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RESUMEN

Esta recopilaciéon presenta una comparacion del
componente nutricional de 19 variedades de quinua,
en el cual se muestra la humedad, proteinas,
aminoacidos, grasas, minerales, carbohidratos y fibra,
que contenga cada una de ellas en 100g de porcion
comestible. Cada comparacion va de la mano con el
beneficio nutricional que tiene su consumo y culmina
con los componentes antinutricionales que tiene la
quinua. Finalmente se establece las diferencias que
se presentan entre las variedades dulce, semidulce y
amarga de la quinua.

PALABRAS CLAVE

Componente nutricional, proteina, humedad, extracto
etéreo, variedad de quinua.

ABSTRACT

This review presents a comparison of nutritional
component of 19 varieties of quinua, in which we
compare the humidity, proteins, amino acid
composition, lipids, minerals, carbohydrates, and fiber,
contained in each one of them, in 100g of eatable
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portion. The comparisons go related to the nutritional
benefit that has the consumption of quinua seeds, in
pre-school students and adults, and finishes with
antinutritional components identified in the seed and
the differences observed between sweet, semi-sweet
and bitter varieties of quinua.

KEY WORDS

Nutritional composition, protein, humedity, ether
extract, quinua variety.

INTRODUCCION

La quinua es un pseudo-cereal cultivado en los
Andes Suramericanos desde tiempos ancestrales, y
se ha difundido especialmente en Bolivia, Perl y
Ecuador.

Esta planta presenta una gran variabilidad y diversidad
de formas. Se pueden clasificar sus variedades o eco
tipos en 5 categorias basicas, seglin su adaptacion a
las caracteristicas geograficas: quinua del valle, quinua
del altiplano, quinua de terrenos salinos, quinua del
nivel del mar y quinua subtropicales.
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www.viarural.com.ar/viarural.com.ar/agricultu.

Segln esta clasificacion, se han descrito cultivos de
variedades de quinua desde el nivel del mar
(0.0msnm) hasta mas de 4000msnm; sin embargo,
el rango 6ptimo de desarrollo esta entre los 2500 y
4000msnm. Las variedades descritas en bajas
altitudes se limitan a formas simples, sin ramificacion,
con una bajisima produccion de granos amargos.
Beck & Garcia (2001), definen esta especie como una
de las de mayor importancia agricola para el piso
ecologico alto andino.

Las especies nativas y las formas cultivadas de
Chenopodium quinua se hallan distribuidas en los
Andes desde Colombia hasta Chile y el norte
Argentino, en los diferentes rangos de altitud
descritos. Los principales productores a nivel mundial
son Bolivia, Perl y, en menor grado, Ecuador. Bolivia
concentra aproximadamente un 43% de la produccion
mundial (CAF et al. 2001).

Algunas de las variedades con mayor produccién se
encuentran en el rango de altitud mencionado
anteriormente y se localizan en zonas frias. En Bolivia,
los cultivos se concentran en Uyuni, gran parte de
Oruro, Potosi, y en La Paz, en cercanias al Lago
Titikaka.

Es muy importante diferenciar las variedades
existentes de quinua, ya que no todas las variedades
tienen la misma cantidad de saponinas, grasas,
minerales, humedad, ni tamano del grano. La quinua
dulce, por ejemplo, posee un grano que es un poco
menudo en comparacién a la Variedad Real
alcanzando 1.8 mm de diametro y su saponina no es
amarga como la Real.

Tabla 1. Variedades de quinua
mas representativas.

VARIEDADES

DE QUINUA OllEEN
Quinua Blanca Junin (Peru)
Quinua Blanca Puno (Peru)
Quinua Wild Cruda Peru
Quinua dulce blanca Junin
Quinua W.dulce blanca Puno
Quinua W.dulce rosada Junin
Quinua rosada Puno

Quinua dulce Quitopamba (Ecuador) (2)

Quinua amarga Narifio (1)(2)
Otras Quinuas (2)

Quinua Pasankalla Bolivia (3)
Quinua comun amarilla Chile (3)
Quinua Ecuador (4)
Quinua dulce Bolivia (3)
Quinua Real Bolivia (3)
Quinua Coitu Bolivia (3)
Quinua Pito Bolivia (3)
Quinua Qaslala Bolivia (3)
Quinua Colombia (3)

(1) FAO (1970).pg.40-41. (2) Lopez, J. (1973).
(3) Vinas, E. et. Al. En: Tapia, M et al., (1979).
(4) White. L. P. et. Al. En Tapia M. et al., (1979).

1. COMPONENTE NUTRICIONAL DE LAS
DIFERENTES VARIEDADES DE QUINUA

La diferencia de las variedades de quinua no solo
radica en la cantidad de saponina que contenga su
grano, como ya se citd anteriormente sino también
por el componente nutricional que ésta contenga.

A continuacion haremos un paralelo entre las
diferentes variedades de quinua y su componente
nutricional.

El primer factor a analizar es la humedad que
contenga el grano, ya que se sabe que el grano de
quinua es higroscopico, por la presencia de cristales
de oxalato de sodio lo que le permite absorber
humedad del medio y retenerlo, lo que genera un
problema para el grano ya que ésta facilita el
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crecimiento de hongos y por lo tanto no sirve para el
consumo humano. Como se puede observar en la
tabla 2 el porcentaje mas bajo de humedad es del 7
% correspondiente a quinua pito boliviana, y el mas
alto es del 13.1% correspondiente a la quinua
ecuatoriana.

El porcentaje de proteina que contienen las diferentes
variedades de quinua, se muestran en la tabla 3 y
en ésta se puede ver que el porcentaje mas bajo de
proteina es del 10.4 % y es correspondiente a la
quinua oaslala boliviana y el porcentaje mas alto es
del 17 % correspondiente a quinua dulce de
Quitopamba.

Cuando se habla de proteinas hay que tomar en
cuenta dos aspectos basicos: la cantidad y la calidad.
La cantidad de proteina es un calculo hasta cierto
punto dificil y para ello es necesario determinar el

Tabla 2. Porcentaje de humedad en diferentes
variedades de quinua en 100g de porcion
comestible.

porcentaje de humedad que contiene la quinua; sin
embargo esta cantidad no es tan importante como la
eficiencia con la que el cuerpo puede utilizar las
proteinas ingeridas. Esto lleva al segundo punto, el
de la calidad de la proteina de quinua, y aqui se trata
de la superioridad en contenido de aminoacidos
esenciales en relacion a las proteinas de los cereales,
es decir, cuantos y qué cantidad de aminoéacidos
esenciales proporcionan al organismo cada proteina
para sintesis de tejidos.

El valor nutricional de una proteina puede ser
definido como el grado por el cual la ingesta es
suficiente en cantidad para satisfacer los
requerimientos de nitrogeno de un individuo y al
mismo tiempo sus requerimientos para cada uno
de los aminoacidos esenciales para la sintesis de
proteinas tisulares.

Tabla 3. Porcentaje de proteina en diferentes
variedades de quinua en 100g de porcion
comestible.

Variedades de porcentaje de Variedad de porcentaje de
quinua humedad quinua proteina

Quinua Blanca ( Junin ) 12.2
Quinua Blanca (Puno ) 11.5
Quinua Wild Cruda (Peru) 13.6
Quinua dulce blanca (Junin ) 11.1
Quinua W.dulce blanca (Puno) 11.6
Quinua W.dulce rosada (Junin) 12.3
Quinua rosada ( Puno ) 12.5
Quinua dulce Quitopamba(2) 17
Quinua amarga Narino (1)(2) 16.9
Otras Quinuas(2) 13.7
Quinua Pasankalla Bolivia (3) 10.6
Quinua comun amarilla (Chile) (3) 13
Quinua ( Ecuador)(4) 14.2
Quinua dulce (Bolivia) (3) 10.5
Quinua Real (Bolivia) (3) 11.8
Quinua Coitu (Bolivia) (3) 13.5
Quinua Pito (Bolivia) (3) 12.3
Quinua Qaslala (Bolivia) (3) 10.4
Quinua (Colombia) (3) 16.4

Quinua Blanca (Junin) 11.8
Quinua Blanca (Puno) 10.1
Quinua Wild Cruda (Peru) 11.5
Quinua dulce blanca (Junin) 11.1
Quinua W.dulce blanca (Puno) 11.2
Quinua W.dulce rosada (Junin) 11
Quinua rosada (Puno) 10.2
Quinua dulce Quitopamba(2) 9.1
Quinua amarga Narino (1)(2) 9.4
Otras Quinuas (2) 10.2
Quinua Pasankalla (Bolivia) (3) 9.7
Quinua comdn amarilla (Chile) (3) 9.8
Quinua (Ecuador) (4) 13.1
Quinua dulce (Bolivia) (3) 11.8
Quinua Real (Bolivia) (3) 9.7
Quinua Coitu (Bolivia) (3) 10.2
Quinua Pito (Bolivia) (3) 7
Quinua Qaslala (Bolivia) (3) 9.2
Quinua (Colombia) (3) 13

(1) FAO (1970).pg.40-41. (2) Lopez, J. (1973).

(3) Vinas, E. et. Al. En: Tapia, M et al., (1979).

(4) White. L. P. et. Al. En Tapia M. et al., (1979)
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En la tabla 4 se muestra el porcentaje de
aminoacidos esenciales que contiene cada variedad
de quinua. La tabla muestra que los aminoacidos
semi esenciales, tirosina e histidina (se requiere un
aporte exdégeno para el crecimiento normal de los
ninos) estan presentes en tan solo cinco variedades
de quinua (amarilla, quinua, sajama, blanca y
colorada).

El promedio de la proteina de la quinua en relacién a
los requerimientos de aminoacidos esenciales se
pueden observar en la tabla 5 en la que se muestra
la cantidad necesaria de proteinas para preescolares
(2 - 5 anos).

El preescolar debe consumir 1.22 g/kg/dia de
proteina de quinua para satisfacer el requerimiento
del aminoacido mas limitante, que en este caso es el
triptéfano. Esto es cierto, si se considera que existe
una absorcion completa, para poder completar los
requerimientos de cada aminoacido esencial. Pero
si se consideran las pérdidas fecales del orden del
20 %, la cantidad de quinua que deben ingerir los
preescolares es de 1.46 g/kg/dia. Por otro lado, si
se asume que el requerimiento de proteinas para los
preescolares es 1.10 g/kg/dia, con esta cantidad
solamente se suministra el 83% de cualquiera de los
aminoacidos esenciales, limitandose la sintesis de
proteinas en el organismo a esos porcentajes.

www.organicosbioecuador.net/

Es necesario resaltar que en la quinua, la lisina no
es un aminoacido limitante. La quinua presenta como
aminoacido limitante para el preescolar al triptéfano
en primer orden y en segundo lugar a la leucina.
(Lopez, J. 1976).

Total AAS = Total
(metionina + cistina).

de aminoacidos azufrados

Total AAA = Total de aminoacidos aromaticos
(fenilalanina + tirosina).

Tabla 5. Promedio de la proteina de la quinua en relacion a los requerimientos
de aminoacidos y proteinas para preescolares (2 - 5 anos).

Aminoacido en 1g.
de proteina “ideal*”

Aminoacido

Composicion de aminoacidos
de la Proteina de quinua

Ingesta de proteina de
requerimientos de aminoacidos

(Mg.) (Mg./1.00g.) de preescolares

(g/kg/d)
Isoleucina 28 53 0.53
Leucina 66 63 1.05
Lisina 58 64 0.91
Total AAS 25 28 0.89
Total AAA 63 72 0.87
Treonina 34 44 0.77
Triptéfano 11 9 1.22
Valina 3I5) 48 0.72
Histidina 35 48 0.72
indice de calidad proteinica = 1.10/1.22 = 90%

*Es aquella cuya composicién de aminoacidos esenciales es tal que, cuando se consume en cantidad suficiente para compensar las
pérdidas obligatorias de nitrégeno y permitir el crecimiento normal, aporta una cantidad de cada aminoacido esencial suficiente para
satisfacer los requerimientos especificos de éstos (Arroyave, 1971:11)
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Tabla 4. Contenido de aminoacidos esenciales de diferentes variedades de quinua
(mg/g de proteina).

Variedad Fenila-
Isoleucina| Leucina|Lisina| Metionina Tirosina|Treonina| Triptofano| Valina|Histidina
de quinua lanina

Quinua (
Quinua real
de Puno (6) 65 60 79 45 49 57 8 53
Quinua blanca
de Huacayo (6) 56 54 58 41 40 40 7 47
Quinua blanca
de reno (6) 65 51 81 50 58 51 7 75
Quinua blanca
de Jauja (6) 69 63 76 55 48 54 7 76
Quinua rosada
de Puno (6) 65 61 71 47 46 49 8 59
Quinua rosada
de Cajamarca (6) 68 58 73 51 47 52 9 59
Quinua
de Pasto (7) 42 53 51 21 52 42 51
Quinua de
Ecuador (7) 37 81 43 26 51 41 39
Quinua de
Bolivia (7) 41 84 46 24 51 39 52
Quinua (8) a7 78 66 17 46 44 8 55
Quinua (2) a7 a7 55 12 41 28 11 40
Quinua Blanca (3) 65 51 70 32 36 54 8 46
Quinua amarilla-
grande (3) 56 43 59 28 30 43 9 43
< Quinua amarilla
g pequena (3) 65 46 65 28 30 52 10 49
5‘ Quinua rosada
5 (Junin) (3) 69 65 69 20 40 45 13 30
= Quinua blanca
: (Junin) (3) 70 68 74 22 37 45 13 34
—
; Quinua blanca
= (Puno) (3) 69 69 61 22 41 45 12 41
wn
(2 Quinua (4) 64 71 66 24 35 48 11 40
9 Quinua
5‘ amarilla (5) 33 78 68 14 37 24 37 11 44 27
oz
gg Quinua
E Blanca (5) 38 72 68 12 39 23 37 9 48 27
Quinua
colorada (5) 33 74 64 14 38 25 41 8 45 28
Quinua
Sajama (5 ) 32 69 60 13 36 25 36 10 37 25

(1)FAO (1970).pg.40-41. (6)Chiriboga, J & D. Velasquez. (1957). (7) Tapia, M. et.al. (1979).pg.158. (8) Junge, D.F. (1973). (2) Lopez, J. (1973).
(3) Vinas, E. et.al. En: Tapia,M et al., (1979). (4) White.L.P. Et. al. En Tapia M. et al., (1979). (5) Telleria, M. et. al. ( 1978 ).
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Para la edad adulta (tabla
6) la cantidad de
aminoacidos sobrepasa el
requerido, alcanzando un
125 % e indicando que la
proteina de la quinua cubre
los requerimientos de
aminoacidos esenciales en
esta etapa. Pero si se
consideran las pérdidas
fecales del orden del 20 %,
la cantidad de quinua que
debe ingerir un adulto es
0.72 g/ kg/dia. Si el requerimiento de proteinas para
el adulto es de 0.75 g/kg/dia, con esta cifra llena los
requerimientos de proteinas o nitrégeno total del
adulto, y aporta también las cantidades requeridas
de cada uno de los aminoacidos esenciales mas
limitantes para sintesis de proteina tisular en el
organismo. Estas cifras sugieren que los indices de
calidad proteinica son dependientes de la edad.
(Lépez, J. 1976).

www.catgen.com/
camari/images

La quinua contiene entre 1.3g de grasa/100g porcion
comestible (cocida) y 10.7g de grasa/100 g (sémola
de quinua), con un promedio ponderado de 5.4g de
grasa/100g.

Cardozo cita a (Tapia et al., 1979) y comenta que esta
grasa es una mezcla de aceites que contiene 48.0%
de acido oleico (C18:1n-9), 50.7% de acido linoleico
(C18:2n-6), 0.8% de acido linolénico (C18:3n-3) y
0.4% de acidos grasos saturados. Las grasas
participan en la formacion de membranas que
constituyen la envoltura de células y elementos
subcelulares. Casi todos los alimentos presentan
lipidos. Los lipidos, aun en el caso de que sean
componentes menores de los alimentos, requieren
atencion por su gran reactividad que afecta mucho a
la calidad de los alimentos.

La importancia nutricional de los lipidos radica en el
elevado valor energético de los triacilgliceroles (9 kcal/
g 0 39 kJ/g) y en la presencia de acidos grasos
esenciales: acido linoleico (C18:2n-6), acido linolénico
(C18:3n-3) y acido araquidoénico (C20:4n-6) y ademas
son transportadores de las vitaminas liposolubles A,
D, E, K.

En la tabla 7 encontramos el porcentaje de grasa
presente en las diferentes variedades de quinua
mostrandonos que la variedad con menor cantidad
de grasas es la quinua dulce de Bolivia con un 0,2%
y la de mayor contenido de grasa es la variedad blanca
de puno 8.2%.

Tabla 6. Promedio de la proteina de la quinua con relacién a los requerimientos
de aminoacidos y de proteinas para el adulto.

Aminoacido | Aminoacido en 0,75 g. | Composicion de aminoacidos
de proteina “ideal*”

de la Proteina de quinua

Ingesta de proteina de
requerimientos de aminoacidos

(Mg.) (Mg./1.00g.) de preescolares

(g/kg/d)
Isoleucina 13 53 0.24
Leucina 19 63 0.30
Lisina 16 64 0.25
TotalAAS 17 28 0.60
Total AAA 19 72 0.26
Treonina 9 44 0.20
Triptéfano 5 9 0.55
Valina 13 48 0.27
Histidina 16 31 0.52
indice de calidad proteinica = 0.75/0.60 =125%

*Es aquella cuya composicion de aminoacidos esenciales es tal que, cuando se consume en cantidad suficiente para compensar las
pérdidas obligatorias de nitrégeno y permitir el crecimiento normal, aporta una cantidad de cada aminoacido esencial suficiente para
satisfacer los requerimientos especificos de éstos (Arroyave, 1971:11).

Total AAS = Total de aminoacidos azufrados (metionina + cistina).

Total AAA = Total de aminoacidos aromaticos (fenilalanina + tirosina).
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Tabla 7. Porcentaje de grasa en diferentes
variedades de quinua en 100 g de porcién
comestible.

Tabla 8. Porcentaje de carbohidratos en
diferentes variedades de quinua en 100 g
de porcién comestible.

Quinua Blanca (Junin)

Quinua Blanca (Puno) 8.2
Quinua Wild Cruda (Peru) 5.8
Quinua dulce blanca (Junin) 7.7
Quinua W.dulce blanca (Puno) 5.3
Quinua W.dulce rosada (Junin) 7.2
Quinua rosada (Puno) 6.4
Quinua dulce Quitopamba (2) 5.5
Quinua amarga Narino (1)(2) 5.5
Otras Quinuas (2) 6.3
Quinua Pasankalla (Bolivia) (3) 6.3
Quinua comun amarilla (Chile) (3) 7.4
Quinua (Ecuador)(4) 4.1
Quinua dulce (Bolivia) (3) 0.2
Quinua Real (Bolivia) (3) 5.7
Quinua Coitu (Bolivia) (3) 5.4
Quinua Pito (Bolivia) (3) 6.3
Quinua Qaslala (Bolivia) (3) Bed)
Quinua (Colombia) (3) 2

(1) FAO (1970).pg.40-41. (2) Loépez, J. (1973).
(3) Vinas, E. et. Al. En: Tapia, M et al., (1979).
(4) White. L. P. et. Al. En Tapia M. et al., (1979).

A diferencia de la cantidad de proteina y la humedad
en el porcentaje de grasa encontramos una diferencia
significativa.

El almidon se encuentra ampliamente distribuido en
diferentes 6rganos de la planta de la quinua como
carbohidratos de reserva. Es el componente mas
abundante del grano -66 %- y una fuente importante
de carbohidratos para la alimentaciéon humana.

El almidén es una mezcla de dos glucanos: amilosa
(almidén de cadena recta y ubicado en la zona amorfa)
y amilopectina (almidén de cadenas ramificadas y
ubicado en la zona cristalina). Es un importante
aglutinante y espesante usado por ejemplo en
alimentos infantiles, sopas, productos de panaderia,
salsas, etc.

Los carbohidratos son la fuente de energia mas
abundante para el ser humano, a continuacion (tabla

AVANCES Investigacion en Ingenieria - 2006 No. 5

Quinua Blanca (Junin) 67.2
Quinua Blanca (Puno) 66.7
Quinua Wild Cruda (Peru) 66.3
Quinua dulce blanca (Junin) 67.4
Quinua W.dulce blanca (Puno) 68.9
Quinua W.dulce rosada (Junin) 67.1
Quinua rosada (Puno) 67.6
Quinua dulce Quitopamba (2) 66
Quinua amarga Narino (1)(2) 66
Otras Quinuas (2) 63.8
Quinua Pasankalla (Bolivia) (3) 70.4
Quinua comun amarilla (Chile) (3) 66.8
Quinua (Ecuador) (4) 66.2
Quinua dulce (Bolivia) (3) 75.6
Quinua Real (Bolivia) (3) 69.7
Quinua Coitu (Bolivia) (3) 68.1
Quinua Pito (Bolivia) (3) 71.8
Quinua Qaslala (Bolivia) (3) 72.3
Quinua (Colombia) (3) 65.6

(1) FAO (1970). pg.40-41. (2) Lopez, J. (1973).
(3) Vinas, E. et. Al. En: Tapia, M et al., (1979).
(4) White. L. P. et. Al. En Tapia M. et al., (1979).

8) se presentan los porcentajes de carbohidratos en
las diferentes variedades de quinua. La variedad con
menor cantidad de carbohidratos posee 63.8% y la
de mayor porcentaje (quinua dulce de Bolivia) con
un 75.6%. Esta variedad presenta menor cantidad
de grasas que las demas pero su porcentaje en
carbohidratos es mayor y compensa en algo su
equivalente energético.

1.1 Fibra en la quinua

Desde punto de vista fisiolégico y nutricional, los
polisacaridos distintos al almidon soluble e insoluble
y a la lignina se denominan fibra alimentaria. La
denominacién soluble indica la presencia de fibra
(5.31 g/100 g) que se dispersa en el agua, mas que
una auténtica solubilidad quimica, mientras que la
fibra insoluble (2.49 g/100 g) se refiere a la fibra
que se dispersa mal en este solvente.



La caracteristicas de la fibra alimentaria son: la
capacidad de retencién de agua (McConnell et al.,
1974), la viscosidad (Gallaher et al., 1990), la
sensibilidad a la fermentacion (Jacobs et al.,1984),
la inhibicién de las enzimas digestivas, la facultad
de unirse a los acidos biliares (Gallaher et
al.,1986), la capacidad de intercambio cationico
para unirse a los minerales en la luz intestinal:
hierro, cobre, calcio y zinc (Schlemmer, 1989) y
fisiolégicamente tiene la capacidad de reducir la
respuestas glucémica e insulinémica posprandiales
(Wolever et al., 1993), asi como, reduce el colesterol
del plasma por interferencia de la absorcion del
colesterol y de los acidos biliares, a nivel del lumen
intestinal (Eastwood et al., 1992) y mejora la funcion
del intestino grueso, disminuyendo el tiempo de
transito, por incremento del peso de las heces y
frecuencia de la defecacién y por mejorar el sustrato
fermentable de la microflora normal de la lumen
intestinal (Heller et al., 1980).

En los analisis de fibra realizados a semillas de quinua
(tabla 9) la variedad de quinua con mayor porcentaje
de fibra es la quinua W. rosada de Junin con 7% y es
posible observar que mas de la mitad de las
variedades de quinua no tienen reportado este valor,
sin embargo de las variedades de quinua reportadas
el de menor porcentaje es la quinua wild cruda del
Perd con 1,9 %.

1.2 Minerales en quinua

El calcio es responsable de muchas funciones
estructurales de los tejidos duros y blandos del
organismo, asi como de la regulacion de la
transmision neuromuscular de estimulos quimicos y
eléctricos, la secrecion celular y la coagulacion
sanguinea. Por esta razon el calcio es un componente
esencial de la alimentaciéon. El aporte diario
recomendado de calcio es de 400 mg/dia para ninos
de 6 a 12 meses a 1300 mg/dia para adultos (FAO/
WHO, 2000). Este valor se cubre con un consumo
medio en alimentos de 800 a 1000 mg/dia. La quinua
aporta de 114 a 228 mg/% (Ruales et al. 1992).

El mayor porcentaje de calcio en las diferentes
variedades de quinua corresponde a la variedad
quinua rosada de puno con un 0.124 % y la menor
cantidad el la variedad Quinua Pasankalla (Bolivia)
con un 0.047% (tabla 10).

El fésforo participa conjuntamente con el calcio en la
constitucion del tejido 6seo y dental. En las células

Tabla 9. Porcentaje de fibra en diferentes
variedades de quinua en 100g de
porciéon comestible.

Variedad Quinua

Quinua Blanca (Junin) 5.7
Quinua Blanca (Puno) 5.1
Quinua Wild Cruda (Peru) 1.9
Quinua dulce blanca (Junin) 6
Quinua W. dulce blanca (Puno) 6.8
Quinua W. dulce rosada (Junin) 7
Quinua rosada (Puno) 3.1

Quinua dulce Quitopamba (2)
Quinua amarga Narino (1)(2)
Otras Quinuas (2)

Quinua Pasankalla (Bolivia) (3)
Quinua comun amarilla (Chile) (3)
Quinua (Ecuador)(4) 3.9
Quinua dulce (Bolivia) (3)
Quinua Real (Bolivia) (3)
Quinua Coitu (Bolivia) (3)
Quinua Pito (Bolivia) (3
Quinua Qaslala (Bolivia
Quinua (Colombia) (3)

(1) FAO (1970).pg.40-41. (2) Lopez, J. (1973).
(3) Vinas, E. et. Al. En: Tapia, M et al., (1979).
(4) White. L. P. et. Al. En Tapia M. et al., (1979).

3)

forma parte de los fosfolipidos, las fosfoproteinas y los
acidos nucleicos; es responsable del almacenamiento
de la energia celular como enlaces de fosfato de alta
energia (ATP, GTP, CTP, fosfocreatina), es regulador
alostérico de muchas enzimas y participa en los
sistemas tampoén fisiolégico. Las necesidades de
fosfato son del orden de 320 a 960 mg/dia. El
contenido de fosforo en la quinua oscila entre 129 y
353 mg/% (Tabla 10). Ruales et al. (1992) encuentra
una concentracion de fésforo en el rango de 145 a
540 mg/100 g de materia seca. El cociente Ca/P de
la quinua es 0.33, lo que significa que hay un exceso
de fésforo en relacion al calcio (el cociente debe ser
no menor de 1.2, ni mayor de 2.0).

El mayor porcentaje de fosforo encontrado
corresponde a la variedad pito boliviana con un 0.438
% mientras que el mas bajo es la quinua comin
amarilla de chile con un 0.14%.
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Tabla 10. Porcentaje de minerales presentes
en diferentes variedades de quinua en 100g
de porcién comestible.

Variedad de quinua| Calcio | Fésforo | Hierro
mg mg mg

Quinua Blanca

(Junin) 85 155 4.2
Quinua Blanca

(Puno) 120 165 0
Quinua Wild Cruda

(Pera) 56 242 7.5
Quinua dulce

blanca (Junin) 93 355 4.3
Quinua W.dulce

blanca (Puno) 115 226 5.3
Quinua W.dulce

rosada (Junin) 80 344 4.5
Quinua rosada

(Puno) 124 205 5.2
Quinua dulce

Quitopamba (2) NR NR NR
Quinua amarga

Narifio (1)(2) NR NR NR
Otras Quinuas (2) NR NR NR
Quinua Pasankalla

(Bolivia) (3) 47 347 4.2
Quinua comun

amarilla (Chile) (3) 94 140 16.4
Quinua (Ecuador) (4) 68 430 6.6
Quinua dulce

(Bolivia) (3) 58 347 5.4
Quinua Real

(Bolivia) (3) 51 414 9.7
Quinua Coitu

(Bolivia) (3) 62 250 3.1
Quinua Pito

(Bolivia) (3) 57 438 8.8
Quinua Qaslala

(Bolivia) (3) 67 345 6.7
Quinua

(Colombia) (3) 55 354 5

(1) FAO (1970).pg.40-41. (2) Lopez, J. (1973).
(3) Vinas, E. et. Al. En: Tapia, M et al., (1979).
(4) White. L. P. et. Al. En Tapia M. et al., (1979).
NR: No reportadas
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El hierro es el componente principal de la hemoglobina
y la mioglobina. El hierro también es esencial en los
alimentos, pues forma parte de los pigmentos y de una
serie de enzimas: peroxidasas, catalasas, hidrolasas
y enzimas flavinicas. Las necesidades dependen de
la edad y el sexo y son del orden 1 a 2.8 mg/dia. Para
cubrir esta demanda es preciso un aporte diario con
alimentos del orden de 4 a 30 mg/dia (Bengoa et al.,
1987). Las oscilaciones del aporte diario dependen
de la biodisponibilidad del hierro que es funcién de la
forma como se encuentra en los alimentos: forma
heminica (carnes) cuya tasa de absorcion es de 20 a
30 %,; la forma no heminica (cereales, leche y hortalizas)
con una tasa de absorcion de 1 a 1.5 % y de la
composicion total de la dieta.

La variabilidad depende de la variedad de quinua. El
contenido promedio de hierro en la quinua presentado
por Latinreco a partir de varios autores es de 12 mg/
100 g de materia seca, cifras muy por encima de la
que tienen los cereales. El rango presentado por
Morales (Tapia et al., 1979) es de 1.3 a 3.2 mg/100 g
de materia seca.

El mayor porcentaje de hierro corresponde a la
variedad comudn amarilla de chile con un 0.0164% y
el menor porcentaje es de la quinua coitu boliviana
con un 0.0031%

Ya que a lo largo de este articulo hemos hablado de
los beneficios que presentan las diferentes variedades
de quinua, se hace necesario establecer la diferencia
entre la quinua dulce, semidulce y amarga y
establecer asi los factores antinutricionales que esta
presenta.

La quinua contiene una serie de elementos toxicos
como los inhibidores de la tripsina y las saponinas. Sin
embargo, la quinua puede comerse adecuadamente
siempre que se lave previamente antes de su
preparacion culinaria.

La presencia de proteasas en los alimentos reduce
el valor biologico de las proteinas. De este grupo de
factores el mas conocido es el inhibidor de la tripsina,
que inhibe la actividad de la tripsina segregada por
la glandula exocrina del pancreas.

Estudios realizados por Romero (Ruales et al., 1992)
indican que la cantidad de inhibidor de la tripsina
por unidad de muestra fueron muy bajas, 1.36 a 5.04
UTI/ml de muestra de quinua, muy por debajo de la
encontrada en la soya (24.5 UTl/ml). Ademas, el
inhibidor de la tripsina presente en la quinua es



termolabil y facilmente inactivada por el tratamiento
del calor cuando se consume.

Las saponinas son glucésidos que no perjudican al
hombre en las cantidades que normalmente se
encuentran después del lavado de la quinua. Incluso
tiene efectos beneficiosos por reducir los niveles de
colesterol en sangre (Oackenfull et al., 1978), porque
obstaculizan la absorcion de colesterol alimentario
(Mattson et al., 1977). El efecto hipocolesteromizante
y su potencia hemolitica ha sido confirmado
recientemente por Hernandez (1997).

Las saponinas no se absorben en el intestino y por lo
tanto afectan la absorcion del zinc y el hierro
(Oakenfull, 1981; Southon et al.; 1988).

Telleria et al. (1978) demostraron que las variedades
de quinua Sajama (1.7 %) y blanca (1.9 %) presentan
menor concentracién de saponinas que las
variedades amarilla (2.3 %) y colorada (2.8 %). Estos

valores se obtuvieron después de lavar la quinua a
50°C, donde se removié un 75 a 80 % de la saponina.

El caracter dulce del grano de quinua lo da el
porcentaje que esta contenga de saponina, asi la
variedad dulce tiene el menor porcentaje de saponina
y la variedad amarga el mayor porcentaje de esta.

Actualmente se esta desarrollando un trabajo
investigativo en los Laboratorios de Quimica de la
Universidad Libre para determinar la diferencia en
cuanto a todos estos factores de una planta de quinua
dulce cultivada en la Sabana de Bogota. Los resultados
obtenidos hasta el momento nos muestran que esta
variedad colombiana presenta algunos valores
nutricionales similares a las presentadas en este
articulo, pero presenta diferencias significativas en
otros que podrian llegar a sugerir que este alimento
pueda llegar a competir, nutricionalmente hablando,
con otros alimentos de mayor comercializacién como
el maiz, el trigo, etc.
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