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onstituia uno de los alimentos basicos para los
Cantiguos habitantes de los andes peruanos, al

igual que el maiz, la papa y la kiwicha. Era cono-
cida como el “cereal madre” por su importancia. Cada
ano, el Inca, en una ceremonia especial, plantaba las pri-
meras semillas de la temporada y durante el solsticio de
invierno, los sacerdotes llevando vasijas de oro llenas de
quinua se las ofrecian al Inti, el Dios Sol.

La quinua fue domesticada y cultivada en el Pert aproxi-
madamente hace 6,000 afios. En la época del apogeo in-
caico se llego a cultivar en toda la extensiéon de su impe-
rio, llegando a tener diferentes centros de domesticacion
a lo largo de los territorios de Peru, Bolivia y Ecuador.

De nombre cientifico Chenopodium Quinoa, los pobla-
dores la conocen como quinoa o quinua. En el imperio
incaico la llamaba lagrimas de sol, quizas debido a su
blanquecino color y a la pequefiez de sus granos... tal
vez por su alto valor nutricional, ampliamente conocido
desde aquellos tiempos, o simplemente por considerarla
como un alimento con tantas cualidades que solo podria
ser atribuido a una divinidad tan importante como el Sol.

Al ser considerada un alimento imprescindible en la dieta
del antiguo Per, la quinua era participe en diversas ce-
remonias Y rituales andinos, los cuales fueron margina-
dos y prohibidos por los europeos durante la época de la
conquista espafnola. Este fue un motivo para que cultivos
como la quinua, al igual que la kiwicha, fueran prohibidos
durante el periodo virreynal debido a que eran especies
asociadas con rituales paganos.

LA QUINUA EN LA ACTUALIDAD

La quinua que puede cultivarse a nivel del mary hasta los
4,000 metros de altura, dependiendo de las variedades,
tiene un periodo de crecimiento que fluctta entre los 90
y 220 dias. La planta crece preferentemente en climas y
condiciones rigurosas. En las regiones con climas calidos
las semillas y los frutos son mas acuosos y dulces, exu-
berantes y tentadores, mientras que las frias son por lo
general secos y amargos, concentrando mayor cantidad
de proteinas y nutrientes.

La quinua se cultiva en diversos paises de Latinoamérica,
entre los que destacan Argentina, Bolivia, Chile, Colom-
bia, Ecuador y, sobre todo, el Pery; siendo nuestro pais el
principal productor mundial de esta singular especie. En
nuestro territorio, sus granos, cada vez mas valorados en
el‘mundo, se cultivan principalmente en departamentos
‘andinos como Ayacucho, Cusco, Huanuco y Puno.
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con fervor. Segun la Asociacion de Exportadores (ADEX),
en lo que va del afo, las exportaciones de quinua estan
proximas al millén y medio de délares. Entre los principa-
les paises consumidores de la quinua a nivel planetario
figuran Estados Unidos, Alemania, Espafia, Japon, Cana-
da, Italia, Nueva Zelanda, Panamé y Reino Unido.

PROPIEDADES NUTRICIONALES DE LA
QUINUA

Si nos preguntamos dénde radica la exquisitez de la qui-
nua, la respuesta es simple: No hay un cereal mas nutri-
tivo e indispensable para el ser humano que la quinua.
Es el cereal de mayor y mas completa composicién en
aminoacidos que existe en nuestro planeta. Contiene 20
aminoécidos -incluidos los 10 esenciales para el ser hu-
mano-, especialmente la lisina que es de vital importancia
para el desarrollo de las células del cerebro, los procesos
de aprendizaje, memorizacion y raciocinio, asi como para
el crecimiento fisico.

La quinua posee 40 por ciento mas lisina que la leche,
considerada todavia como el alimento ejemplar de la hu-
manidad De alli su calificativo de “sUper cereal”. No tiene
colesterol ni gluten, una gran ventaja frente a los demas
cereales, debido a que el gluten esta presente en todos
cereales, impidiendo que las personas alérgicas a esta
sustancia puedan ingerirlos.

Ademas, la quinua proporciona minerales y vitaminas na-
turales, especialmente las vitaminas A, C, D, B1, B2, B6,
asi como el acido folico -otra vitamina del grupo B-, la
niacina, calcio, hierro y fésforo. Todos presentes en altos
porcentajes y garantizados para la IDR (Ingestion Diaria
Recomendada).



PARA TODA LA FAMILIA.

De gran digestibilidad para nifios, jévenes, adul-
tos y ancianos, al igual que para los deportistas
e intelectuales, en promedio la quinua contiene
hasta 400 por ciento mas de lisina que el trigo y
el maiz. Sustituye a las proteinas de origen ani-
mal, con la ventaja adicional de ser un nutriente

libre de grasas, colesterol, acido Urico y toxinas

propias de los alimentos animales.

La quinua supera también en cantidad y calidad
alos aminoacidos que proveen los mas destaca-
dos productos de origen animal como la leche,
la carne y los huevos. Por este motivo la FAO
(Organizacion para la Alimentacion y la Agricultu-
ra) y la OMS (Organizacién Mundial de la Salud)
la consideran un alimento Unico por su alto valor
nutricional. Un alimento que no deberia faltar en
nuestros hogares.

USOS MEDICINALES DE LA QUINUA

Los beneficios que aporta la quinua son multi-
ples, convirtiendo a la especie en una medicina
natural muy eficiente. Su harina resulta benefi-
ciosa para tratar enfermedades que se manifies-
tan en la piel asi como en quemaduras y heri-
das abiertas, debido a que su alto contenido de
saponina contribuye a la eliminacion de los teji-
dos lastimados y a su rapida reconstitucion.

Asimismo, se utiliza para el tratamiento de abs-
cesos, hemorragias y luxaciones; y contra el
vomito. Y ademas de ser un eficiente antiespas-
madico, un efectivo laxante y diurético, ayuda a
prevenir la formacion de células cancerigenas...
En fin, conocidas sus propiedades no perdamos
-al menos yo no la perderé- la oportunidad de
saborear un rico plato de quinua y hacerle asi un
gran favor a nuestro organismo con sus innume-
rables beneficios. m
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