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INTRODUCCIÓN 
 

En los últimos años se han fomentado las investigaciones orientadas a la preservación de la 

salud y la prevención de las enfermedades, debido al incremento que se ha observado en la 

incidencia de la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares, entre otras afecciones. 

Para muchos, la causa de este cuadro emergente de salud estaría en las formas cómo se alimentan 

las poblaciones.
1-3

  

Los alimentos de origen animal, como los lácteos y las carnes, son indispensables para una 

alimentación saludable.
4-5

 Sin embargo, hoy se reconoce que el consumo desmedido de estos 

alimentos puede provocar estados de hiperuricemia y dislipidemias, los que a su vez se erigen 

factores nada despreciables de riesgo cardiovascular.
6-7

 En la misma cuerda, también se ha 

demostrado que el consumo diario de alimentos de origen vegetal, entre ellos los cereales y las 

leguminosas, pueden proteger al organismo de tales factores proaterogénicos, a la vez que influir 

positivamente sobre la salud y la nutrición de individuos y poblaciones.
8-10

 

El valor nutricional de una dieta construida con vegetales se puede realzar mediante la 

combinación de los mismos.
11

 La práctica culinaria de combinar cereales y leguminosas (léase 

también legumbres) en una única preparación ha constituido la base de la alimentación humana 

desde tiempos ancestrales en muchas regiones. En las comunidades originarias de América latina 

se cultivaba el maíz junto con chochos, frijoles y arvejas, entre otros granos que han distinguido a 

la agricultura regional. 

En la actualidad se ha constatado que la salud de las comunidades rurales de los países 

andinos puede estar afectada, y como reflejo de ello se encuentran la talla infantil disminuida 

para el sexo y la edad y/o el peso insuficiente para la edad y la talla, y la extensión de los estados 

deficitarios de yodo, zinc y hierro.
12-13

 Tales trastornos nutricionales pudieran trazarse hasta la 

precariedad alimentaria que viven estas comunidades, dada por los ingresos insuficientes de 

alimentos, en particular, la presencia disminuida de alimentos tenidos como fuentes de proteínas 

en la dieta regular de las familias de pobres recursos.
13-15

 

La solución podría, no obstante, estar al alcance de la mano. Existen vegetales locales con 

cualidades nutracéuticas, rendimientos agrotécnicos elevados y resistencia a factores abióticos 

adversos (entre otras propiedades) que podrían aprovecharse como parte de la alimentación 

regular de las comunidades andinas, sobre todo si se toma en cuenta la diversidad y la 

variabilidad que las mismas aún exhiben.
16-18

 La falla en utilizar oportuna y adecuadamente tales 

alimentos andinos impide aprovechar todas estas potencialidades en la resolución de los 

problemas alimentarios y nutricionales de gran parte de la población andina que vive en 

condiciones de pobreza y desnutrición. 

El consumo pér cápita en el Ecuador en el año 2010 de los alimentos andinos como la 

quinua, el chocho, la oca y el melloco (también conocido como olluco) fue de apenas 0.03, 0.06, 

0.18 y 0.23 kilogramos, respectivamente. Por el contrario, el consumo pér cápita de arroz, trigo y 

papa fue de 40, 37 y 24 kilogramos, respectivamente.
19-20

 Se ha manifestado también que el 

consumo de los cultivos andinos no solamente está limitado por falsas creencias o los prejuicios 

de la población local acerca de sus propiedades y beneficios para la salud, sino además por la 

ausencia de una educación nutricional que haga que la población en situación de precariedad 
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alimentaria y nutricional los incorpore en su dieta regular, en vez de intercambiarlos por 

alimentos de menor valor nutricional. A todo lo anterior se le suma el desconocimiento de las 

buenas prácticas de complementación alimentaria de forma tal que se obtengan mezclas 

alimenticias con un contenido proteico equivalente al propio de las proteínas de alta calidad 

biológica. 

En la mayoría de los países andinos el costo energético de la producción de alimentos de 

origen animal es elevado, y no existe una ganadería que pueda satisfacer a bajos costos la 

creciente demanda de leche y derivados, y carnes y subproductos. Si bien se reconoce el valor 

nutritivo de los productos lácteos y las carnes, principalmente para la población infanto-juvenil, 

no se puede aspirar a satisfacer las necesidades de aminoácidos esenciales de estas colectividades 

solo del consumo de alimentos de origen animal. Así, y a los fines del logro de la seguridad 

alimentaria de la región, éstos alimentos pueden ser reemplazados (en parte) con el consumo (y la 

adecuada combinación) de vegetales como los cereales y leguminosas, máxime si son productos 

típicos de la región andina.
21-22

 En este contexto, los cereales andinos representarían una rica 

fuente de aminoácidos esenciales que podría ser complementada adecuadamente con otras 

leguminosas como los chochos, las arvejas, las habas, los frijoles, y las lentejas, de forma tal de 

lograr mezclas aminoacídicamente completas. Asimismo, los tubérculos y las raíces cosechados 

en la región pueden constituir una excelente fuente de energía.  

Sin embargo, para obtener una mezcla aminoacídicamente completa de cereales y 

leguminosas se debe asegurar una proporción de 2:1, esto es: dos porciones de cereales junto con 

una de leguminosas. Dadas las características nutricionales de cada alimento, al ser diferente su 

contenido nutricional, esta generalización podría no ser universal, lo que abriría la oportunidad 

para la investigación sobre los métodos y prácticas de obtención de mezclas alimentarias 

nutricionalmente equilibradas y de bajo costo que sean aplicables en la alimentación de la 

población infantil radicada en comunidades de bajos recursos económicos, y de esta manera, 

sustentar las acciones de educación alimentaria y nutricional que se realizan en la región para 

cambiar hábitos y costumbres alimentarias y dietéticas. 

En tal virtud, se formuló la pregunta siguiente como guía de la presente investigación: 

¿Cuáles son las proporciones adecuadas de cereales y leguminosas de diferentes alimentos 

andinos de mayor consumo para integrar una mezcla alimentaria que represente a una proteína 

de buena calidad? La formulación de la pregunta de la investigación dio paso a la definición de 

la hipótesis de trabajo: “Las proporciones de cereales y leguminosas de alimentos andinos para 

integrar una proteína de buena calidad biológica son diferentes en cada complementación 

alimentaria, como consecuencia del diferente contenido aminoacídico de cada alimento. Por lo 

tanto, la recomendación de 2:1 no procede para todas las mezclas alimentarias”. 

De todas las razones expuestas se ha de comprender la importancia de la presente 

investigación para el logro de una alimentación infantil adecuada y balanceada, y el valor 

estratégico que reviste para las poblaciones pobres de la región.  

La conducción de la presente investigación tendría otro impacto no menos importante, y 

que sería sustentar científicamente la enseñanza de los temas relacionados con el papel y la 

presencia de las proteínas en la alimentación humana, como parte del currículo de estudios de la 

carrera de Nutrición y Dietética. 
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