musculo).

- Mejora la sensibilidad a la insulina y reduce los niveles séricos (en la
sangre) fundamental en la prevencion de la diabetes.

- Desarrollo reducido del tejido adiposo (graso), debido a la reduccién del
tamano de los adipocitos (células propias de este tejido), la capacidad de
almacenamiento de lipidos y la regulaciéon de genes involucrados en la
acumulacién de grasa.

- Posee 20-hidroxiecdisona que es estructuralmente similar a la vitamina D,
la cual tiene acciones importantes para disminuir el riesgo de enfermedad
cardiovascular.

- En conclusién, es una opcién complementaria, efectiva y segura para
prevenir y controlar las enfermedades cardiovasculares.
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Uso Deportivo y Sarcopenia

La sarcopenia se caracteriza por la pérdida de masa y fuerza muscular, y uno
de sus principales mecanismos moleculares es el recambio de proteinas mus-
culares. La quinua se ha propuesto como suplemento en el manejo de esta
afeccion en personas con atrofia muscular, asociada a otros trastornos créni-
cos como la enfermedad cardiovascular, diabetes mellitus y cancer (Larsson
et al. 2019).

También se propone la suplementacién para deportistas de alto rendimiento
que llevan dietas veganas o vegetarianas.

La pandemia global de sarcopenia derivada del sedentarismo, inactividad
fisica y malos hébitos nutricionales esté asociada a la pérdida progresiva en la
funcién y la masa del musculo esquelético, dada con la edad avanzada y acele-
rada por factores genéticos y del medio ambiente (Naseeb & Volpe, S. 2017).

Un factor estrechamente asociado es la COVID-19, ya que una de sus complica-
ciones es la intolerancia al ejercicio, que aumento la prevalencia de sarcopenia.

De acuerdo con Liu y colaboradores (2021), la quinua mejora la masa muscular,
la elevacidn de las funciones de las células madre musculares, el acondiciona-
miento del metabolismo muscular y la capacidad antioxidante.

Las catequinas mejoran la masa y la fuerza del mdsculo al aumentar el nimero
de mitocondrias que son organulos celulares encargados de la produccién de
energia en el cuerpo.

Las catequinas pueden ser el principal metabolito de la quinua para evitar la
pérdida de masa muscular esquelética propia de la sarcopenia.
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