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Se entiende por habitos, las acciones comunes que se realizan de ma-

nera casi inconsciente. Desde el nacimiento, las costumbres hacen

parte de las maneras en que realizamos ciertas actividades.

Cuando se trata de habitos alimenticios existen caracteristicas que in-
fluyen en su concepcioén que van desde la cultura, la economia y la
geografia, es por ellos que se hace necesario el estudio del contexto
para poder definirla. Se trata de la raiz histérica de cada civilizacion.

En Ecuador, el reconocimiento de todas las nacionalidades ancentra-
les ha requerido de una lucha politica y social por lo cual los esfuerzos
sociales y politicos rinden hoy sus frutos.

En el caso de las culturas milenarias, la investigacion se enfrenta a
una dificultad latente. En un mundo globalizado, donde las barreras
geograficas se han visto superadas por la era digital, mantener las
costumbres originarias se vuleve cada vez mas dificil pues el consumo
informativo sobrepasa la capacidad de control respecto a como se di-
giere la oferta de conocimiento.

También, la influencia de la evolucion de la sociedad se hace presente
en los procesos productivos ancentrales, cada dia las comunidades
indigenas se ven afectadas por los problemas de la civilizacion como
son la contaminacion y la produccion en masa de bienes que buscan
un rendimiento econdmico por encima de la identidad cultural.

Como parte de estos inconvenientes, la sociedad cientifica se ocupa
de los problemas del nuevo milenio, entre ellos las distintas enferme-
dades que se van produciendo debido a los habitos que se han ins-
taurado en la sociedad, entre los que se encuentran deficiencia en las
actividades fisicas, trastornos de suefo, trastorinos emocionales, que
finalmente derivan en enfermedades metabdlicas, que influyen desde
edades tempranas de la poblacion.
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Los gobiernos y las organizaciones mundiales son conscientes de las
dificultades a las que se enfrenta la poblacion mundial en el campo de
la medicina, es por ello que son mayores los esfuerzos en el tiempo
para tartar de solventarlos.

Las comunidades indigenas, sobretodo, las que luchan por sobrevivir
en el tiempo, han desarrollado mecanismos de defensa respecto a su
historia, precisamente en un esfuerzo de mantener su identidad.

La comida puede ser valorada como una extension cultural de inter-
cambio que aporta una identidad Unica a determinada comunidad,
que la hace distintiva y consolida identidades; esto da un sentido de
pertenencia a un grupo y fortalece las relaciones sociales, los ritos o el
reconocimiento del pasado. La gastronomia tradicional es una expre-
sion de filiacion que permite exteriorizar el significado histérico y cultu-
ral de los pueblos, facultando la unién del conocimiento, sensaciones
y emociones reunidos a lo largo del tiempo'.

La investigacion expuesta busca enlazar el conocimiento y las costum-
bres indigenas ecuatorianas describiendo las caracteristicas alimenta-
rias de las poblaciones indigenas vista desde los platos tipicos y coti-
dianos, y a su vez definiendo el contenido calérico nutricional de cada
uno, en un intento de proporcionar informaciéon de valor cientifico, para
abordar la salud integral de la poblacion.
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1. Generalidades

El Ecuador se encuentra en América del Sur, debe su nombre a la linea
ecuatorial (paralelo 0°0°0”), que lo atraviesa, por lo que el pais se halla
tanto en el hemisferio norte como en el hemisferio sur. Esta limitado al
norte por Colombia, al sury este por Peru y al oeste por el océano Paci-
fico. Tiene una extension territorial de 283.560 km?. Cuenta con cuatro
regiones naturales: la Costa pacifica, la Sierra, la Amazonia y las Islas
Galapagos. Estas regiones naturales del Ecuador ofrecen diversos es-
cenarios naturales, climas y microclimas, que lo ubican dentro del gru-
po de los 17 paises que representan hasta el 70 % de la biodiversidad
del planeta, los denominados por Russel Mittermeier como megadiver-
sos, y de los que el Ecuador, a pesar de ser el pais mas pequefio, ocu-
pa el quinto lugar. Esta diversidad de flora y fauna, determina el modo
de alimentarse de sus pueblos, sus practicas y cultura alimentaria, de
forma particular y, al mismo tiempo, diversaZ.

La region Andina, llamada también region InterAndina o Sierra ecuato-
riana, corresponde a la region del pais que esta atravesada en sentido
longitudinal de norte a sur por la cadena montafiosa de los Andes.
Su altura va desde los 1800 m, llegando a superar los 6000 m, con
elevaciones como el volcan Chimborazo. Esta conformada por 10 pro-
vincias: Carchi, Imbabura, Pichincha, Cotopaxi, Bolivar, Tungurahua,
Chimborazo, Cafar, Azuay y Lojaz.

Las diferencias altitudinales que existen en la region Andina, permiten
el cultivo de varias especies de plantas: tuberosas, leguminosas, fruta-
les, etc. Existen cientos de variedades de papas, mellocos, entre otros,
y es posible la crianza de diferentes tipos de animales. La produccion
es para el consumo propio de quienes habitan esa region, y constituye
una de sus principales fuentes de ingreso econdmico, al venderlos en
mercados locales y de todo el territorio nacional.
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Imagen 1. Mapa de la region Andina ecuatoriana.
Fuente: Elaboracion propia

En la actualidad, problemas como la defosteracion, el incremento del
monocultivo con fines comerciales, el desconocimiento de los alimen-
tos tradicionales, el marketing de consumo, estan cambiando los ha-
bitos alimentarios de estas poblaciones, donde ya se puede observar
que los alimentos procesados, envasados, muchos de ellos importa-
dos, son consumidos, sobre todo por los nifios y jovenes.

De acuerdo con su Constitucion, el Ecuador se organiza en forma de
republica y se gobierna de manera descentralizada. Constituye una
unidad geogréfica e histérica de dimensiones naturales, sociales y cul-
turales, legado de antepasados y pueblos ancestrales. Las comunida-
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des, pueblos, y nacionalidades indigenas, el pueblo afroecuatoriano, el
pueblo montubio y las comunas forman parte del Estado ecuatoriano,
unico e indivisible. El Estado se organiza territorialmente en regiones,
provincias, cantones y parroquias rurales”.

La poblacion indigena en las ultimas decadas, a través de sus orga-
nizaciones, ha integrado conceptos de pueblos y nacionalidades con
la finalidad de defender y hacer prevalecer su identidad y cultura. Asi,
el Consejo de Desarrollo de las Nacionalidades y Pueblos Indigenas
del Ecuador (CODENPE) define una nacionalidad como el conjunto de
pueblos milenarios anteriores y constitutivos del Estado ecuatoriano,
que tienen una comun identidad historica, idioma, cultura, que viven en
un territorio determinado, mediante sus instituciones y formas tradicio-
nales de organizacion social, econémica, juridica, politica y ejercicio
de autoridad propia®.

El reconocimiento de una nacionalidad indigena no significa que cons-
tituya un territorio aparte del Ecuador, pues no se trata de una nueva o
nuevas naciones; son pueblos que comparten aspectos principalmen-
te culturales e histéricos y, en este sentido, su entorno puede ir mas
alla de las divisiones territoriales ecuatorianas e incluso pueden exten-
derse a otros paises, como es el caso de la nacionalidad Awa que se
encuentra en Colombia y Ecuador.

Segun el CODENPE, existen en Ecuador 14 nacionalidades y 18 pue-
blos indigenas.

Nacionalidades: Awa, Kichwa, Siona, Chachi, Secoya, Epera, Achuar,
Zaparo, Tsa’chila, Huaorani, Cofan, Shuar, Manta, Shiwiar.

Pueblos: Karanki, Otavalo, Natabuela, Kayambi, Kitukara, Panzaleo,

Chibuleo, Kisapincha, Salasaca, Waranka, Puruwé, Kanari, Saraguro,
Palta, Huancavilca, Manta, Secoya, Siona, Cofan?®.

25



Hibitosr alimentanior de las comunidader indigenas de la negion anding rumal
Lendlorisna

T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

2. Breve descripcion de los pueblos indigenas de la region

Andina

Se realiza una descripcion muy resumida, atendiendo la ubicacion y la

produccion agricola y pecuaria que, en relacion con la alimentacion de

los pueblos, éstos desarrollan.

En la region Andina ecuatoriana, existe una gran poblacion indigena,
la cual se encuentra distribuida en dos nacionalidades: la Kichwa, que
representa a casi todos los pueblos de esta region, y la nacionalidad
Awa.

Nacionalidades

+ Kichwa
« Awa

Pueblos

1. Karanki
2,

3. Natal

4. Kayambi
5. Kitukara
&.Panzaleo
7.Chibuleo
8.Kisapincha
9 Salasaka
10. Waranka
11. Purawa
12. Kaiari
13.Palta
14.Saraguro

Imagen 2. Ubicacion geografica de los publos indigenas andinos.

Fuente: Elaboracion propia
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Nacionalidad Awa

Son también conocidos como Kwaiker, tiene una presencia binacional,
y se encuentran en las regiones montafiosas de la selva tropical en Co-
lombia y Ecuador. Para el afio de 1974 en el Ecuador la nacionalidad
Awa no estaba todavia “descubierta” de manera oficial, a pesar de que
sus asentamientos en este territorio se extendian de manera rapida,
fue a principios del siglo XX que los investigadores consideraron como
una etapa habitual, el énfasis propuesto. En el Ecuador se ubica en la
provincia de Esmeraldas, que corresponde a la Costa ecuatoriana, y
en la region InterAndina, sélo en la provincia del Carchi. Existen unas
18 comunidades®.

En la provincia del Carchi habitan en las parroquias: San Marcos, Ta-
rabita, Ishpi, Gualpi Alto, Gualpi Bajo, Sabalero, Gare, Pailon, Aguafa,
Rio Tigre, EI Noboso, Rio Verde, Palmira del Toctoni y San Vicente®.

Imagen 3. Los Awa.

Fuente: Etnias del Mundo®
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Por lo general los awa suelen cazar animales como las zarigleyas o

diversos roedores, estos aborigenes también suelen practicar la pes-

ca, se dedican capturar a los cangrejos y a provechan al maximo los

recursos naturales recolectando los frutos silvestres, para ellos es muy

comun la cria de ciertas especies como pavos y gallinas®.

Los Awa, cultivan: platano, fréjol, maiz, cafia de azucar, chontaduro,
practican el cultivo intercalado y siembran muchas variedades dife-
rentes de mandioca y platano, también cultivan maiz, colocasia, frijo-
les, cafa de azucar, pimientos picantes, chirimoya, tomate, tamarindo,
mango, achiote, borojo, naranjilla, papaya, inga, aguacate, melocoto-
nero. Se dedican también a la caza, pesca y crianza de animales do-
mésticos, como: cerdos, gallinas, vacas y conejos. Se alimentan de
todos los productos que cultivan, pescan o0 cazan en sus territories; sin
embargo, su dieta diaria se basa en el platano y la yuca; en las fiestas
tradicionales propias de sus comunidades, los alimentos que consu-
men son la carne de chancho, gallina, vaca, guatuso y conejo; ademas
de beber el guarapo y la chicha®.

Debido a sus habitos alimenticios los awa gozan de una buena salud, es
comun gque para el desayuno consuman una porcion de chontaduro tos-
tado y que a su vez este acompanado de café, estos alimentos ayudan
a que obtengan la energia necesaria para realizar trabajo en la tierra.

Nacionalidad Kichwa

Habitan en algunas provincias de la Amazonia ecuatoriana, como Napo
y Sucumbios (Kichwas del Oriente) y la region InterAndina, extendién-
dose desde la provincia del Carchi, donde se asentaron los pueblos
conocidos como Pastos. Agrupa la mayoria de pueblos indigenas, te-
niendo en comun la lengua kichwa. Sin embargo, a pesar de ser de la
misma nacionalidad, mantienen caracteristicas culturales, vestimenta,
cosmovision, habitos y practicas alimentarias propias. Por lo general se
alimentan de los productos que cultivan y de los animales que cazan,
pescan o crian en su territorio®.
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La nacionalidad Kichwa en la region InterAndina cuenta con 14 pue-
blos. Estos pueblos son: Karanki, Otavalo, Natabuela, Kayambi, Kituka-
ra, Panzaleo, Chibuleo, Kisapincha, Salasaca, Waranka, Puruwa, Kafia-
ri, Saraguro, Palta.

Tabla 1. Distribucion de pueblos indigenas de la region interAndina.

Provincia Nacionalidad Pueblo
Carchi Awa y Kichwa
: Karanki, Otavalo,
Imbabura Kichwa Natabuela, Kayambi
Pichincha Kichwa Kitukara, Kayambi
Cotopaxi Kichwa Panzaleo
Tungurahua Kichwa Panqueo, Chibuleo,
Kisapincha, Salasaca
Bolivar Kichwa Waranka
Chimborazo Kichwa Puruwa
Canar Kichwa Kafari
Azuay Kichwa Kanari
Loja Kichwa Saraguro, Palta

Fuente: Elaboracion propia

Esta nacionalidad tiene como eje de produccion la actividad agricola,
la pezca, crianza de Ganado, ademas siembra, yuca, platano, café,
cacao, maiz, frijoles; planificada con base en las fases lunares y dias
especificos para obtener buenos resultados en la cosecha, produccion
que es dirigida en su mayoria al consumo propio. Tiene en su dieta la
presencia de carne de monte, preparaban un locro con yuca platano y
carne, este tipo de comida es muy degustada en este pueblo, en espe-
cial en las bodas, pedidas o en fiestas de la comunidad. No debemos
olvidar que la yuca representa el producto fundamental en su dieta, con
ella inclusive elaboran, chicha, vinillo, etc. Otro producto fundamental
en su alimentacion es el platano, que también lo usan para elaborar,
guarapo y chucula una colada propia del pueblo®.

29



evdlloridna

Pueblo Karanki

Esta ubicado en la provincia de Imbabura, en los siguientes cantones:

e (Cantodn Ibarra, parroquias: La Esperanza, Angochahua, Caranqui y
San Antonio.

e Cantdon Antonio Ante, parroquia Andrade Marin.

e (Canton Otavalo, parroquia San Juan de lluman.

e (Canton Pimampiro, parroquias: Mariano Acosta y San Francisco de
Sigsipamba.

El pueblo Karanki esta organizado por comunidades (comunas); la
maxima autoridad dentro de cada comunidad es el Concejo del Ca-
bildo. Existen tambien asambleas comunitarias, directivas de asocia-
ciones y cooperativas de diversa indole. La actividad de la que vive el
pueblo Karanki es la agricola; cultivan productos como el trigo, ceba-
da, papas, ocas, quinua, maiz®.

La produccion se la destina al autoconsumo y a la venta en los merca-
dos. Desde las comunidades en los Ultimos afios se han desarrollado
varias iniciativas novedosas dirigidas al mercado, tales como microem-
presas agroproductoras (miel, quesos, yogur, caracoles)?.

Pueblo Otavalo

Se localiza en la provincia de Imbabura, en el canton Otavalo, sus
miembros viven agrupados en la parroquia urbana de Otavalo y en las
parroquias rurales: El Jordan, Eugenio Espejo, San Juan de lluman, San
Luis, San Rafael, Miguel Egas Cabezas, Gonzalez Suarez, San José de
Quichinche y San Pablo®.

En el cantdn Cotacachi, existen otavalos en las parroquias:

e E| Sagrario, Imantag, Quiroga, San Francisco.

e En el cantdn Ibarra, parroquias: Ibarra, El Sagrario y Ambuqui.

e En el cantdon Antonio Ante, parroquias: Andrade Marin, San Francis-
co de Natabuela y San Roque.
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Imagen 4. Camino al Valle de Otavalo.

Fuente: Tomado del libro “Valle del Amanecer” autores Anibal Buitron
y John Collier, Jr. Biblioteca Cincuentena-rio Instituto Otavalefio de An-
tropologia (I0A)™.

Dentro de las actividades agricolas se encuentra el cultivo de frutilla,
maiz, fréjol, papas, habas, lenteja, zanahoria, col, lechuga, remola-
cha, sambo, cebolla, camote, trigo, capulies, uvillas, moras, tomate
de arbol, taxo, limén y manzana. Crian cerdos, cuyes, gallinas, reses,
ovejas. Cuando alguien cosecha, convida los primeros productos a
sus familiares, vecinos y amigos de la misma comunidad. También
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tienen relaciones de reciprocidad con personas de otras comunida-
des'.

Pueblo Natabuela

Se ubica en la provincia de Imbabura, cantén Antonio Ante, parroquias:
Andrade Marin, San Francisco de Natabuela, San José de Chaltura,
y en el canton lbarra, parroquia San Antonio. El pueblo Natabuela se
encuentra asentado en 17 comunidades. Frente a las necesidades co-
munitarias este pueblo organiza actividades colectivas a favor de la
comunidad, se realizan trabajos para la construccion de caminos, ca-
nales de riego, se apoyan entre familias en las cosechas y siembras,
en la construccion de casas y preparacion de matrimonios, trabajo que
los realizan por medio de mingas comunitarias’,

Imagen 5. Indigenas Natabuela.

Fuente: CONAIE, 2014
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Cultivan una gran variedad de productos entre los que estan los agua-
cates, guabas, tomate de arbol, uvillas, aji, granadilla, taxo, mora, pe-
pino, maiz, fréjol, arveja, trigo, cebada, habas y calabazas para el con-
sumo familiar, y los excedentes los comercializan en los principales
mercados de la ciudad. En algunas partes también cultivan tubérculos
andinos como el camote junto a una interesante variedad de verduras
y hortalizas como la lechuga, cebolla, remolacha, col, nabo, rabano,
etc., que constituye la dieta alimenticia del pueblo Natabuela.

Pueblo Kayambi

La poblacion esta organizada, aproximadamente en 131 comunas.
Ocupando un tramo de la cordillera central de los Andes, en las provin-
cias de Pichincha e Imbabura. En la provincia de Pichincha habitan en
los siguientes cantones:

e (Canton Quito, parroquia Checa.

e Canton Cayambe, parroquias: Ayora, Juan Montalvo, Ascazubi,
Cangahua, Olmedo, Otén, Santa Rosa de Cusubamba.

e Cantdon Pedro Moncayo, parroquias: Tabacundo, La Esperanza, To-
cachi, Malchingui, Tupigachi.

En la provincia de Imbabura: canton Otavalo, parroquias: Gonzalez
Suarez y San Pablo, y en el cantdn Pimampiro, parroquias: Pimampiro,
Chuga, Mariano Acosta y San Francisco de Sigsipamba.

Una poblacion agricola, sus principales actividades productivas se re-
lacionan con la agricultura, la ganaderia, la produccion de derivados
de leche y a la elaboracion de procductos artesanales cuya cosecha
alterna entre consumo vy artesania para comercializar en el mercado.
Se puede decir que su produccion es diversa debido a las caracteristi-
cas de sus distintas ubicaciones geograficas cuyas bondades produc-
tivas son distintas por lo que conoce pisos ecoldgicos. La produccion
en los pajonales esta direccionada a la crianza de ovejas y ganado
vacuno, crianza que se lo hace de manera extensiva, en las faldas de
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las montafnas; en zonas mas bajas que los pajonales se dedican a la
agricultura artesanal e intensiva'.

En la agricultura son productores de maiz, trigo, cebada, papa, quinua,
fréjol, oca, melloco, zapallo, sambo, zanahoria, cebolla, capuli, arveja,
cebada, zanahoria blanca. Crian aves, cerdos y ganado.

Pueblo Panzaleo
Se encuentra asentado en la parte sur de la provincia de Cotopaxi en
850 comunidades, en los siguientes cantones:

e (Cantdon Latacunga, en las parroquias: Eloy Alfaro, Ignacio Flores,
Juan Montalvo, Buena Ventura, Alaquez, Belisario Quevedo, Guayta-
cama, José Guango Bajo, Mulalo, 11 de Septiembre, Poald, San
Juan de Pastocalle, Tanicuchi, Toacazo.

e (Cantdon La Mang, en las parroquias: La Mané&, Huasanga, Pucayacu.

e (Cantdon Pangua, parroquias: EI Corazén, Moraspungo, Pinllopata y
Ramon Campana.

e Canton Pujili, en las parroquias: Pujili, Angamarca, Guangaje, La
Victoria, Pilalo, Tingo y Zumbagua.

e (Cantdon Salcedo, parroquias: San Miguel, A. José Holguin, Cusu-
bamba, Mulalillo, Mulliquindil, Panzaleo.

e Canton Saquisili, en las parroquias: Saquilisi, Canchahua, Chantilin,
Cochapamba.

e (Cantodn Sigchos, parroquias: Sigchos, Chugchilan, Isinlivi, Las Pam-
pas y Palo Quemado.
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Imagen 6. Pueblo Panzaleo.

Fuente: CONAIE, 2014

La produccion agricola y pecuaria es para el autoconsumo y también
para el mercado provincial y nacional. En la agricultura, los productos
mas importantes son el maiz, cebada, trigo, papas, cebolla, mellocos
y ajo. En la produccién pecuaria, se dedican a la crianza de ganado
ovino, porcino y bovino, de los cuales extraen, carne, leche, derivados
de la leche™.

Pueblo Chibuleo

El pueblo Chibuleo se encuentra ubicado en la Sierra central, al sur-oes-
te de la provincia de Tungurahua, en el canton Ambato, parroquia Juan
Benigno Vela. Estan organizados en 7 comunidades: San Francisco,
San Luis, San Alfonso, San Pedro, Chacapungo, San Miguel y Patal6
Alto.
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Imagen 7. Indigenas del pueblo Chibuleo.

Fuente: CONAIE, 2014

Con respecto a la agricultura, siembran en pequenas parcelas llama-
das cuadras: papas, mellocos, cebada, hortalizas y maiz, produccion
que es destinada en su mayoria al consumo propio. Con relacion a la
ganaderia, se dedican a la crianza de ganado vacuno y caballar y en
menor proporcion a la crianza de animales domeésticos como borregos,
chanchos, gallinas, cuyes, conejos; actividad ganadera orientada al
consumo propio y al mercado provincial™.

Pueblo Kisapincha
Se ubica en la provincia de Tungurahua, en los cantones:

e Cantdn Ambato, en las parroquias: Quisapincha, Huachi, Loreto, Am-
batillo, Augusto Martinez, Constantino Fernandez, Juan Benigno Vela,
Pasa, Picaihua, Pilahuin, San Bartolomé, San Fernando y Santa Rosa.
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e (Cantdon Mocha, parroquias: Mocha y Pinguili

e (Canton Patate, parroquias Patate, El Triunfo, Los Andes y Sucres.

e Cantoén Quero, parroquias: Rumipamba y Yanayacu.

e Cantdon San Pedro de Pelileo, parroquias: Chiquicha, Rosario y Gar-
cia Moreno.

e (Cantdon Santiago de Pelileo, parroquias: San Andrés, San José de
Poald y San Miguelito.

e (Cantodn Tisaleo, parroquia Tisaleo™.

Imagen 8. Indigenas Kisapincha.

Fuente: CONAIE, 2014'°

Desde hace poco tiempo los terrenos de estas comunidades estaban
cubiertos de bosques de eucaliptos y existen pocas areas de cultivos,
en los pocos espacios de siembra. Se cultivan papas, ocas, mellocos,
cebada, maiz, cebollas, ajo, habas, frutas, éstos ultimos como resul-
tado del aceleramiento de los procesos productivos debido al creci-
miento de la poblacion; ganado ovino, bovino para el consumo interno
sobre todo en las fiestas propias de la comunidad y para la venta en el
mercado regional. Aparte utilizan los paramos en proporciones peque-
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Aas, para la obtencion de lefia y pastoreo de ganado ovino, caballar y
mular’e.

Esta poblacion no solo sea enfrentando a la pobreza, también a conse-
cuencia del parcelamiento de los paramos se ven destruidos evidente
en el descenso de la produccion hidrica y la erosion de los suelos, lo
que por ende disminuye la produccion’.

Pueblo Salasaca

Se encuentra en la provincia de Tungurahua en el centro de Ecuador.
Organizados en alrededor de 24 comunidades. Cantén San Pedro de
Pelileo, parroquias: Garcia Moreno y Salasaca. Su principal poblado
es Salasaka Centro, es un pueblo originario cuyo origen se remonta a
la venida de los Incas, se menciona que son Kamayujkuna traidos de
Bolivia, con el objetivo de impartir ensefianzas del idioma, las costum-
bres, las celebraciones, los tejidos, la agricultura, la astronomia'.

Imagen 9. Poblacion Salasaka.

Fuente: AME, 202118
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El maiz es el principal cultivo en las en las 18 comunidades de Sala-
saka; las papas es otro producto de produccion significativo, en menor
escala se tiene cultivos de habas, chochos, y arveja, como también al-
falfa para alimentacion de animales menores, tambien cosechan papa,
maiz, trigo, cebada, fréjol, col, lechuga, remolacha, coliflor, manzana,
peras, duraznos y capuli. La mayor parte de la produccion es de sub-
sistencia, no existe la mecanizacion, por lo tanto, el cultivo es manual,
los rendimientos de produccion son bajos’.

El pastoreo de ovejas es la base de la economia familiar, principalmen-
te las mujeres y los/as nifios/as son quienes se dedican a esta tarea,
pero no es un complemento de las actividades econdmicas de la pa-
rroquia. Las principales especies domésticas existentes en orden de
importancia en Salasaka son: Aves de campo, Ganado Vacuno, Coba-
yos y Otros como asnos, caballos, porcinos'™.

Pueblo Waranka

Se encuentra organizado en alrededor de 216 comunidades que ocu-
pan 1.118.92 Km? del territorio', asentadas en la parte central de la
provincia de Bolivar, en los siguientes cantones:

e (Cantdon Guaranda, en las parroquias: Gabriel Ignacio Veintimilla, Fa-
cundo Vela, Guanujo, Salinas, San Simoén (Yacoto), Simiatug y San
Luis de Pambil.

e (Canton Chillanes, parroquia Chillanes.

e Cantdon Chambo, en las parroquias: Asuncion (Ansacoto).

e (Cantdn Echandia, parroquia Echandia.

e (Cantdon San Miguel, en la parroquia San Pablo de Atenas.

e (Cantdon Caluma, en la parroquia Caluma.
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Imagen 10. Pueblo Puruwa.

Fuente: Coloma V, 2019%°

Sus principales actividades econdmicas son la agricultura, ganaderia
y artesania. Ademas de aprovechar de el comercio que le permite el
turismo?.

Cultivan: papas, mellocos, ocas, mashwa y otros en las tierras altas,
mientras que, en las tierras bajas, tenemos: maiz, cebada, trigo, habas,
arveja, lenteja. Crian aves, cerdos, cuyes y ganado'’.

Pueblo Puruwa
Este pueblo esta asentado en la provincia de Chimborazo, en alrede-
dor de 780 comunidades en ocho cantones:

e Cantdon Riobamba, en las parroquias: Riobamba, Yaruquies, Cacha,
Calpi, Flores, Licto, Pungala, Punin, Quimiag, San Juan y San Luis.

e Canton Alausi, parroquias: Alausi, Achupallas, Guasuntos, Multitud,
Pumallacta, Sibambe, Tixan.

e (Canton Colta, en las parroquias: Cajabamba, Santiago de Quito, Si-
calpa, Cafi, Columbe, Juan de Velasco.
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e Cantdon Chambo, en la parroquia Chambo.

e Cantdon Guamote, en las parroquias: Guamote, Cebadas y Palmira.

e Cantdon Guano, en las parroquias: La Matriz, El Rosario, llapo, San
Andrés, San Isidro de Patulu y Valparaiso.

e (Canton Pallatanga, en la parroquia, Pallatanga.

e (Cantdon Penipe, en las parroquias: Penipe, El Altar, Matus, Puela,
San Antonio de Bayushig y Bilbao.

e Cantdon Cumanda en la parroquia Cumanda.

Imagen 11. Nifos de la etnia Puruwa.

Fuente: CONAIE, 201421

Esta nacionalidad se dedica a la agricultura utilizando abono organico y
técnicas artesanales: arado, yunta; cultivan hortalizas y cereales que direc-
cionan una parte al consumo propio y otra al mercado local y provincial?'.
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La papa, las habas, la cebada, el trigo se siembran dos veces al ano;
el maiz blanco, el melloco, la mashua, el chocho, la arveja, la lenteja se
lo hace cada afio. Debidoa los inconvenientes a los que se enfrentan
para el cultivo de alimentos recurren a alimentos comprados como el
arroz y el fideo, que se han convertido en indispensables en su dieta
diaria™.

Pueblo Kanari

Esta asentado en la Sierra sur, en las provincias de Azuay y Canar, or-
ganizado en alrededor de 387 comunidades. En la provincia del Azuay,
en los siguientes cantones:

e Cantdon Cuenca, en las parroquias: Bafhos, Molleturo, Octavio Cor-
dero, Quingeo, Sta. Ana, Sidcay, Tarqui, Turi y El Valle.

e Cantdon Gualaceo, parroquias: Gualaceo, Jadan, San Juan, Zhid-
mad.

e (Cantdon Nabon, parroquias: Naboén y El Progreso.

e Cantdn Santa Isabel, parroquia Santa Isabel.

e (Cantodn Zigzig, parroquias Gima y Ludo.

e Cantdon Ofa, parroquia Susudel?.

En la provincia del Cafar en los siguientes cantones:

e (Cantdon Azogues en las parroquias: Pindilig, Rivera, Taday.

e Canton Biblian, en las parroquias: Biblian, Nazdn, San Francisco de
Sageo y Turupamba.

e Cantoén Canar, en las parroquias: Cafar, Chontamarca, Chorocopte,
General Morales, Gualleturo, Honorato Vasquez, Ingapirca, Juncal,
San Antonio y Zhud.

e (Cantdon Tambo, en la parroquia El Tambo.

e (Canton Déleg, en la parroquia Déleg.

e (Cantdn Suscal, en la parroquia Suscal®.
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Cultivan: maiz, cebada, hortalizas, cereales, tomate rifién, tomate ar-
bol, hortalizas, babaco, pimiento; ademas de las actividades agricolas,
crian ganado vacuno para proveerse de leche y carne, produccion que
esta dirigida para el consumo propio y para el mercado local, también
se dedican en menor cantidad a la crianza de ganado porcino y ovino;
en la misma medida se realiza la crianza de animales menores, como
cuyes y conejos, animales gque estan destinados a cubrir la demanda
de los mercados locales mas cercanos a las comunidades de este
pueblo®.

Las tierras de Cafiar son especialmente aptas para la crianza de gana-
do bovino, de modo particular las zonas de Guairapungu, Vendeleche,
Silante, Cajon Tambo, San Pedro y Puruvin. En todas ellas se estable-
cieron, mas tarde, importantes haciendas ganaderas que abastecian y
abastecen aun de carne, leche y queso a toda la region, e incluso a la
ciudad de Guayaquil. Lo que decimos del ganado bovino también po-
demos decir del ovino. La oveja es el animal doméstico que mas abun-
da en toda la zona, con la circunstancia de que, por su menor costo, su
posesion esta al alcance de la gente mas pobre. No hay indigena que
no tenga su manada de ovejas, cuya crianza le resulta barata, porque
las ovejas se alimentan con cualquier cosa®,

Pueblo Saraguro

El pueblo Saraguro se encuentra asentado en un vasto territorio que,
en sentido horizontal, se extiende desde la provincia de Loja, que es in-
terAndina, hasta la provincia de Zamora Chinchipe en la region Amazoé-
nica. Organizados en alrededor de 183 comunidades. En la provincia
de Loja su territorio se ubica en los siguientes cantones®*:

e (Cantdon Saraguro, en las parroquias: Saraguro, Tenta, Paraiso de
Celén, San Antonio de Cumbe, El Tabldn, Lluzhapata, San Pablo de
Tenta, Selva Alegre y Urdaneta.

e (Cantdn Loja, en la parroquia San Lucas?®*.
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Hilbitor alimentanios de las conunidodes indigeras de li regibn andina rural
dons:
TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
Cultivan: maiz, fréjol, habas, que rotan con la arveja, las papas, el trigo
y la cebada; cultivan también oca, melloco, quinua, achogcha, sambo,
zapallo, productos destinados en gran parte al consumo propio; el ajo,
la cebolla y cereales se los produce en atencion de los mercados loca-
les y provinciales. Mantienen algunos invernaderos de cultivos de to-
mate rindn, babaco y vainita destinados al mercado local. Cultivan ade-
mas algunas variedades de frutas como: duraznos, manzanas, peras,
claudias, etc. Es muy comun en casi todas las comunidades, el cultivo
de hortalizas y plantas medicinales como: borraja, ataco, jicama, etc?®.

Tabla 2. Produccion agropecuaria de canton Saraguro.
Pruducciéon/  Promedio por

Cultivo N® has quintales Hectarea
1 Maiz 73,777 931,765 1,263
2 Fréjol 55,004 304,215 553
3 Arveja 6,218 61,010 9,8 1
4 Trigo 17,877 225,450 1,261
5 Papas 20,159 51,295 2,545
6 Cebolla 73,565 1639 22,281
7 Yuca 28 935 3,339
8 Meldn 013 20 15,385
9 Avena 6.35 16,425 2,587
19 |omate de arbol 1,370 138600 101 16,79
(unidades)
11 Oca 493 1,787 363
12 Mellocos 446 1,945 437
13 Cebada 7,014 8,895 1,268
14 Cana 2 80 40
15 Tomate rindn en caias 1,625 7910 48,677
16 Pimiento en caias 2,798 17729 48,677
17 PcoiniUo en saco 185 400 216,22
18 Aji 7 1520 217,14
TOTAL 2648,77 ha.

Fuente: Sigcho Poma, 20152
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La ganaderia es otra actividad economica de este pueblo, se cria ga-
nado bovino, porcino y ovino y en menor cantidad el caballar, para
abastecer a los mercados locales y provinciales. En el @ambito familiar
se crian animales domésticos como: aves de corral, borregos, cerdos
y cuyes, destinados para el autoconsumo o para las fiestas propias de
la comunidad. En la actualidad estetipo de economia ha cambiado, el
sistema de produccion agricola no es igual qu antes, existen cambios
de habitos alimenticios, mas la principal fuente de ingreso se mantiene
en la agricultura y la ganaderia®®.

Pueblo Palta
Ubicados en la provincia de Loja, en los siguientes cantones:

e (Canton Paltas, parroquias: Catacocha, Lourdes, Cangonama, Ca-
sanga, Guachanama, Lauro Guerrero, Orianga, San Antonio y Ya-
mana.

e (Canton Olmedo, parroquias Olmedo y La Tingue.

e (Canton Caldas, parroqguia Cariamanga.

e (Cantdon Sozoranga, parroquia Nueva Fatima.

e Cantdn Celica, parroquia Pozul.

e (Canton Pindal, parroquia 12 de diciembre.

e Canton Zapotillo, parroquias: Casaderos, Paletillas.

e Cantdn Espindola, parroquia Santa Teresita.

e (Cantdon Quilanga, parroquia Quilanga.

e (Canton Gonzanama, parroquia Purunuma.

El territorio lojano se define por una marcada dualidad climatica y eco-
l6gica; en el Oeste de la provincia se caracteriza por la escasa hume-
dady la prolongada sequia; son predominantes las especies vegetales
xerofiticas y los cultivos de cana de azucar, arroz, café, mani y en las
partes mas humedas, los frutos de régimen tropical. En el Este de la
provincia es mas humedo y frio y se caracteriza por la frecuencia cons-
tante de lluvias. Predominan los cultivos de miz, trigo y hortalizas, a
mas de la ganaderia lechera®’.
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Cultivan, maiz, banano, platano, guineo, café, fréjol, trigo, cebada, ma-
racuya, cidra, ciruelas, toronjas, pifias, produccion que esta dirigida
para el consumo propio y para los mercados locales y provinciales;
actividad que es completada con la crianza de animales como cuyes,
conejos, aves, borregos?.

Pueblo Kitukara

El pueblo habita en la sierra norte de los andes ecuatorianos, en las zo-
nas urbanas, rurales y periféricas de la Provincia de Pichincha, en los
cantones Quito, Mejia y Rumifahui. En Quito se auto-identifican como
comunas Santa Clara de San Millan, algunos barrios de Cotocollao,
Chilibulo y Marcopamba en La Magdalena, en la parte rural en los va-
lles de Tumbaco, Guayllabamba, Machachi, Chillos, la altiplanicie de
Quito y sus alrededores: Calderén, Carapungo, y las zonas de yungas
o Yumbos, Calacali, Nono, Nanegal, Pacto y Gualea?.

Esta integrado por aproximadamente noventa comunas y comunida-
des. En los cantones:

e (Canton Quito, parroquias: Nono, Pifo, Pintag, Tumbaco, Pomasqui,
Calderdon y Zambiza.

e (Cantdon Mejia, parroquias: Machachi, Aloag, Aloasi, Cutuglahua, El
Chaupi, Tambillo, Manuel Cornejo y Uyumbicho, Cotocollao, Pomas-
qui, Tanlagua.

e (Canton Rumifahui, parroquias: Sangolqui, Cotogchoa y Rumipam-
ba®.
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Imagen 12. Mapa de ubicaciéon del Pueblo Kitu-kara.
Fuente: Chiriboga Valarezo JL, Anagumbla Lascano ME.?®
Cultivan: maiz, papas, zambo, zapallos, calabazas, verduras, fréjol,
quinoa, avena, habas, trigo, aguacates, frutas, y la crianza de animales

menores, especialmente ganado porcino, aves de corral, cuyes, para
el autoconsumo, mercado local y provincial®.
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Y SUS IMPLICACIONES EN EL BINOMIO SALUD-NUTRICION
O

Las comunidades Andinas del Ecuador se caracterizan por su biodiversi-
dad, cada planta que se cultiva tiene un saber culinario ancestral; lo que
permite una alimentacion variada. Los cereales predominantes son maiz,
choclo, mote, trigo, tubérculos (oca, papa, melloco), leguminosas (fréjol,
arveja, habas), hortalizas (zanahoria, col, lechuga, remolacha), frutas (uvi-
lla, capuli, mora, taxo) y variedad de carnes (cerdo, cuy, gallinas)'.

Un analisis bromatolégico-nutricional, nos permite establecer si sus ne-
cesidades alimentarias presentan un equilibrio nutricional.

Las comunidades locales presentan la capacidad de identificar los ali-
mentos tradicionales en su rol biologico de entrega de nutrientes, pero
también en su funcion sociocultural, por lo que les asignan significados
o valoracion propia para alcanzar la seguridad alimentaria local. Tam-
bién los hacen parte de su cultura y, por lo mismo, parte de su patri-
monio gastrondémico. El conocimiento de la comida tradicional permite
reconocer la singularidad de la vida social de las comunidades, ade-
mas de sus particularidades econdémicas y productivas, que aportan
su propia identificacion?.

El término tradicional para un alimento se direcciona al hecho de que
su consumo es transmitido de generacion en generacion, aungue esta
de finicion desde un anélisis semantico es mas bien compleja, ya que
la tradicion se orienta a los usos, habitos o formas de vida que se man-
tienen en el tiempo y que, por lo general, se transmiten en forma oral.
Por otra parte, una precision cientifica de alimento tradicional traspasa
a la nutricion y a la salud, incorporando al medio ambiente, a la ecolo-
giay a la cultura de los pueblos’.

Se ha escogido dos de los platos mas representativos de cada co-
munidad y nos damos cuenta que tienen un consumo similar entre las
diferentes comunidades de los productos que les da la tierra; su forma
de alimentarse guarda estrecha relacion con el entorno de sus culti-
vos. Una vez que se identifico sus platos, se obtuvo informacion de los
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ingredientes que conforman cada uno de ellos, a fin de determinar la
molécula caldrica predominante.

2.1. Composicion de alimentos principales de la region Andina

Tabla 3. Composicion de cereales.

Composicion en 100 g de alimento
Carbohidratos

Humedad Calorias Proteinas Grasa Fibra
Cereales totales
g Kcal g g g g
Maiz 17.90 335.00 7.90 4.50 68.50 1.60
Choclo 67.60 131.00 3.30 1.80 26.60 0.80
Mote 14.80 350.00 .5.50 4.40 74.00 1.00
Harina de maiz 12.50 369.00 6.70 5.20 74.30 1.10
Cebada cruda 10.70 350.00 10.00 2.10 75.30 3.30
Quinoa 13.23 356.53 14.34 414 66.86 3.94
Trigo pelado 12.60 330.00 8.40 1.40 76.10 0.00
Trigo, harina
tostada 9.00 330.00 7.90 1.20 79.90 2.70
(machica)
Trigo 14.20 354.00 13.00 1.70 69.60 2.90

Fuente: Elaboracion propia

Cereales Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina aségi'(tj)?co
g Mg mg mg mg mg mg mg mg
Maiz 1.20 6.00 256.00 2.00 0.05 0.35 0.05 2.00 0.00
Choclo 0.70 7.00 113.00 0.90 0.01 0.16 0.09 1.85 10.00
Mote 1.30 31.00 259.00 1.40 0.02 0.29 0.04 2.73 0.00
Harﬂlg?zde 130 13.00 25500 370 009  0.31 007 217 000
Cebada
190 37.00 318.00 5.60 0.00 0.35 0.12 13.96 0.00
cruda
Quinoa 242 68.68 434.30 6.67 0.03 0.35 0.25 1.56 0.00
Trigo pelado 1.50 51.00 293.00 4.60 0.00 0.22 0.15 3.85 0.00
Trigo, harina
tostada 2.00 67.00 300.00 0.90 0.00 0.10 0.48 2.1 2.70
(machica)
Trigo 150 54.00 340.00 3.70 0.01 0.56 0.05 4.96 0.00

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 4. Composicion de tubérculos.

Composicion en 100 g de alimento

Carbohidratos

. Humedad Calorias Proteinas Grasa Fibra
Tubérculos totales
g Kcal g g g g
Oca 82.40 67.00 0.70 0.00 16.10 0.50
Papa 80.10 72.00 3.40 0.10 15.40 0.50
blanca
Mellocos 86.30 50.00 1.10 0.20 11.80 0.30
Fuente: Elaboracion propia
. . ) . _ . . o Acido
. Ceniza Calcio Foésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina P
Tubérculos ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Oca 0.80 5.00 39.00 0.90 0.02 0.07 0.03 0.42 37.00
Papa 100 800 99.00 260 0.1 0.15 0.02 235  11.00
blanca
Mellocos  0.60 5.00 38.00 0.70 0.01 0.06 0.03 0.53 24.00
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 5. Composicion de legumbres.
Composicion en 100 g de alimento
Humedad Calorias Proteinas Grasa Carbohidratos Fibra
Legumbres totales
g Kcal g g 9 g
Fréjol seco 9.30 347.00 21.00 1.30 64.60 4.40
Arveja seca 13.20 334.00 23.30 1.00 60.10 5.70
Habas secas 12.30 337.00 25.10 1.40 58.50 1.90
Fuente: Elaboracion propia
. . i . _ . . L Acido
Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina P
Legumbres ascorbico
g Mg mg mg mg mg mg mg mg
Fréjolseco 3.80 105.00 396.00 6.30 0.00 0.43 0.13 1.54 0.00
Asr‘é‘zga 240 7000 375.00 560 0.03  0.68 0.17 2,55 0.00
':ZE:SS 270 48.00 44700 5400 0.00 62.00 3500  3.46 0.00

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 6. Composicion de hortalizas.

Composicion en 100 g de alimento

Carbohidratos

. Humedad Calorias Proteinas Grasa Fibra
Hortalizas totales
g Kcal g g g g
Zanahoria amarilla 88.40 42.00 0.70 0.20 10.00 0.90
Col 92.40 25.00 1.60 0.30 5.20 0.80
Lechuga seda 95.90 12.00 1.30 0.10 2.30 0.60
Remolacha 88.40 41.00 1.30 0.10 9.50 0.90
Sambo tierno 94.50 19.00 0.30 0.10 4.90 0.50
grande
Sambo fierno 92.70 24.00 0.80 0.10 6.00 0.20
pequefo
Sambo maduro 91.40 31.00 0.20 0.50 7.50 0.60
Cebolla blanca 86.90 44.00 1.30 0.20 11.10 1.00

Fuente: Elaboracion propia

. Ceniza Calcio Foésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A‘?id‘.’
Hortalizas ascorbico
g Mg mg mg mg mg mg mg mg
Zanahoria 324 3000 3000 0.80 11.28  0.05 0.03 053  6.00
amarilla cruda
Col 050 3200 3000 240 008 004 0.03 0.34 3800
Lechugaseda 0.40 39.00 4000 1.30 057  0.09 0.07 031  10.00
Remolacha 070 1400 36.00 090 001 001 0.03 022 500
Sambotiermo .5 5400 1300 030 004 002 0.01 026  18.00
grande
Samboliemo g 0 4500 4100 020 000 0.6 0.04 0.68  46.00
pequefo
Sambo 040 2100 600 050 000  0.01 0.02 022  4.00
maduro
Cebolla 050 2600 4400 070 005 005 0.04 0.40  17.00
blanca

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 7. Composicion de frutas.

Composicion en 100 g de alimento
Carbohidratos

Humedad Calorias Proteinas Grasa Fibra

Frutas totales

g Kcal g g g g
Uvilla 79.40 72.00 1.30 0.30 18.10 5.10
Capuli 76.00 84.00 1.30 0.20 21.70 1.00
Mora zarzamora 79.40 73.00 2.10 0.50 17.10 1.60
Mora silvestre 87.60 50.00 1.20 1.50 9.20 4.50
Mora de castilla 84.20 58.00 1.40 0.70 13.20 5.30
Taxo 89.70 36.00 0.80 0.30 8.70 0.10
Manzana 84.80 54.00 0.30 0.00 14.70 1.00
azotada

Tomate de arbol 86.70 48.00 2.00 0.60 10.10 2.00

Fuente: Elaboracion propia

Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A‘,:id(.)
Frutas ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Uvilla 090 1000 5000 1.70 200  0.10 0.03 215  43.00
Capuli 080 2800 3500 120 032  0.03 0.04 137 26.00
Mora 0.90 8500 6200 470 007  0.04 0.06 1.08  1.00
zarzamora
Mora silvestre 050 39.00 32.00 2.10 003  0.02 0.05 0.45  30.00
Mora de 050 3800 4000 220 003  0.01 0.03 058  17.00
castilla
Taxo 050 600 2100 080 207 0.0 0.06 299  52.00
Manzana 55 500 1100 040 000  0.01 0.01 018  23.00
azotada
Torgfgilde 060 900 4100 900 67.00 0.10 0.03 107 29.00

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 8. Composicion de carnes.

Composicion en 100 g de alimento

Carbohidratos

Carnes Humedad Calorias Proteinas Grasa totales Fibra
g Kcal g g 9 9
Cerdo 66.00 207.00 18.80 13.80 0.50 0.00
Cuy 76.30 118.00 21.40 3.00 0.00 0.00
Gallina 61.30 258.00 17.60 20.30 0.00 0.00
Borrego 75.00 113.00 20.90 2.40 0.60 0.00
Res 75.60 107.00 21.20 1.60 0.50 0.00
Conejo 75.50 110.00 21.80 1.90 0.00 0.00

Fuente: Elaboracion propia

Carnes Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina aségi'?a?co
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Cerdo 0.90 16.00 182.00 2.30 0.01 0.55 0.17 4.76 0.00
Cuy 090 27.00 177.00 3.80 0.00 0.07 0.16 7.26 0.00
Gallina 0.80 15.00 204.00 1.80 0.00 0.09 0.10 4.98 0.00
Borrego 1.10 18.00 215.00 4.50 0.02 0.13 0.17 7.03 0.00
Res 1.10 13.00 198.00 3.20 0.04 0.06 0.1 6.61 0.00
Conejo  1.00 19.00 156.00 2.00 0.00 0.07 0.01 9.38 0.00

Fuente: Elaboracion propia
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2.2. Composicion de los platos principales de la region Andina

Karanki

Tabla 9. Composicion de tortilla de trigo en tiesto.

1 porcion: 416.83 Kcal

Carbohidratos Proteinas Grasa
59% 15% 26%
Fuente: Elaboracion propia
Macronutrientes
. Cantidad Humedad Calorias i Carbohidratos Fibra
Alimento g 9 Keal Proteinas Grasa totales g
g g
g
Harina de trigo 80 10.88 282.40 8.40 1.04 59.28 0.08
Huevos de 60 4422 94.80 7.20 6.42 1.44 0.00
gallina
Manteca de 4 0.00 36.04 0.00 4.00 0.00 0.00
cerdo
Levadura seca 1 0.07 3.59 0.42 0.42 0.01 0.46
Total 145 55.18 416.83 16.02 11.87 60.73 0.54
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina asﬁgir(li(i)co
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Harina de trigo  0.40 16.80 99.20 1.12 0.02  0.12 0.04 1.06 0.00
Huevosde o5 5180 11880 1.80 008  0.05 0.18 006 000
gallina entero
Mantecade .y 500 000 000 000 000 0.00 0.00  0.00
cerdo
L‘Z‘éi:i‘fa 005 047 763 010 000 001 0.10 0.03  0.00
Total 117 49.07 22563 3.02  0.11 0.18 0.32 1.16 0.00

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 10. Composicion de sopa de arroz de cebada.

1 porcidn: 372.14 Kcal

Hufom [estigadores

Carbohidratos Proteinas C
o o Madeline folange Cafizares Plias
82% 12% Wilson Fidel Cafizares Villamar
Wilson Andrés Canizares Plias
., . Juan Diego Canizares Plias
Fuente: Elaboracion propia Carlos Andrés Vargas Macias
Cesar Viadimir Haro Bague
Macronutrientes
Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra
g g Keal Proteinas Grasa totales g
g g g
Harina de 50 3.05 18400 450 1.35 39.70 275
cebada
Arveja tierna 40 27.92 46.40 3.00 0.16 8.56 1.20
Col verde 50 45.95 13.00 0.60 0.50 3.15 0.40
Ma”trzza de 1 000 874 005 0.95 0.00 0.00
Papa blanca 130 104.13 93.60 4.42 0.13 20.02 0.65
Cebolla 60 5214 2640  0.78 0.12 6.66 0.60
blanca
Total 331 233.19 372.14 13.35 3.21 78.09 5.60
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento Ceg|za Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina _ Acido
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg
Harinade 4 4o 5500 14550 625 001 005 0.06 430 000
cebada
Arvejatierna 0.36 11.60 49.60 0.92 0.19 017 0.04 0.94 11.20
Col verde 0.25 14.00 16.50 0.45 0.05 0.04 0.02 012 17.50
Ma”triza 9 900 018 024 003 000 000 0.00 0.00  0.00
Papa blanca 1.30 10.40 128.70 3.38 0.01 0.20 0.03 3.06 14.30
Cebolla 0.30 1560 26.40 0.42 0.03 0.03 0.02 0.24 10.20
blanca
Total 3.61 79.78 366.94 11.45 0.29 0.48 017 8.65 53.20

Fuente: Elaboracion propia
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Otavalo

Tabla 11. Composiciéon de sopa de chuchuca.

1 porcion: 182 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
45% 20% 35%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra

g g Kcal Proteinas  Grasa totales g

g 9 g

Maiz choclo (cau) 113.25 54.25 237.83 6.12 2.83 48.92 1.36
Pata de cerdo 110 62.70 31240 2200 24.20 0.00 0.00
Col 10 9.24 2.50 0.16 0.03 0.52 0.08
Fréjol tierno 50 29.10 79.50 5.20 0.20 14.65 1.00
Papa blanca 100 80.10 72.00 3.40 0.10 15.40 0.50
Ajo 0.25 0.17 0.30 0.01 0.00 0.07 0.00
Cebolla paitefia 10 8.57 5.20 0.12 0.01 1.26 0.06
Total 310.25 201.16  550.20 31.01 25.92 49.03 1.76

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceglza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A‘,:id.o
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg
Ma'(zcgzg’o'o 113 906 22650 113 007 025 0.09 135 453
Pata de 110 17.60 26400 330 000  1.08 0.31 572  0.00

cerdo

Col 005 320 300 024 001 0.00 0.00 003  3.80

Fréjol terno  0.85 22.00 106.50 1.50 0.04 0.18 0.05 0.75 8.00

Papablanca 1.00 800 99.00 2.60 0.01 0.15 0.02 2.35 11.00

Ajo 000 007 019 000 000 0.0 0.00 0.00  0.04
Cebolla 004 200 290 005 000  0.00 0.00 002 060
paitefia

Total 313 4447 53169 7.39 007 144 0.40 914  21.04

Fuente: Elaboracion propia

57



Levndlornana

Tabla 12. Composicion de papas con berro.

1 porcion: 718 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
81% 9% 10%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g g g
Maiz 200 3580 670.00 15.80 9.00 137.00 3.20
Berro 60 53.82 18.00 2.64 0.36 2.40 0.48
Cebolla 60 5214  26.40 0.78 0.12 6.66 0.60
blanca
Papa 5 4.01 3.60 0.17 0.01 0.77 0.03
blanca
Total 325 14577  718.00  19.39 9.49 146.83 4.31
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento Ceglza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Acido
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg
Maiz 240 12.00 51200 400 010  0.70 0.10 400  0.00
Berro 078 117.00 5040 162 323  0.11 0.16 0.70  84.60
Cebolla g4y 1560 2640 042 003 003 002 024 1020
blanca
Papa 005 040 495 013 000 001 000 012 055
blanca
Total 353 14500 59375 6.17 336 085 0.28 506  95.35

Fuente: Elaboracion propia
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Kayambi

Tabla 13. Composicion de uchu jacu.

1 porcion: 468.45 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
41% 34% 25%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Can;dad Hum; dad Ca:iz;lla g Proteinas  Grasa Carl::tr;ilc;;atos Flgra

g g g
Maiz 10 1.79 33.50 0.79 0.45 6.85 0.16
Morocho 10 1.22 35.70 0.89 0.47 7.29 0.14
Haba comun seca 10 1.23 33.70 2.51 0.14 5.85 0.19
Lenteja 10 1.29 33.60 2.29 0.08 6.14 0.47
Fréjol seco 10 0.93 34.70 2.10 0.13 6.46 0.44
Trigo 10 1.42 35.40 1.30 0.17 6.96 0.29
Arveja seca 10 1.32 33.40 2.33 0.10 6.01 0.57
Achiote 3 0.30 11.19 0.34 0.23 2.00 0.89
Comino 0.5 0.06 1.85 0.09 0.06 0.26 0.11
Ajo 1 0.67 1.21 0.03 0.00 0.29 0.01
Zanahoria amarilla 5 4.42 2.10 0.04 0.01 0.50 0.05
Cerdo 70 46.20 14490 13.16 9.66 0.35 0.00
Cuy 70 53.41 82.60 14.98 2.10 0.00 0.00
Totall 219.5 11552 468.45 39.17 12.62 49.03 3.32

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceglza Calcio Foésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Ac’:idc_)
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg

Maiz 0.12 0.60 25.60 0.20 0.01 0.04 0.01 0.20 0.00

Morocho 0.13 1.10 29.50 0.29 0.00 0.04 0.01 0.16 0.00

Habsaei‘;m“” 027 480 4470 054 000  6.20 004 035 000

Lenteja 0.20 9.10 27.80 0.66 0.00 0.06 0.02 0.21 0.00
Fréjol

0.38 1050 39.60 0.63 0.00 0.04 0.01 0.15 0.00
Seco
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Trigo 0.15 540 34.00 0.37 0.00 0.06 0.01 0.50 0.00

Arveja
seca

Achiote 0.13 6.39 10.14 0.21 0.01 0.00 0.00 0.07 0.00
Comino 0.04 0.01 253 0.29 0.00 0.00 0.00 0.02 0.00

024 700 3750 0.56 0.00 0.07 0.02 0.26 0.00

Ajo 001 028 076 001 000 000 000  0.01 0.17
Z:;‘Z;m!a 004 150 150 004 056  0.00 000 003 030
Cerdo 063 11.20 127.40 1.61 001 039 012 333 000

Cuy 063 1890 12390 266 000 005 0.11 508  0.00
Total 317 78.18 561.63 807 060  6.94 032 982 047

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 14. Composicion de polla ronca.

1 porciéon: 514.51 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
48% 31% 21%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Can:dad Hum; dad Calorias Proteinas  Grasa Carbohidratos Fibra
Keal 9 9 tot;les 9
Pollo 150 111.75 178.50 32.10 4.65 0.00 0.00
Trigo, harina tostada 50 4.50 165.00 3.95 0.60 39.95 1.35
Aceite 5 0.00 4415 0.00 5.00 0.01 0.00
Orégano 0.5 0.05 1.47 0.05 0.02 0.33 0.05
Col 200 184.80 50.00 3.20 0.60 10.40 1.60
Leche 50 43.90 30.50 1.55 1.55 2.70 0.00
Cebolla blanca 5 4.35 2.20 0.07 0.01 0.56 0.05
Comino 0.5 0.06 1.85 0.09 0.06 0.26 0.11
Ajo 4 2.68 4.84 0.12 0.00 1.17 0.04
Papa blanca 50 40.05 36.00 1.70 0.05 7.70 0.25
Total 515 392.14  514.51 42.82 12.54 63.06 3.44

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ce;ua Calcio Foésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina I-’\(;id(_:
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg
Pollo 150 1800 25950 225 000  0.11 021 1236  3.45
Trigo, harina 4 3350 15000 045 0.00  0.05 0.24 106 135
tostada
Aceite 000 000 005 001 000 000 0.00 0.00  0.00
Orégano 005 001 131 010 001  0.00 0.00 0.03  0.00
Col 100 6400 60.00 480 0.16 0.8 0.06 0.68  76.00
Leche 030 4550 4500 0.10 001 001 0.09 250  0.00
Cebolla 003 130 220 004 000 000 0.00 002 085
blanca
Comino 004 001 253 029 000  0.00 0.00 0.02  0.00
Ajo 003 112 304 003 000 001 0.00 002 068
Papablanca 050 4.00 4950 1.30 001 0.8 0.01 118 550
Total 4.44 167.43 57313 937 018  0.33 061 1786 87.83

Fuente: Elaboracion propia
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Panzaleo

Tabla 15. Composiciéon de caldo de mondongo de borrego.

1 porcion: 437.33 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
41% 1% 18%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra

g g Kcal Proteinas Grasa totales g

9 9 g

Cordero cabeza 100 79.20 111.00 14.20 5.60 0.00 0.00
Cordero pata 100 76.50 108.00 20.90 2.10 0.00 0.00
Ajo 2.5 1.68 3.03 0.07 0.00 0.73 0.02
Papa blanca 50 40.05 36.00 1.70 0.05 7.70 0.25
Cebolla blanca 5 4.35 2.20 0.07 0.01 0.56 0.05
Trigo 50 7.10 177.00 6.50 0.85 34.80 1.45
Culantro 0.25 0.22 0.10 0.01 0.00 0.02 0.00
Total 307.75 209.09 437.33 43.45 8.61 43.80 1.78

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ce;|za Calcio Fo6sforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A‘fid?
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg
Cordero 400 17.00 13000 210 000  0.02 0.24 1.80 0.00
cabeza
C%ﬁgro 0.40 50.00 2600 1.00 000  0.03 0.13 0.40 0.00
Ajo 002 070 190 002 000  0.00 0.00 0.01 0.43
Papa 050 400 4950 130  0.01 0.08 0.01 118 5.50
blanca
Cebolla 'y h3 130 220 004 000 000 0.00 0.02 0.85
blanca
Trigo 075 27.00 17000 185 001 028 0.03 248 0.00
Culanto 000 042 021 001 002 000 0.00 0.01 0.26
Total 270 10042 37981 631 003  0.41 0.41 5.89 7.04

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 16. Composicion de cariucho de papa.

1 porcién: 638.92 Kcal

Carbohidratos Proteinas Grasa
38% 19% 43%
Fuente: Elaboracion propia
Macronutrientes
Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra
g g Keal Proteinas Grasa totales g
g g g
Gallina 120 73.56 309.60 21.12 24.36 0.00 0.00
Trigo, harina tostada 50 4.50 165.00 3.95 0.60 39.95 1.35
Aceite 5 0.00 4415 0.00 5.00 0.01 0.00
Orégano 0.5 0.05 1.47 0.05 0.02 0.33 0.05
Col 200 184.80 50.00 3.20 0.60 10.40 1.60
Leche 50 43.90 30.50 1.55 1.55 2.70 0.00
Cebolla blanca 5 4.35 2.20 0.07 0.01 0.56 0.05
Papa blanca 50 40.05 36.00 1.70 0.05 7.70 0.25
Total 480.5 351.20 63892 3164 32.19 61.64 3.30
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento Ceglza Calcio Fésforo  Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina _ 6190
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg
Gallina 0.96 18.00 24480 2.16 0.00 0.11 0.12 5.98 0.00
Trigo, harina 4 oy 3350 15000 045 000  0.05 0.24 106 135
tostada
Aceite 0.00 0.00 0.05 0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Orégano 0.05 0.01 1.31 0.10 0.01 0.00 0.00 0.03 0.00
Col 1.00 64.00 60.00 4.80 0.16 0.08 0.06 0.68 76.00
Leche 0.30 4550 45.00 0.10 0.01 0.01 0.09 2.50 0.00
Cebolla h03 130 220 004 000 000 000 002 085
blanca
Papa 050 400 4950 130 001 008 001 118 550
blanca
Total 3.84 166.31 55286 8.96 0.18 0.33 0.52 11.43 83.70

Fuente: Elaboracion propia
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Saraguro

Tabla 17. Composicién de trigo con queso.

1 porcién: 341.19 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
88% 10% 2%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g9 g9 g
Trigo 100 1260  330.00  8.40 1.40 76.10 0.00
pelado
Cebolla
o 30 27.48 9.00 0.48 0.15 1.68 0.39
ojas
Queso 1 0.62 2.19 0.19 0.15 0.03 0.00
comida
Total 131 4070 34119 907 1.70 77.81 0.39
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento  Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina aségirclioci’co
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Trigo
150 51.00 29300 460 000 022 0.15 3.85 0.00
pelado
Cﬁb.o“a 021 1530 1440 105 064 002 003 0148 1050
ojas
Queso 5455 479 352 003 000 000 0.00 0.00 0.00
comida

Total 1.73 71.09 310.62 5.68 0.64 0.24 0.18 4.03 10.50

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 18. Composicion de tortilla de gualo.

1 porcidn: 230.15 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
37% 9% 54%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra

g g Kcal Proteinas  Grasa totales g

9 g g

Maiz 15 2.69 50.25 1.19 0.68 10.28 0.24
Quesillo 10 5.80 26.80 1.91 2.10 0.06 0.00
Mantequilla 5 0.68 37.85 0.03 4.30 0.00 0.00
Azucar 10 0.00 38.60 0.00 0.02 9.97 0.00
Manteca de cerdo 5 0.01 45.05 0.00 5.00 0.00 0.00
Huevos de gallina 20 14.74 31.60 2.40 214 0.48 0.00
Total 65 23.91 230.15 552 14.23 20.79 0.24

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina asﬁgir%(i)co
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Maiz 0.18 0.90 38.40 0.30 0.01 0.05 0.01 0.30 0.00

Quesillo 013 3140 1390 0.20 0.01 0.00 0.04 0.01 0.00

Mantequila 001 105 155 002 002  0.00 0.01 000  0.00
AzGcar 001 110 010 002 000  0.00 000 003 000
Magteergi 9 000 000 000 000 000 000 0.00 001  0.00
Hée;lﬁrfade 024 1060 39.60 060 003 002 0.06 002  0.00
Total 057 4505 9355 1.14 006 007 012 037 000

Fuente: Elaboracion propia
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Salasaca

Tabla 19. Composicion de mazamorra.

1 porcidn: 206.11 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
55% 22% 23%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias Carbohid Fibra
g [¢] Kcal Proteinas  Grasa ar t:talle;atos g
g g g
Cuy
. 80 65.28 87.20 9.52 512 0.00 0.00
visceras
Papa 80 64.08  57.60 272 008 12.32 0.40
blanca
Harina de maiz 4, 378 11010 198 147 2238 0.42
tostado
Cebolla blanca 15 13.04 6.60 0.20 0.03 1.67 0.15
Ajo 5 3.36 6.05 0.15 0.01 1.46 0.05
Total 210 149.53 267.55 14.56 6.71 37.83 1.02
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Acido
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Cuy
. 0.56 11.20 129.60 8.08 0.00 0.11 0.50 3.78 0.00
visceras
Papa 0.80 640 7920 208 001 012 0.02 188 880
blanca
Harina

de maiz 0.39 2.70 80.40 1.11 0.01 0.07 0.02 0.71 0.00
tostado

Cebolla  nns 390 660 0.11 0.01 0.01 0.01 006 255
blanca

Ajo 004 140 380 004 000 001 0.00 003 085
Total 186 2560 299.60 1141 002  0.31 0.54 6.46  12.20

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 20. Composicion de mote casado.

1 porcién: 528.40 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
82% 10% 8%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias 3 Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g g9 g

Mote 120 17.76 420.00 6.60 5.28 88.80 1.20

Habas 30 18.72 43.20 3.39 0.15 7.41 2.40
tiernas

Frejol 30 17.46 47.70 3.12 0.12 8.79 0.60
tierno

Mellocos 35 30.21 17.50 0.39 0.07 413 0.11

Total 215 84.15 528.40 13.50 5.62 109.13 4.31

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento  Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A‘fid‘?
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Mote 1.56 37.20 310.80 1.68 0.02 0.35 0.05 3.28 0.00

Habas 0.33 9.60 58.20 0.81 7.80 0.11 6.60 0.58 9.30
tiernas

Fréjol 951 1320 6390 090 002 0.1 0.03 0.45 4.80
tierno

Mellocos 0.21 1.75 13.30 0.25 0.00 0.02 0.01 0.19 8.40

Total 2.61 61.75 446.20 3.64 7.85 0.58 6.69 4.49 22.50

Fuente: Elaboracion propia
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Palta

Tabla 21. Composicion de boda o madre olla.

1 porcién: 783.38 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
63% 25% 12%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias . Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g g g
Peti?/ido 170 129.54  190.40  44.03 0.34 0.00 0.00
Camote 20 15.06 18.60 0.16 0.08 4.56 0.16
amarillo
Platano 40 2244  62.80 0.40 0.08 16.84 0.16
verde
Platano 40 2408  56.80 0.32 0.16 15.16 0.16
maduro
Col 15 13.86 3.75 0.24 0.05 0.78 0.12
Yuca 100 6400 14100  0.90 0.10 34.10 1.00
amarilla
Choclo 80 5408 10480  2.64 1.44 2128 0.64
Arroz 30 369 10890 207 0.21 23.85 0.09
canilla
Cebolla 10 8.69 4.40 0.13 0.02 111 0.10
blanca
Manteca de 8 0.01 72.08 0.00 7.99 0.00 0.00
cerdo
Pereji 15 12.08 9.45 0.50 0.15 197 0.27
Cebolla 20 1714 1040 0.24 0.02 252 0.12
paitena
Total 548 364.66 78338  51.63 10.64 12217 2.82

Fuente: Elaboracion propia
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Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A(.:id?
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Pe;‘;ido 221 2720 43180 425 002 012 012 1241  0.00
Camote 014 400 980 0.16 0.0 0.02 0.00 0.12 7.20
Amarillo
Platano 024 160 1160 040 072 002 0.02 017  10.40
verde
Platano 028 520 1040 028 047 002 0.02 0.32 8.00
maduro
Col 008 480 450 036  0.01 0.01 0.00 0.05 5.70
Yuca 090 3000 7500 050 034 006 0.02 076  56.00
amarilla
Choclo 056 560 9040 072  0.01 0.13 0.07 1.48 8.00
Arroz 018 450 4620 045  0.00 0.02 0.01 0.70 0.00
canilla
Cebolla 005 260 440 007  0.01 0.01 0.00 0.04 1.70
blanca
Mantecade oy 000 000 000 000  0.00 0.00 0.01 0.00
cerdo
Pereji 032 3840 1575 117 118 002 0.07 025  39.45
Cebolla 5458 400 580 010 000 001 0.01 0.04 1.20
paitefia
Total 503 127.90 705.65 846 276 043 035 1636 137.65

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 22. Composicion de molo de platano.

1 porcidn: 674.40 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
47% 1% 52%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad  Humedad Calorias - Fibra
9 9 Kcal Proteinas Grasa Carbohidratos 9
totales
g g g
Platano 200 11220 31400  2.00 040 84.20 0.80
verde

Magteergi de 40 0.04 360.40  0.00  39.96 0.00 0.00
Total 240 11224 67440  2.00  40.36 84.20 0.80

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fdésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A(,:id?
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Platano 120 800 5800 200 362 012 0.12 0.86  52.00
verde

Mantecade 00 000 000 000 000 000 0.00 0.05  0.00
cerdo

Total 1.20 8.00 5800 2.00 3.62 0.12 0.12 0.91 52.00

Fuente: Elaboracion propia
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Awa

Tabla 23. Composicion de caviucho.

1 porcidn: 249.83 Kcal

Carbohidratos Proteinas

Grasa

67% 22%

11

%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g g g
Haba comun 4, 6.15 168.50 12.55 0.70 29.25 0.95
seca
Papa 60 48.06 43.20 2.04 0.06 9.24 0.30
blanca
Cebolla 30 25 71 15.60 0.36 0.03 3.78 0.18
paitefia
Mantecade g 0.00 2253 0.00 2.50 0.00 0.00
cerdo
Total 1425 79.92 249.83 14.95 3.29 4227 1.43
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento  ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina asﬁgi‘%?co
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Haba
comin 135 2400 22350 270  0.00  31.00 0.18 173 0.00
seca
Papa 150 480 5940 156  0.01 0.09 0.01 1.41 6.60
blanca
Cebolla 45 500 870 015 000 001 0.01 0.07 1.80
paitefia
Manteca 455 000 000 000 000 000 0.00 000  0.00
de cerdo
Total 207 3480 29160 4.41 0.01  31.10 0.20 3.21 8.40

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 24. Composicion de Sopa de platano con pollo.

1 porcidn: 152.87 Kcal

Carbohidratos Proteinas Grasa
40% 45% 15%
Fuente: Elaboracion propia
Macronutrientes
Alimento Cantidad  Humedad Calorias . Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g g g
Pollo 80 59.60 95.20 17.12 2.48 0.00 0.00
Platano 40 2408  56.80 0.32 0.16 15.16 0.16
maduro
Chillangua 0.7 0.00 0.27 0.01 0.00 0.06 0.01
Ajo 0.5 0.34 0.61 0.01 0.00 0.15 0.00
Total 121.2 84.02 152.87 17.47 2.64 15.36 0.18
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina asﬁgi'?a?co
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Pollo 0.80 960 138.40 1.20 0.00 0.06 0.1 6.59 1.84
Platano 555 500 1040 028 047 002 0.02 032 800
maduro
Chillangua 0.00 1.37 0.48 0.03 0.01 0.00 0.01 0.00 0.00
Ajo 0.00 0.14 0.38 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.09
Total 1.08 16.31 14966 1.52 0.48 0.08 0.14 6.91 9.93

Fuente: Elaboracion propia
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Chibuleo
Tabla 25. Composicion de Yahuarlocro.

1 porcién: 500.76 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
28% 32% 40%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra
9 g Keal Proteinas Grasa totales g
g g g
Borrego 115 8119 16560  26.11 5.64 0.81 0.00
(menudo)
Aceite p) 0.00 17.66 0.00 2.00 0.00 0.00
Mani 30 0.54 173.70 9.27 14.55 4.89 0.69
tostado
Tomate 10 9.28 2.70 0.10 0.06 0.51 0.10
rinon
Cebolla 10 8.69 4.40 0.13 0.02 111 0.10
blanca
Cebolla 10 8.57 5.20 0.12 0.01 1.26 0.06
paitefia
Ajo 0.25 0.17 0.30 0.01 0.00 0.07 0.00
Leche 40 35.12 24.40 124 1.24 216 0.00
Papa chola 120 91.44 106.80 288 0.00 04 48 0.48
Total 337.25 23500  500.76 39.85 23 51 35.29 143

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A?id'?
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Borrego 4 o7 805 194.35 3094 000  0.08 0.55 500  0.00
(menudo)
Aceite 000 000 002 000 000 000 0.00 000  0.00
Mant 075 2010 13590 075 000  0.05 0.04 425 0.0
tostado
T‘;?C‘;"r:e 005 100 280 007 009  0.01 0.00 007  3.20
Cebolla 405 260 440 007 001 0.01 0.00 0.04 1.70
blanca
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Cebolla o4 200 290 005 000  0.00 0.00 002  0.60
paitefia

Ajo 000 007 019 000 000  0.00 0.00 000 004
Leche 0.24 3640 3600 008 000  0.01 0.07 200  0.00
Papa 120 720 4800 120 005 012 0.02 463 2160
chola

Total 360 77.42 42456 3316 015 0.8 0.70 16.02 27.14

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 26. Composicion de papas con cuy.

1 porcidn: 280.63 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
45% 39% 16%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias 3 Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g g 9

Cuy 100 76.30 118.00 21.40 3.00 0.00 0.00

Manteca de 5 0.00 18.02 0.00 2.00 0.00 0.00
cerdo

Ajo 0.5 0.34 0.61 0.01 0.00 0.15 0.00

Papa blanca 200 160.20 144.00 6.80 0.20 30.80 1.00

Total 302.5 236.84 280.63 28.21 5.20 30.95 1.00

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Foésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Ac’:idc_>
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Cuy 0.90 27.00 177.00 3.80 0.00 0.07 0.16 7.26 0.00

Manteca 455 000 000 000 000  0.00 0.00 0.00  0.00
de cerdo

Ajo 0.00 0.14 0.38 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.09

Papa 200 1600 19800 520 002  0.30 0.04 470  22.00

blanca
Total 2.90 43.14 375.38 9.00 0.02 0.37 0.20 11.97 22.09

Fuente: Elaboracion propia
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Quisapincha

Tabla 27. Composicion de caldo de 31.

1 porcién: 171.89 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
17% 56% 27%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra

g g Kcal Proteinas Grasa totales g

9 9 g

Res panza 60 54.24 25.80 5.16 0.42 0.00 0.00
Res tripa 61 49.23 59.17 7.99 2.44 0.79 0.00
Res corazdn 60 46.20 61.80 9.96 2.10 0.06 0.00
Cebolla roja 20 17.06 10.80 0.40 0.08 2.34 0.16
Cebolla blanca 30 26.07 13.20 0.39 0.06 3.33 0.30
Culantro 0.5 0.43 0.20 0.02 0.00 0.03 0.01
Perejil 0.5 0.40 0.32 0.02 0.01 0.07 0.01
Ajo 0.5 0.34 0.61 0.01 0.00 0.15 0.00
Total 232.5 193.97 171.89 23.95 5.11 6.77 0.48

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina asﬁgi'cllaci’co
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Res panza 0.18 3.60 27.00 0.90 0.00 0.01 0.01 0.00 0.00

Res tripa 055 6.10 113.46 2.50 0.00 0.07 0.14 1.79 0.00

Res corazon  0.00 0.00 1.20 2.16 0.00 0.25 0.96 0.00 0.00

Cebollaroja 0.12 5.80 9.60 0.12 0.00 0.01 0.00 0.08 1.60
%T;ﬂf 0.15 7.80 13.20  0.21 0.02 0.02 0.01 0.12 5.10
Culantro 0.01 084 0.42 0.02 0.03 0.00 0.00 0.01 0.52

Perejil 0.01 128 0.53 0.04 0.04 0.00 0.00 0.01 1.32
Ajo 0.00 0.14 0.38 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.09
Total 1.02 2556 16578 595 0.09 0.36 1.13 2.01 8.62

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 28. Composicion de Runaucho.

1 porcidn: 455.61 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
33% 42% 25%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra

g g Keal Proteinas Grasa totales g

[¢) 9 g

Cuy 150 114.45 177.00 32.10 4.50 0.00 0.00
Harina de arverja 20 1.96 70.60 3.80 0.38 13.32 0.70
Cebolla blanca 35 30.42 15.40 0.46 0.07 3.89 0.35
Ajo 0.5 0.34 0.61 0.01 0.00 0.15 0.00
Papa blanca 110 88.11 79.20 3.74 0.11 16.94 0.55
Lechuga seda 4 3.84 0.48 0.05 0.00 0.09 0.02
Queso comida 8 4.95 17.52 1.51 1.17 0.20 0.00
Huevos de gallina 60 44.22 94.80 7.20 6.42 1.44 0.00
Total 387.5 288.28  455.61 48.87 12.65 36.02 1.63

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Acido
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Cuy 135 4050 26550 570 000  0.11 024 1089  0.00
Harinade oo, 1500 6580 348 000  0.06 0.03 040  0.00
arverja
Cebolla 018 910 1540 025 002 0.2 0.01 014 5095
blanca
Ajo 000 014 038 000 000 0.0 0.00 000  0.09
Papa 110 880 10890 286 001 017 0.02 259 1210
blanca
Lesceh d“aga 002 156 160 005 002 0.00 0.00 0.01  0.40
Queso comida 0.17 3832 2816 021 000  0.00 0.03 001  0.00
Huevosde .5 3180 11880 1.80 008 005 0.18 0.06  0.00
gallina
Total 407 14522 60454 1435 014  0.40 053 1410 1854

Fuente: Elaboracion propia

76



Y SUS IMPLICACIONES EN EL BINOMIO SALUD-NUTRICION
TR

Waranka

Tabla 29. Composicion de chiguiles.

1 porcidn: 456.09 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
37% 10% 53%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Can;idad Hum;dad Ce:iz;ilas Proteinas Grasa caﬂ:;':,:;atos Filg:ra

[¢) 9 g
Harina de maiz 50 6.25 184.50 3.35 2.60 37.15 0.55
Manteca de cerdo 20 0.02 180.20 0.00 19.98 0.00 0.00
Achiote 0.02 0.00 0.07 0.00 0.00 0.01 0.01
Queso comida 30 18.57 65.70 5.67 4.38 0.75 0.00
Cebolla blanca 30 26.07 13.20 0.39 0.06 3.33 0.30
Culantro 0.5 0.43 0.20 0.02 0.00 0.03 0.01
Perejil 0.5 0.40 0.32 0.02 0.01 0.07 0.01
Pollo 10 7.45 11.90 214 0.31 0.00 0.00
Total 141.02 59.20 456.09 11.59 27.34 41.34 0.87

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Acido
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Ha;g?zde 065 650 12750 1.85 005  0.16 0.04 109  0.00
Mantecade 65 9o 000 000 000 000 0.00 0.02  0.00
cerdo

Achiote 0.00 0.04 0.07 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Quesocomida 0.63 143.70 105.60 0.78 0.02 0.01 0.12 0.04 0.00

Cebolla blanca 0.15  7.80 13.20 0.21 0.02 0.02 0.01 0.12 5.10

Culantro 0.01 0.84 0.42 0.02 0.03 0.00 0.00 0.01 0.52

Pereijil 0.01 1.28 0.53 0.04 0.04 0.00 0.00 0.01 1.32
Pollo 0.10 1.20 17.30 0.15 0.00 0.01 0.01 0.82 0.23
Total 1556 161.36 264.61 3.05 0.15 0.19 0.19 2.1 7.7

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 30. Composicion de locro de oca.

1 porcion: 139.87 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
92% 7% 1%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias . Carbohidratos Fibra
g g Keal Proteinas Grasa totales g
g g g

Oca 150 12360 10050  1.05 0.00 2415 0.75

Papa 50 4005 3600  1.70 0.05 7.70 0.25
blanca

Cebolla 0.5 0.43 0.22 0.01 0.00 0.06 0.01
blanca

Culantro 0.25 0.22 0.10 0.01 0.00 0.02 0.00

Leche 5 4.39 3.05 0.16 0.16 0.27 0.00

Total 20575  168.69 139.87  2.92 0.21 32.19 1.01

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Foésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Ac’:idc_>
ascorbico
g9 mg mg mg mg mg mg mg mg

Oca 1.20 750 5850 1.35 0.03 0.11 0.05 0.63 55.50
Papa 050 400 4950 1.30 001  0.08 0.01 1.18 5.50
blanca

Cebolla 0.00 0.13 0.22 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.09
blanca

Culantro 0.00 042 0.21 0.01 0.02 0.00 0.00 0.01 0.26
Leche 0.03 455 4.50 0.01 0.00 0.00 0.01 0.25 0.00
Total 1.74 16.60 11293 2.67 0.05 0.18 0.06 2.06 61.35

Fuente: Elaboracion propia
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Puruwa

Tabla 31. Composicion de Caldo de gallina criolla.

1 porcidn: 568.55 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
9% 26% 65%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ; Carbohidratos Fibra
g g Keal Proteinas Grasa totales g
g g g

Gallina 200 12260 516.00 3520  40.60 0.00 0.00

Choclo 30 2028 3930  0.99 0.54 7.98 0.24

Zanahoria 6 530 252 004 001 0.60 0.05
amarilla

Arveja 8 5.58 9.28 0.60 0.03 1.71 0.24

tierna

Cebolla 1.00 0.87 0.44 0.01 0.00 0.11 0.01
blanca

Culantro 1 0.87 0.40 0.05 0.01 0.07 0.01

Ajo 05 0.34 0.61 0.01 0.00 0.15 0.00

Total 2465  155.84 56855 3690  41.19 10.62 0.56

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A‘fid(.’
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Gallina 1.60 30.00 408.00 3.60 0.00 0.18 0.20 9.96 0.00

Choclo 0.21 210 3390 0.27 0.00 0.05 0.03 0.56 3.00

Zananoria 64 48y 180 005 068 000 000 003 036
amarilla

Arveja tierna 0.07 232 9.92 0.18 0.04 0.03 0.01 0.19 2.24

Cebollablanca 0.01 026 0.44  0.01 0.00 0.00 0.00 0.00 0.17
Culantro 0.02 167 083 0.04 0.07 0.00 0.00 0.02 1.04
Ajo 0.00 0.14 038 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.09

Total 195 3829 45527 4.15 0.79 0.27 0.24 10.76 6.90

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 32. Composicion de Cauca.

1 porcién: 199.95 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
81% 6% 13%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias . Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
9 9 g
Harina de maiz 25 3.13 92.25 1.68 1.30 18.58 0.28
Azucar 20 0.00 77.20 0.00 0.04 19.94 0.00
Leche 50 43.90 30.50 1.55 1.55 2.70 0.00
Total 95 47.03 199.95 3.23 2.89 41.22 0.28

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Acido
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Harrr']g?zde 0.33 325 6375 093 002 008 0.02 054 0.0
AzUcar 0.02 2.20 0.20 0.04 0.00 0.00 0.00 0.06 0.00
Leche 0.30 4550 45.00 0.10 0.01 0.01 0.09 2.50 0.00
Total 0.65 5095 108.95 1.07 0.03 0.09 0.10 3.10 0.00

Fuente: Elaboracion propia
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Kanari

Tabla 33. Composicion de mote de pata.

1 porcién: 380.02 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
A47% 16% 37%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ; Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
9 9 g

Maiz mote 50 7.40 175.00 2.75 2.20 37.00 0.50

Pata de cerdo 50 28.50 142.00 10.00 11.00 0.00 0.00

Ajo 5 3.36 6.05 0.15 0.01 1.46 0.05

Arveja tierna 25 17.45 29.00 1.88 0.10 5.35 0.75

Leche 1 0.88 0.61 0.03 0.03 0.05 0.00

Cebolla blanca 2.5 217 1.10 0.03 0.01 0.28 0.03

Achiote 1 0.10 3.73 0.11 0.08 0.67 0.30

Manteca de 25 000 2253 000 250 0.00 0.00
cerdo

Total 137 59.86 380.02 14.95 15.91 44 .81 1.62

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina asﬁg:'cl;?co
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Maiz mote  0.65 1550 129.50 0.70 0.01 0.15 0.02 1.37 0.00
Patadecerdo 050 800 120.00 1.50 0.00 0.49 0.14 2.60 0.00

Ajo 0.04 140 3.80 0.04 0.00 0.01 0.00 0.03 0.85

Arvejatierna 023 725 31.00 0.58 0.12 0.11 0.03 0.59 7.00

Leche 0.01  0.91 0.90 0.00 0.00 0.00 0.00 0.05 0.00
Cebolla

0.01 0.65 1.10 0.02 0.00 0.00 0.00 0.01 0.43
blanca

Achiote 0.04 213 3.38 0.07 0.00 0.00 0.00 0.02 0.00
Mantecadecerdo  0.00  0.00  0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00 0.00
Total 1.47 3584 289.68 290 0.13 0.75 0.19 4.66 8.28

Fuente: Elaboracion propia
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Tabla 34. Composicion de Yanushca.

1 porcidn: 488.55 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
40% 1% 19%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ) Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
g g g
Choclo 50 3380 6550  1.65 0.90 13.30 0.40
Papa 80 6408 5760 272 0.08 12.32 0.40
blanca
Frejol 10 093 3470 210 0.13 6.46 0.44
Seco
Habas 10 6.24 14.40 113 0.05 2.47 0.80
tiernas
Mellocos 10 8.63 5.00 0.11 0.02 1.18 0.03
Camote 10 7.53 9.30 0.08 0.04 208 0.08
amarillo
Arveja 10 6.98 1160 075 0.04 214 0.30
tierna
Maiz 10 148 3500 055 0.44 7.40 0.10
mote
Queso 30 1857 6570 567 4.38 0.75 0.00
comida
Cuy 120 9156 14160 2568  3.60 0.00 0.00
Res 45 3402 4815 954 0.72 0.23 0.00
Total 385 27382 48855 4998  10.40 4853 255

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A?id?
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Choclo 0.35 3.50 56.50 0.45 0.01 0.08 0.05 0.93 5.00

Papa 0.80 6.40 7920 208 001  0.12 0.02 188  8.80
blanca

Fréjol

seco 0.38 10.50 39.60 0.63 0.00 0.04 0.01 0.15 0.00
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Habas 011 320 1940 027 260 004 2.20 019  3.10
tiernas
Mellocos 006 050 380 007 000  0.01 0.00 005 240
Camote ;500 490 008 000 001 0.00 006  3.60
amarillo
Arveja 009 290 1240 023 005 004 0.01 023 2580
tierna
Maiz

013 310 2590 014 000  0.03 0.00 027 000
mote
Queso a3 44370 10560 078 002 001 0.12 0.04  0.00
comida
Cuy 108 3240 21240 456 000  0.08 0.19 8.71 0.00
Res 050 585 8910 144 002 003 0.05 297  0.00
Total 420 21405 64880 1073 270  0.49 266 1550 2570

Fuente: Elaboracion propia
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Natabuela
Tabla 35. Composicion de carne colorada.
1 porcién: 1158.79 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
28% 18% 54%
Fuente: Elaboracion propia
Macronutrientes
Alimento Cantidad Humedad Calorias . Carbohidratos Fibra
g g Keal Proteinas Grasa totales g
g g g
Achiote 5 0.51 18.65 0.57 0.38 3.33 1.49
Ajo 5 3.36 6.05 0.15 0.01 1.46 0.05
Cerdo 200 132.00 414.00 3760  27.60 1.00 0.00
Manteca de 30 003 27030 000 2997 0.00 0.00
cerdo
Queso 30 1857 6570 567 4.38 0.75 0.00
comida
Maiz 60 8.88  210.00  3.30 2.64 44.40 0.60
mote
Queso 1 0.62 219 0.19 0.15 0.03 0.00
comida
Aguacate 30 2226 5190 042 5.25 1.83 0.48
(Sierra)
Papa 150 118.05 120.00  3.00 0.15 27 60 0.90
chaucha
Total 511 304.27 1158.79 50.89  70.52 80.40 3.51
Fuente: Elaboracion propia
Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina Agid(_)
ascorbico
g mg mg mg mg mg mg mg mg
Achiote 022 1065 1690 0.35 0.02 0.00 0.00 0.11 0.00
Ajo 0.04 1.40 3.80 004 0.00 0.01 0.00 0.03 0.85
Cerdo  1.80 32.00 364.00 4.60 0.02 1.10 0.34 9.52 0.00
Manteca 55 (g 000 000 000 0.0 0.00 0.04  0.00
de cerdo
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Queso 5 as 14370 10560 078 002  0.01 0.12 004  0.00
comida
Maiz

078 1860 15540 084  0.01 0.17 0.02 164  0.00
mote
Queso 455 479 352 003 000  0.00 0.00 000  0.00
comida
Aguacate ., 395 1410 021 005  0.02 0.03 042  2.40
(Sierra)
Papa

120 1650 90.00 300 002 017 0.05 353  48.00
chaucha

Total 493 23154 75332 984 013  1.48 057 1531 51.25
Fuente: Elaboracion propia

Tabla 36. Composicion de menestras de guandul.

1 porcidn: 223.55 Kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
68% 21% 11%

Fuente: Elaboracion propia

Macronutrientes

Alimento Cantidad Humedad Calorias ; Carbohidratos Fibra
g g Kcal Proteinas Grasa totales g
9 9 G
Guandul 60 7.50 205.80 12.24 1.08 38.16 4.86
Mapahuira 2 0.03 16.54 0.16 1.76 0.00 0.03
Ajo 1 0.67 1.21 0.03 0.00 0.29 0.01
Total 63 8.20 223.55 12.43 2.85 38.45 4.90

Fuente: Elaboracion propia

Minerales Vitaminas
Alimento Ceniza Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina aslt:g:'(lj)ci,co
g mg mg mg mg mg mg mg mg

Guandul 252 64.20 180.00 1.98 0.02 0.39 0.09 1.27 0.00
Mapahuira  0.06  2.12 2.82 0.27 0.00 0.00 0.00 0.02 0.00
Ajo 0.01 0.28 0.76 0.01 0.00 0.00 0.00 0.01 0.17
Total 258 66.60 183.58 2.26 0.02 0.39 0.09 1.29 0.17

Fuente: Elaboracion propia
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Platos por porcion
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Pueblos andinos

llustracion 1. Platos por porcion.
Fuente: Elaboracion propia

Los platos tradicionales tienen alto nivel calérico, para un individuo de
peso promedio de 70 kilos, algunos de ellos representan mas del 50%
del valor caldrico ingerido en una sola comida; los cereales de mayor
predominio son el maiz, choclo y mote, vienen a ser lo mismo, pero en
un diferente estado. Sus platos son elaborados de forma natural sin
agregar ningun aditivo tradicional™".

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES

100%
90%
80%
70%
60%
40%
30%
20%
10%

0%

PORCENTAJE
g
Bl

_ v
£ 2 g
\9 E 5 2 5 ] 5 H
= i2 2
3 s 2 3 3 23 3 -
5 2% ° = s 2 g 3 ; s 3 g 3 g 2 ] G o s 88
a ﬁ & k) g E = @8 S I¥] g8 5 -4 S 2 S g 2 5 £ £ 5 >
£ K 2 g = & -5 = 5 =
H a i
Karak Otaval Saraguro Salasaca Palta Awa Chibuleo Quisapincha  Waranka Puruhua Kafiari Natabuela

Comunidades andinas

B CARBOHIDRATOS ~ MIPROTEINAS M LIPIDOS

llustracion 2. Distribucion de macronutrients por plato.

Fuente: Elaboracion propia
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La energia nutrimental debe distribuirse de la manera siguiente: Car-
bohidratos: entre 55-65% (los azucares refinados deben representar
menos del 10%); Proteinas: entre 10-15%; Grasas: entre 15-30% del
contenido energético total (las grasas saturadas deben aportar menos
del 10% de la energia total), respectivamente. Como se observa en la
figura la tortilla de trigo en tiesto y la mazamorra guardan las recomen-
daciones de nutrientes®.
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Tabla 37. Macronutrientes de los platos de la region Andina

Macronutrientes

Region Platos Calorias ) Carbohidratos  Fibra
Andina Keal Proteinas Grasa totales g
9 9 g
Tortilla de trigo en tiesto 416.83 16.02 11.87 60.73 0.54
Karanki
Sopa de arroz de 37214 1335  3.21 78.09 5.60
cebada
Otavalo Sopa de chuchuca 550.20 31.01 25.92 49.03 1.76
V
Papas con berro 718.00 19.39 9.49 146.83 4.31
. Uchu jacu 468.45 39.17 12.62 49.03 3.32
Kayambi
Pollo ronca 514.51 42.82 12.54 63.06 3.44
Caldodemondongode 43755 4345 g6t 43.80 1.78
Panzaleo borrego
Cariucho de papa 638.92 31.64 32.19 61.64 3.30
Trigo con queso 341.19 9.07 1.70 77.81 0.39
Saraguro :
Tortilla de Gualo 230.15 552 14.23 20.79 0.24
Mazamorra 267.55 14.56 6.71 37.83 1.02
Salasaca
Mote casado 528.40 13.50 5.62 109.13 4.31
Palta Boda o madre olla 783.38 51.63 10.64 122.17 2.82
Molo de platano 674.40 2.00 40.36 84.20 0.80
Caviucho 249.83 14.95 3.29 42.27 1.43
Awa :
W Sopa dep‘;'lfota”o CON 4spg7 1747 264 15.36 0.18
, Yahuarlocro 500.76 39.85 23.51 35.29 1.43
Chibuleo
Papas con cuy 280.63 28.21 5.20 30.95 1.00
o Caldo de 31 171.89 23.95 511 6.77 0.48
Quisapincha
Runaucho 455.61 48.87 12.65 36.02 1.63
Chiguiles 456.09 11.59 27.34 41.34 0.87
Waranka
Locro de oca 139.87 2.92 0.21 32.19 1.01
PUrLhUA Caldo de gallina criolla 568.55 36.90 41.19 10.62 0.56
uruhu
Cauca 199.95 3.23 2.89 41.22 0.28
KaRari Mote de pata 380.02 14.95 15.91 44 .81 1.62
Yanushca 488.55 49.98 10.40 48.53 2.55
Carne colorada 1158.79 50.89 70.52 80.40 3.51
Natabuela
Menestras de guandul 223.55 12.43 2.85 38.45 4.90

Fuente: Elaboracion propia
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En una ingesta recomendada de energia de 2200 calorias, para una

edad adulta, donde los carbohidratos representan 55-60% de la dieta

de la poblacion; y un almuerzo principal corresponde al 30% del valor

caldrico, la distribucion por porcentajes de sus macronutrientes es la

siguiente:

Tabla 38. Distribucion por porcentajes de macronutrientes recomen-
dada en adultos.

660 kcal
Carbohidratos Proteinas Grasa
55% 25% 20%

Fuente: Elaboracion propia®?
Se puede observar que hay un desbalance en la distribucion nutrimen-
tal; el minimo de energia ingerida es 402.7 y el maximo 1457.8; tenien-

do como una media de 853.5 calorias.

Se obtiene el porcentaje de adecuaciéon de la comida principal

Porcentaje de adecuacion = Energia ingerida X 100
Energia requerida
Valor normal = 90 - 110%
Déficit =< 90%
Exceso => 110%

Fuente: Elaboracion propia
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llustracion 3. Porcentaje de adecuacion caldrica segun region.
Fuente: Elaboracion propia
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llustracion 4. Energia ingerida por regiones.
Fuente: Elaboracion propia
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Se puede observar en la gréafica que la region Awa presenta déficit
energético, con referencia a las otras regiones con contenido alimen-
tario muy denso.

Los cereales de mayor predominio son el maiz, choclo y mote, que vie-
nen a ser 1os mismo, pero en un diferente estado. El maiz, como otros
cereales, tiene variedades llamadas “cereas” que estan constituidas
casi unicamente por amilopectina que representa el 69-74% y de ami-
losa 26-31%, esto influye, de alguna manera, en la capacidad reoldgi-
ca de los alimentos y en la capacidad de hidratacion y gelatinizacion.
Este tipo de almidon representa del 73% de peso del grano, gran parte
contenidos en el endospermo, también se encuentran otros azucares
simples como glucosa, sacarosa y fructosa.
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llustracion 5. Grupo de alimentos segun calorias por cada 100 g de
alimento.
Fuente: Elaboracion propia
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Las leguminosas mas utilizadas en sus preparaciones son el fréjol, ar-
veja seca y habas secas; estos pueden contribuir con algunos de los
beneficios para la salud asociados con las dietas basadas en plantas.
Los frijoles secos comunmente son ricos en fibra total y soluble, asi
como en almidon resistente, todos los cuales contribuyen al bajo indice
glucémico de estos alimentos. También proporcionan grandes cantida-
des de polifenoles, muchos de los cuales son potentes antioxidantes.

Tabla 39. Contenido de nutrientes de las leguminosas secas por

cada 100 g.
Fréjol (peso en
g por 0.5 taza de Proteina Hierro Zinc Calcio Potasio Magnesio Folato
frejoles cocidos
Arveja seca 7.5 2.4 1.2 40 239 39 141
Habas secas 7.7 2.0 0.9 31 358 37 115

Fuente: Elaboracion propia

Los frejoles son ricos en proteinas, con un alto contenido de carbo-
hidratos y bajo contenido de grasa. Aproximadamente el 3% de las
kilocalorias provienen de la grasa, la mayoria de la cual es insaturada.
Sobre una base caldrica, el contenido de proteinas es generalmente
entre el 20% y el 30%. Una porcion de frejoles (~ 90 g o 0.5 taza de
frejoles cocidos) proporciona 7-8 g de proteina.

Los frejoles son especialmente altos en almidon resistente (RS), ge-
neralmente definido como almidén y productos de degradacion del
almidon no digeridos en el intestino delgado. El contenido de RS de
los frejoles es mucho mas alto que en los granos comunmente consu-
midos, muy probablemente debido a su alta proporcion de amilosa y
amilopectina.

Los frejoles también son ricos en fibra, incluso en comparacion con
otros alimentos vegetales sin refinar. Media taza de frejoles proporciona
entre 5.2 y 7.8 g de fibra total en comparacion con ~ 1.7-4 g de fibra
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por una porcion de 0.5 tazas de granos enteros. También se encuentran

entre las mejores fuentes de fibra soluble. De acuerdo con el Programa

Nacional de Educacion sobre el Colesterol, 5-10 g de fibra soluble / d

reduce el colesterol LDL en ~ 5%. Media taza de frejoles proporciona

entre 0,6 y 2,4 g de fibra soluble.

Al mencionar la proteina animal, las comunidades la obtienen de sus
criaderos de algunas especies diferentes (pollos, gallinas cuy, vacas,
ovejas, cabras y cerdos), de los cuales obtienen la carne animal, los
organos internos, los huevos y los productos lacteos.

El consumo de cuy, de los nativos de la region Andina, tiene una larga
historia, con registros arqueolégicos que demuestran que los animales
fueron posiblemente domesticados ya en el ano 5000 a. C., y amplia-
mente distribuido antes de la conquista espafola. La carne de cuy es
magra, tiene un contenido bajo de grasa, alto en proteina y bajo en
colesterol y sodio, que la hacen ideal para incluirla en una alimentacion
apta paratodos los grupos poblacionales, desde niflos hasta ancianos,
tiene un contenido de grasa inferior al 15% y de proteina superior a
14%.

Tabla 40. Contenido de acido grasos de crianza de animales menores.

Alimento por cada Macronutrientes
100g Calorias  Proteinas Grasas
kcal g %
Cuy AGS 20-25%
118 21.4 MUFA 15 - 20%

PUFA 50 -55 %
AGS 25-35%
Gallina 145 17.6 MUFA 30 - 40%
PUFA 15-20 %
AGS 30-35%
Cerdo 207 19 MUFA 45 - 50%
PUFA 10 — 15%

Fuente: Elaboracion propia
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Como se observa en la tabla, el contenido de &cidos grasos insatura-
dos es alto en el cuy, su alto consumo seria una forma posible de redu-
cir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, dentro de los acidos
grasos poliinsaturados que posee, se encuentran la omega 3 'y omega
6, los cuales son elementos que favorecen la destruccion de los atero-
mas en las personas que padecen enfermedades cardiovasculares, lo
que confirma su alto valor nutricional.

llustracion 6. Composicion de acidos grasos.

AGS*C1 MUFA*C1

B cuy

. GALLINA
. CERDO

PUFA*C1

Fuente: Elaboracion propia

Otra caracteristica es su bajo contenido de colesterol, este oscila entre
los 50-80 mg/100 g, en comparacion con otras carnes, el rango va desde
90 hasta 160 mg/100 g. Ademas, su grasa aporta acidos grasos esencia-
les y es rica en vitaminas del complejo B. La carne de cuy posee proteinas
en cantidades superiores y grasa en cantidades inferiores que la carne de
pollo y de ternera y, la composicion de su grasa es diferente, ya que es
baja en grasas saturadas y colesterol, y rica en vitaminas y minerales.

95



evdlloridna

120
100
80

60

mg/ 100g de alimento

40

20

Gallina Cerdo Cuy

Hustracion 7. Contenido de colesterol en carnes.

Fuente: Elaboracion propia

Los puruhaes la consumen a pesar de ser muy calida, cocinada en
sopas ayuda a fortalecer el cuerpo, por ejemplo, cuando se ha pasado
una enfermedad o después del embarazo y la persona ha quedado
débil.
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Tabla 41. Micronutrientes de los platos de la region Andina.

Minerales Vitaminas
Region A oi
Andina Platos Calcio Fésforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina __Acido
ascorbico
mg mg mg mg mg mg mg mg
fortilla de trigo g 7 225.63 3.02 0.11 0.18 0.32 1.16 0.00
. en tiesto
Karanki Sona d
opagdearmoz ;g g 366.94 11.45 0.29 0.48 0.17 8.65 53.20
de cebada
Sopa de 44.47 531.69 7.39 0.07 1.44 0.40 9.14 21.04
chuchuca
Otavalo 5
angrgon 14500  593.75 6.17 3.36 0.85 0.28 5.06 95.35
, Uchu jacu 78.18 561.63 8.07 0.60 6.94 0.32 9.82 0.47
Kayambi
Pollo ronca 167.43  573.13 9.37 0.18 0.33 0.61 17.86 87.83
Caldo de
mondongode  100.42  379.81 6.31 0.03 0.41 0.41 5.89 7.04
Panzaleo borrego
Carggg{f de 4g631  552.86 8.96 0.18 0.33 0.52 11.43 83.70
Tr('q%"egg” 71.09 310.62 5.68 0.64 0.24 0.18 4.03 10.50
Saraguro ,
Tortilla de
5 45.05 93.55 1.14 0.06 0.07 0.12 0.37 0.00
ualo
Mazamorra 25.60 299.60 11.41 0.02 0.31 0.54 6.46 12.20
Salasaca
Mote casado  61.75 446.20 3.64 7.85 0.58 6.69 4.49 22.50
BOdaOO”amad’e 12790  705.65 8.46 2.76 0.43 0.35 16.36 137.65
Palta Volo
oo de 8.00 58.00 2.00 3.62 0.12 0.12 0.91 52.00
platano
Caviucho 34.80 291.60 4.41 0.01 31.10 0.20 3.21 8.40
Awa Sopa de
plétano con 16.31 149.66 1.52 0.48 0.08 0.14 6.91 9.93
pollo
_ Yahuarlocro 77.42 424.56 33.16 0.15 0.28 0.70 16.02 27.14
Chibuleo
Papasconcuy  43.14 375.38 9.00 0.02 0.37 0.20 11.97 22.09
Quisapin- _ Caldo de 31 25.56 165.78 5.95 0.09 0.36 113 2.01 8.62
cha Runaucho 14522  604.54 14.35 0.14 0.40 0.53 14.10 18.54
Chigiles 161.36  264.61 3.05 0.15 0.19 0.19 2.11 7.17
Waranka
Locrodeoca  16.60 112.93 2.67 0.05 0.18 0.06 2.06 61.35
Caldo de 38.29 455.27 415 0.79 0.27 0.24 10.76 6.90
Puruhua gallina criolla
Cauca 50.95 108.95 1.07 0.03 0.09 0.10 3.10 0.00
Kafiari Mote de pata  35.84 289.68 2.90 0.13 0.75 0.19 4.66 8.28
anari
Yanushca 21405  648.80 10.73 2.70 0.49 2.66 15.50 25.70
Carnes 23154 75332 0.84 0.13 1.48 0.57 15.31 51.25
Natabue- coloradas
la Menestras de g5 g4 183.58 2.26 0.02 0.39 0.09 1.29 0.17
guandul

Fuente: Elaboracion propia
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Evaluar el consumo dietético es una tarea ardua; la ingesta alimentaria

es un fendmeno complejo y su evaluacion contribuye a errores propios

de los instrumentos utilizados. Es importante relacionar la comparabi-

lidad de los micronutrientes en la dieta con los recomendados, ya que

estos juegan un papel central en el metabolismo y en el mantenimiento

de la funcion de los tejidos.

Tabla 42. Ingesta recomendada de minerales y vitaminas.

Minerales Vitaminas
Calcio Fosforo Hierro Caroteno Tiamina Riboflavina Niacina A?'d?
mg mg/dia mg mg mg mg (mg ascorbico
NE/dia) mg
1000 700 3.02 50 1.1 1.1 14 45

Fuente: Elaboracion propia

Las comunidades son poseedoras de granjas o tierras donde tienen
sus cultivos que utilizan para su comida diaria. Se considera que los
cultivos autdéctonos contienen mas micronutrientes que las especies no
autoctonas de hortalizas y frutas.

Tabla 43. Contenido de calcio, fésforo, hierro y acido ascorbico en

frutas.
Zanah_o ria Col Remolacha Sambo Uvilla Capuli Mora Taxo
amarilla
Calcio 30 32 14 24 10 28 85 6
mg
Féstoro 30 30 36 13 50 35 62 21
mg
Hierro 0.8 2.4 0.9 0.3 17 12 47 0.8
mg
Acido
ascorbico 6 38 5 18 43 26 1 52
mg

Fuente: Elaboracion propia

Estudios han evidenciado que los consumos de variedades autocto-
nas de frutas y verduras en las comunidades podrian potencialmente
cumplir con las recomendaciones para varios micronutrientes como el
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hierro y el acido ascorbico. La calidad de un alimento es uno de los
indicadores mas directos de la sinergia entre la salud publica, la nu-
tricion, la agricultura y la alimentacion®.
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En Ecuador viven 1.1 millones de indigenas de 14 nacionalidades dis-
tintas. La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion
y Agricultura (FAO)**, menciona que las comunidades indigenas, en
cuanto a su derecho a la alimentacion, son grupos vulnerable, muchos
de ellos presentan doble carga de malnutricion tanto por deficiencias
como por excesos. Segun la FAO el 5% de la poblaciéon mundial re-
presenta a los pueblos indigenas, considerados como los mas pobres
del mundo; en Ecuador esta poblacion posee una tasa de pobreza del
60%, situacion que podria afectar a su alimentacion y a su calidad de
vida34,

Es importante conocer sobre la alimentacion de este grupo poblacio-
nal, por eso se tomd como referencia dos platos tradicionales muy con-
sumido por ellos, ya que una mala eleccion alimentaria podria ser un
factor de riesgo para desarrollar enfermedades cardiovasculares. En
la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion en Ecuador se evidencia
una prevalencia de obesidad abdominal de un 50% en la poblacion de
entre 10 y 59 afios de edad. Es importante identificar la relacion que
existe entre los alimentos consumidos por la poblacion, ya que esta
provoca cambios metabdlicos a corto y largo plazo, aumentando el
riesgo de desarrollar enfermedades crénicas no transmisibles®*.

El sobrepeso y la obesidad estan dentro del concepto de malnutricion,
asi como la desnutricion; las cifras de desnutricion cronica mas eleva-
das se encuentran en las provincias de la Sierra ecuatoriana y estas
son: Chimborazo (52.6%), Bolivar (47.9%) y Cotopaxi (42.6%); las po-
blaciones indigenas ecuatorianas tienen el mayor porcentaje de ries-
go de desarrollar sobrepeso u obesidad (30%) en comparacion con las
etnias montubias (15,7%), afroecuatorianas (15,1%) y el resto de etnias
del pais®.
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llustracion 8. Prevalencia de Sobrepeso/Obesidad poblacion ecu-
atoriana.
Fuente: Elaboracion propia

Como se observa en la tabla, para los 3 grupos de poblacion hay un
incremento de sobrepeso/obesidad, observandose un incremento de
4.6% en los menores de 5 afios en el periodo 2012 y 2018, de igual
manera hay un aumento del 5.17% en nifos de 5 a 11 afos y un incre-
mento de 4.3% en el grupo de 12 a 19 anos.

La ingesta de alimentos con alta densidad energética esta asociada
con el desarrollo de sobrepeso y obesidad; en sus preparaciones los
principales alimentos encontrados son la papa, la harina de trigo, el
maiz, la harina de arveja y la manteca de cerdo; haciendo una revi-
sion de estudios anteriores, estos son frecuentes en su consumo diario
como parte de su patron alimentario.
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Alimentos mas consuimios

Papa

Camote

Platano

Yuca

Oca

Harina de Trigo

Harina de cebolla

Harina de maiz

maiz

Harina de avena

Arroz

Manteca de cerdo

HHHHHUHH

Manteca de res

o
N

4 6 8 10 12 14
Numero de apariciones

llustracion 9. Alimentos méas consumidos por las poblaciénes indi-
genas.
Fuente: Elaboracion propia

Entre los alimentos que mas veces se repiten en las preparaciones, es-
tan: papa, platano, harina de trigo, maiz, harina de maiz y camote. Hay
estudios que evidencian, gue alimentos con alto contenido de hidratos
de carbono, con frecuencia se los ha vinculado con mayor riesgo de
diabetes mellitus y a enfermedades cardiovasculares.

En el afio 2020 en Ecuador, las enfermedades isquémicas del corazon
constituyeron la primera causa de muerte y en tercer lugar estuvo la
diabetes mellitus. Mientras los alimentos tengan mas alto el indice gli-
cCémico se va a requerir mas de insulina, por lo tanto, dan como resulta-
do marcadas fluctuaciones en la sangre respecto a los niveles de azu-
car. El valor de la glicemia y la respuesta a la insulina dependen de la
cantidad y calidad del carbohidrato (CHO), y del resto de los alimentos
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ingeridos; de ahi otro concepto desarrollado es la carga glicémica, que

es resultado de multiplicar la cantidad del CHO ingerido en un alimento

por el valor de su 1G*,

100 92
20 [ 85 85
80 \ 5 - ~ 70
70 \/ 61
60
50 46 43 43
40 35 35
30 —
20
10
0
Papa Platano Harina de Trigo maiz Harina de maiz Camote

® indiceglicémico ® Carga glicémica

lustracién 10. Coparacion de indice glicémico/ carga glucémica
en 50 grs de alimento.
Fuente: Elaboracion propia

Las contribuciones sobre la funcién del indice glicémico, merece con-
sideracion como medida relevante de la calidad de los carbohidratos,
junto con las proporciones de fibra, grano entero, el tipo de almidén y
el uso de azucares. La evaluacion de todas estas dimensiones resulta
del rol que ejercen los carbohidratos en la salud.

La manteca de cerdo, es un ingrediente muy consumido en sus pre-
paraciones, las mantecas estructuralmente son triglicéridos y por su
al alto contenido en acidos grasos saturados, estas grasas aumentan
notablemente los niveles de colesterol en sangre y son poco recomen-
dables desde el punto de vista nutricional.
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GRASAS

B Manteca de cerdo ™ Manteca de res

Manteca de cerdo
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Acido miristico  Acido palmitico Acido Acido estearico Acido oleico Acido linoleico
palmitoleico

Acido grasos

llustracion 11. Composicion de la Manteca de cerdo.
Fuente: Elaboracion propia
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En el caso de los platos regionales energéeticamente densos, muchos
de ellos poseen cantidades desproporcionadas de grasa, pero tam-
bién ofrecen cantidades excesivas de carbohidratos, en la composi-
cion macronutrimental y energética, también incluye el consumo de
fibra; la falta en el consumo de fibra, trae consigo muchos problemas
de salud, tales como constipacion, diverticulos, colitis, hemorroides,
diabetes mellitus y otros; un exceso puede causar trastornos de ma-
labsorcion de nutrientes y un transito rapido de las heces.

En la tabla siguiente se indica la cantidad de fibra de los alimentos con-
sumidos, expresada en gramos y referida a 100 gramos de alimentos.

Tabla 44. Cantidad de fibra de los alimentos consumidos, expresada

en gramaos.
Verduras Legumbres Tubérculo
Zanahoria 3 g [Habas 0,849 Papa 1a2g
Col 3g [Arveja 39 Melloco 0,3¢g
Tomate 159
Cebolla colorada 0,89
Cebolla blanca 19
Berro 0,84¢g

Fuente: Elaboracion propia
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llustracion 12. Distribucion de los platos regionales segun
cantidad de fibra.
Fuente: Elaboracion propia

Se observa que es poca la contribucion de fibra en este plato princi-
pal, su aporte debe ser de 9-10 gr; los platos que mas aportan es la
sopa de arroz de cebada y las menestras de guandul. A pesar de una
alta densidad caldrica, que siempre trae consigo una mayor ingesta de
sodio y en este caso una menor ingesta nutricional de fibra, con esta
transicion dietética ha aumentado la prevalencia de enfermedades cro-
nicas en la poblacion indigena, incluida la obesidad, la hipertension
arterial, las enfermedades cardiacas, la diabetes tipo 2 y las enferme-
dades renales.

Existe una guia visual de los tipos y proporciones de alimentos que de-
bemos comer, o que se conoce como piramide alimentaria, las capas
de base constituyen la mayor parte de los alimentos de nuestra dieta.
Asi mismo, el plato ideal, debe tener el 50% de verduras de todo tipo
y color, las mismas que pueden ser cocidas o crudas; 1/4 de proteina
magra sin grasa y el otro 1/4 de granos integrales, con el enfoque de
disminuir el consumo de pan y arroz blanco.
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Imagen 13. Distribucion de un plato saludable.
Fuente: Euskadi. 2020%
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Mivel 1l

Mivel IV

Mivel Il

Imagen 14. Distribucion de los niveles de la piramide con alimentos
autoctonos.
Fuente: Elaboracion propia

En los hogares de las comunidades indigenas, que son zonas agrico-
las productoras de sus mismos alimentos, observamos que sus platos
presentan una diversidad de algunos grupos de alimentos. La diversi-
dad dietética, definida como “el numero de diferentes alimentos o gru-
pos de alimentos consumidos durante un periodo de referencia dado”,
se considera un componente clave de las dietas saludables; las dietas
muy diversas se asocian con un menor riesgo de deficiencias de mi-
cronutrientes, pero con aumento de peso y de enfermedades cronicas
no transmisibles.
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Tabla 45. Contribucion de los grupos de alimentos a la ingesta caldrica.

Nombre del plato

Ingredientes

Nivel de grupo de alimentos

Harina de trigo, huevos de

Tortilla de trigo en tiesto gallina, manteca de cerdo. Grupo I, I, IV
Harina de cebada, arveja
Sopa de arroz de cebada tierna, col, manteca de res, Grupo |, II, IV
papa blanca, cebolla blanca.
Maiz, pata de cerdo, col,
Sopa de chuchuca fréjol tierno, papa blanca, Grupo I, 11, 11
cebolla paitefia.
Papas con berro Maiz, berro, cebolla blanca,
Grupo I, 1l
papa blanca.
. Maiz, morocho, haba, lenteja,
Uchu jacu L . .
fréjol, trigo, arveja seca, za- Grupo I, I, 1l
nahoria amarilla, cerdo, cuy.
Polla ronca Pollo, harina de trigo, leche, Grupo I, 11, Il
cebolla blanca, papa blanca.
Caldo de mondongo de Cordero, papa blanca,
. Grupo I, 11, 11l
borrego cebolla blanca, trigo.
Gallina, harina de trigo, col,
Cariucho de papa leche, cebolla blanca, papa Grupo I, 11, 11l
blanca.
Trigo con queso Trigo, cebolla, queso. Grupo I, 11, 11
Maiz, queso, mantequilla,
Tortilla de gualo manteca de cerdo, huevos Grupo I, 1LV
de gallina.
Mazamorra Cuy, bapa blanca, harina de Grupo I, 11, 1
maiz, cebolla blanca.
Mote casado Mote, habas tiernas, fréjol
. Grupo I, 1l
tierno, mellocos.
Pescado, camote, platano
verde, platano maduro, col,
Boda o madre olla .
yuca amarilla, choclo, arroz, Grupo I, LI, IV
cebolla blanca, manteca de
cerdo, cebolla paitefia.
Molo de platano Platano verde, manteca de Grupo I, IV
cerdo.
Haba, papa blanca, cebolla
Caviucho paitefia, manteca de cerdo. Grupo |, II, IV
Sopa de platano con pollo Pollo, platano maduro,
padep P chillangua. Grupo |, Il
Yahuarlocro Borrego, mani, tomate, cebo-
lla blanca, cebolla paitefia. Grupo Il, 11, IV
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Papas con cuy

Cuy, manteca de cerdo,
papa blanca.

Grupo |, Il IV

Caldo de 31

Res, cebolla roja, cebolla
blanca.

Grupo Il, 1l

Runaucho

Cuy, harina de arveja, ce-
bolla blanca, papa blanca,
qgueso, huevos de gallina.

Grupo I, 11, 11l

Chiguiles

Harina de maiz, manteca de
cerdo, queso, cebolla blan-
ca, pollo.

Grupo I, ILIH 1V

Locro de oca

Oca, papa blanca, cebolla
blanca.

Grupo |, Il

Caldo de gallina criolla

Gallina, choclo, zanahoria
amarilla, arveja, cebolla
blanca.

Grupo |, 11, 111

Cauca

Harina de maiz, leche.

Grupo |, Il

Mote de papa

Maiz, cerdo, arveja tierna,
leche, cebolla blanca, man-
teca de cerdo.

Grupo I, 11, 111, IV

Yanushca

Choclo, papa blanca, fréjol,
habas tiernas, mellocos,
camote, arveja tierna, maiz,
queso, cuy, res.

Grupo 1,11, 111

Carne colorada

Cerdo, manteca de cerdo,

queso, maiz, aguacate, papa

chaucha.

Grupo I, 11, 111, 1V,

Menestras de guandul

Frejol, grasa animal.

Grupo |, Grupo IV

Fuente: Elaboracion propia

La diversidad de sus platos se recogio por encuestas, donde se ana-
liz6 el uso de los ingredientes escogidos por niveles de alimentos. Los
datos de consumo de alimentos se clasificaron en cinco niveles, el 1¢
nivel: pan, cereales, arroz y pastas; 2% nivel: frutas y hortalizas; 3° nivel:
carnes y pescados, lacteos, huevos y legumbres; 4° nivel: aceites y
grasas y 5% nivel: azucares. Se hizo un analisis y se etiqueté como 1,
aquellos platos que no cumplian con el nivel saludable y 2 a los que si
estan dentro del grupo saludable.
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Tortillas de trigoen tiesto 2
Menestras de guandul Sopa de arroz de cebolla

Cames colorada

Sopa de chuchuca
(]

Yanushca Pasta con berro

Mote de pata

Cauca @ Polloronca

2
Caldo de gallinacriolla @

2

® Caldo de mondondo de borreo

Locro de oca ® Cariucho de papa

Chigtiiles ® Trigo con queso
2
Runaucho Tortilla de Gualo
2
( ]
Caldo de 31 Mazamorra
2

Papas con cuy Mote casado

Yahuarlocro Boda o madre olaa

Sopa de platano con pollo Molo de platano

Caviucho

llustracion 13. Niveles de grupo de alimentos.
Fuente: Elaboracion propia
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En esta muestra de 28 platos, observamos que solo 10 de ellos, pre-
sentan un balance adecuado de los grupos de alimentos. La mayoria
de ellos se excedieron en algunos niveles y en otros casos estan au-
sentes. Es decir, que el 64% consumio una cantidad diferente de gru-
pos de alimentos ricos en nutrientes recomendados por la OMS para
garantizar una ingesta optima tanto de macronutrientes como de mi-
cronutrientes. Esto nos demuestra que, pesar de que la mayor parte de
ellos son productores de alimentos, desconocen los principios basicos
y beneficios de tener una alimentacion balanceada.
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En la Conferencia Mundial sobre Alimentacion llevada a cabo en el afio
1974, en la ciudad de Roma, se realizd la “Declaracion universal para
la erradicacion del hambre y la malnutricion”, y se establecio el téermi-
no por primera vez, de seguridad alimentaria, con la finalidad de que
los paises que participaban en esta conferencia se comprometieran a
garantizar que los alimentos lleguen a todos, a traves de un incremento
en su produccion, principalmente, como lo senala parte del numeral
11 de la proclamacion: “Todos los Estados deberan esforzarse al maxi-
MO para reajustar, cuando proceda, sus politicas agricolas para dar
prioridad a la produccion alimentaria, reconociendo a este respecto la
correlacion existente entre el problema alimentario mundial y el comer-
cio internacional. Al determinar sus actitudes ante los programas de
sostenimiento de la agricultura para la produccion alimentaria nacio-
nal, los paises desarrollados deberian tener en cuenta, en lo posible,
los intereses de los paises en desarrollo exportadores de productos
alimenticios, a fin de evitar efectos perjudiciales a las exportaciones de
estos ultimos [...]"8.

Segun la Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacion (FAO)* existe seguridad alimentaria cuando “todas las
personas tienen, en todo momento, acceso fisico y econdmico a sufi-
cientes alimentos, inocuos y nutritivos para satisfacer sus necesidades
alimenticias y sus preferencias en cuanto a los alimentos, a fin de llevar
una vida activa y sana” incluyendo la disponibilidad, el acceso, y la
utilizacion bioldgica de los alimentos. Para lo cual se requiere de un
entorno politico, social y econdmico pacifico, estable y propicio, que es
la base para la erradicacion del hambre y la pobreza. Con estos ante-
cedentes en el Ecuador en el afio 2006 se expidio la Ley de Seguridad
Alimentaria.

El concepto de seguridad alimentaria, adoptado por los Estados Miem-
bros de la FAQO, prioriza el ambito del acceso a los alimentos, sin tomar
en cuenta a los encargados de los eslabones de intermediacion para
la distribucion de los mismos, ni quienes poseen los medios de pro-
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duccion, asi como la tierra, o el agua, necesarias para esta actividad.
Se estimula ademas el desarrollo de la agricultura industrial, que utiliza
sobre todo combustible fésiles y fertilizantes. La agricultura denomina-
da organica es poco mencionada.

Se ha dado prioridad al comercio internacional, que incrementa la de-
pendencia de los pueblos a las importaciones agricolas de bajo precio,
sumado a la exigencia de la produccion para la exportacion, y que
beneficia a unas pocas empresas, basada en el monocultivo, y en una
agricultura industrializada, que pone en peligro el patrimonio genético,
cultural, medioambiental del pais, y la salud de las personas. Estas
politicas provocan que muchos campesinos abandonen sus practicas
agricolas tradicionales, y se incremente la emigracion hacia las ciuda-
des, generando mas pobreza a sus familias.

Se present6 a la seguridad alimentaria en un ambiente de privilegios
para grandes productores, dejando de lado la produccion de mediana
y de pequefia escala, diversificada y ecolégica, con un sistema de dis-
tribucion local sometido a cadenas largas de intermediarios que incre-
mentaban el precio de los alimentos para los consumidores.

Por otro lado, como resultado de la aplicacion de una seguridad ali-
mentaria, gue solo mira la produccion, dejando de ver la cosmovision
del campesino, se fue generando de modo alternativo el enfoque de la
soberania alimentaria que en realidad es complementario y que amplia
el concepto a una produccion agroecologica, en pequena y mediana
escala, que es ademas diversificada y respeta la cultura y saberes de
los campesinos. Este enfoque para que se desarrolle deberia enton-
ces ser apuntalada con politicas que miren aspectos de la tenencia de
tierra, el uso del agua para cultivos, la proteccion del medio ambiente,
entre otros, y no solo la acumulacion de capital.

El concepto de soberania alimentaria fue desarrollado por la organi-
zacion Via Campesina y llevado al debate en la Cumbre Mundial de la
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Alimentacion del ano 1996. En La Habana, Cuba, con la presencia de
400 delegadas y delegados de organizaciones campesinas, indige-
nas, asociaciones de pescadores, organizaciones no gubernamenta-
les, organismos sociales, academicos e investigadores de 60 paises
de todos los continentes, se llevo a cabo del 3 al 7 de septiembre del
ano 2001, el Foro Mundial sobre Soberania Alimentaria. En este foro se
establecio el concepto de soberania alimentaria como “el derecho de
los pueblos a definir sus propias politicas y estrategias sustentables de
produccion, distribucion y consumo de alimentos que garanticen el de-
recho a la alimentacion para toda la poblacion, con base en la pequena
y mediana produccion, respetando sus propias culturas y la diversidad
de los modos campesinos, pesqueros e indigenas de produccion agro-
pecuaria, de comercializacion y de gestion de los espacios rurales, en
los cuales la mujer desempena un papel fundamental”.

En el afio 2007 en la Republica africana de Mali, se desarroll6 el Foro
por la Soberanfa Alimentaria Nyéléni 2007. Nyéléni, corresponde al
nombre de una mujer mali, que segun el relato africano, desafio el po-
der patriarcal desde la agricultura, superandolos en sus tareas, logran-
do ademas alimentar a toda la poblacion. En la declaracion de este
Foro, se establecio los seis pilares de la soberania alimentaria:

1. Se centra en alimentos para las personas: La soberania alimen-
taria pone a las personas, incluidas las que tienen hambre, bajo
ocupacion, en zonas de conflicto y marginados, en el centro
de la alimentacion, la agricultura, la ganaderia y politicas pes-
queras, asegurando alimentos suficientes, saludables y cultural-
mente apropiados para todos los individuos, pueblos y comuni-
dades; y rechaza la proposicion de que la comida es solo otra
mercancia o componente para la agroindustria internacional.

2. Valora a los proveedores de alimentos: La soberania alimenta-
ria valora y apoya las contribuciones y respeta los derechos de
mujeres y hombres, campesinos y pequenos agricultores fami-
liares, pastores, pescadores artesanales, habitantes de los bos-
ques, pueblos indigenas vy trabajadores agricolas y pesqueros,
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incluidos los migrantes, que cultivan, cosechan y procesan ali-
mentos; y rechaza las politicas, acciones y programas que los
menosprecian, amenazan sus medios de vida y los eliminan.

3. Localiza los sistemas alimentarios: La soberania alimentaria
acerca a los proveedores y consumidores de alimentos; pone
a los proveedores y consumidores en el centro de la toma de
decisiones sobre cuestiones alimentarias; protege a proveedo-
res de alimentos del vertido de alimentos y ayuda alimentaria en
los mercados locales; protege a los consumidores de alimentos
de mala calidad y poco saludables, ayuda alimentaria inapro-
piada y alimentos contaminados con organismos modificados;
y se resiste a estructuras de gobernanza, acuerdos y practicas
que pretenden promover el comercio internacional insostenible
e inequitativo y dar poder a las corporaciones que no rinden
cuentas.

4. Pone el control localmente: La soberania alimentaria coloca el
control sobre el territorio, la tierra, el pastoreo, el agua, semillas,
ganado y poblaciones de peces sobre los proveedores locales
de alimentos y respeta sus derechos. Ellos pueden usarlos vy
compartirlos de manera social y ambientalmente sostenible que
conserve la diversidad; reconoce que los territorios locales a
menudo cruzan fronteras geopoliticas y garantiza el derecho de
los comunidades para habitar y utilizar sus territorios; promueve
la interaccion positiva entre los alimentos proveedores en dife-
rentes regiones y territorios y de diferentes sectores que ayuda a
resolver problemas internos o conflictos con autoridades locales
y nacionales; y rechaza la privatizacion de los recursos natu-
rales a través de leyes, contratos comerciales y regimenes de
derechos de propiedad intelectual.

5. Desarrolla conocimientos y habilidades: La soberania alimenta-
ria se basa en las habilidades y el conocimiento local de provee-
dores de alimentos y sus organizaciones locales que conser-
van, desarrollan y gestionan alimentos localizando sistemas de
produccion y cosecha, desarrollando sistemas de investigacion
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apropiados para apoyar y transmitir esta sabiduria a las gene-
raciones futuras; y rechaza las tecnologias que socavan y ame-
nazan con contaminarlos, por medio de la ingenieria genética.

6. Trabaja con la naturaleza: La soberania alimentaria utiliza las
contribuciones de la naturaleza en diversos métodos de produc-
cion y cosecha agroecologicos de bajos insumos externos que
maximizan la contribucion de ecosistemas y mejoran la resilien-
cia y la adaptacion, especialmente frente al cambio climatico;
eso busca sanar el planeta para que el planeta nos sane a noso-
tros; y rechaza los métodos que danan las funciones benéficas
de los ecosistemas, que dependen de monocultivos intensivos
en energia y fabricas de ganado, practicas pesqueras destructi-
vas y otros métodos de produccion industrializados, que dafian
el medio ambiente y contribuyen al calentamiento global*’.

De esta forma la soberania alimentaria estableceria el derecho de los
pueblos a determinar sus formas de produccion, distribucion y consu-
mo de alimentos. Acceder a los alimentos y los medios de produccion,
como la tierra, el agua y las semillas.

Es en este contexto, que las federaciones indigenas y campesinas
ecuatorianas, desde finales de los afios noventa, inician su lucha para
alcanzar la soberania alimentaria. La Confederacion Nacional de Or-
ganizaciones Campesinas, Indigenas y Negras (FENOCIN), la Confe-
deracion Nacional de Afiliados al Seguro Social Campesino - Coordi-
nadora Nacional Campesina (CONFEUNASSC-CNC), la Coordinadora
Nacional Campesina Eloy Alfaro (CNC-EA), la Federacion Nacional
de Trabajadores Agroindustriales, Campesinos e Indigenas Libres del
Ecuador (FENACLE), y otras organizaciones, a finales de los noventa
dieron vida a la Mesa Agraria.

Es en la nueva Constitucion del Ecuador, en el articulo 218, donde la so-
berania alimentaria es colocada como un objetivo estratégico nacional.
La Constitucion ecuatoriana del 2008 incluye, articulos que promueven

119



Hilbitor alimentanios de las conunidodes indigeras de li regibn andina rural
dons:

TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
la autodeterminacion de las politicas alimentarias, dando preferencia a la
agricultura a pequefia escala, diversa y que satisfaga el consumo inter-
no. En su articulo 13 sefala que el Estado debera promover la soberania
alimentaria, y que las personas y las colectividades tienen derecho al
acceso seguro y permanente a alimentos sanos, suficientes y nutritivos;
preferentemente producidos a nivel local y en correspondencia con sus
diversas identidades y tradiciones culturales. El articulo 401 de la Cons-
titucion declara al Ecuador libre de cultivos y semillas transgénicas*.

Ademas, sefiala que el Estado normara el uso de tierra, regulara el
acceso equitativo de campesinos y campesinas a la misma, prohibe
el latifundio y la concentracion de la tierra. También regulara el uso y
manejo de agua de riego para la produccion de alimentos.

Los colectivos de consumidores, el movimiento indigena y campesino,
las asociaciones de agricultores y agricultoras, los grupos ambientalis-
tas y las organizaciones no gubernamentales, entre otros, promovieron
la elaboracion y posterior aprobacion de la Ley Organica del Régimen
de Soberania Alimentaria (LORSA). Para el afo 2009, en el Suplemen-
to Registro Oficial Nro. 583, la Ley Organica del Régimen de la Sobera-
nia Alimentaria, es publicada y se deroga la Ley No. 41 de Seguridad
Alimentaria y Nutricional, que fue publicada en el Registro Oficial 259
de 27 de abril de 20062

Como se menciona en la ley, su ambito comprende los factores de la
produccion agroalimentaria; la agrobiodiversidad y semillas, la inves-
tigacion y dialogo de saberes; la produccion, transformacion, conser-
vacion, almacenamiento, intercambio, comercializacion y consumo; asi
como la sanidad, calidad, inocuidad y nutricion; la participacion social;
el ordenamiento territorial; la frontera agricola; los recursos hidricos; el
desarrollo rural y agroalimentario; la agroindustria, empleo rural y agri-
cola; las formas asociativas y comunitarias de los microempresarios,
microempresa o0 pequefios y medianos productores, asi también las
formas de financiamiento®.

120



Y SUS IMPLICACIONES EN EL BINOMIO SALUD-NUTRICION
O

Segun la LORSA*, el germoplasma, las semillas, plantas nativas y los
conocimientos ancestrales asociados a éstas constituyen patrimonio
del pueblo ecuatoriano. El Estado debe crear el Sistema Nacional de
Comercializacion para la soberania alimentaria y establecer meca-
nismos de apoyo a la negociacion directa entre productores y consu-
midores, e incentivar la eficiencia y racionalizacion de las cadenas y
canales de comercializacion. Respecto de las grandes cadenas de
comercializacion e industrializacion, controlara el cumplimiento de las
condiciones contractuales y los plazos de pago.

El articulo 27 de la LORSA*?, sefiala que para disminuir y erradicar la
desnutricion y malnutricion, el Estado incentivara el consumo de ali-
mentos nutritivos preferentemente de origen agroecolégico y organico,
mediante el apoyo a su comercializacion, la realizacion de programas
de promocion y educacion nutricional para el consumo sano, la identifi-
cacion y el etiguetado de los contenidos nutricionales de los alimentos,
y la coordinacion de las politicas publicas.

En el ano 2013, la Asamblea Nacional establecio el 16 de octubre como
el Dia Nacional de la Soberania Alimentaria. En el caso de Ecuador la
soberania alimentaria se plantea como el derecho de los pueblos a
definir y escoger su propio sistema agroalimentario sobre la base del
acceso de los pequenos y medianos agricultores y pescadores arte-
sanales, a los bienes productivos de la soberania alimentaria, para ga-
rantizar la produccion nacional de alimentos y el desarrollo local. En la
Constitucion del Ecuador se incluy6 la soberania alimentaria entre los
derechos del buen vivir®.

Para lograr los objetivos de la seguridad alimentaria, el Ministerio de
Agricultura, Ganaderia, Acuacultura y Pesca (MAGAP), inicio el Plan
Tierras. Este plan, a partir del ano 2010, y dentro de los cinco afios si-
guientes, beneficiaria aproximadamente a 30.000 familias, destinando
tierras estatales, tierras privadas disponibles para la compra o que no
cumplen la funcién social y ambiental. La adquisicion de las tierras se-
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ria preferentemente colectiva, a través de asociaciones comunitarias,
antes que individual. El Banco Nacional de Fomento concederia los
préstamos para la compra de las tierras, asi como el capital necesario
para ponerlas en produccion®,

También se desarrollo el Programa Nacional de Negocios Rurales In-
clusivos, para vincular a los productores campesinos con la agroindus-
tria y las principales empresas distribuidoras de alimentos.

El Programa de Provision de Alimentos, del Ministerio de Inclusion Eco-
ndmica y Social, se cred para brindar ayuda alimentaria a las pobla-
ciones mas vulnerables. El Programa de Alimentacion Escolar, del Mi-
nisterio de Educacion, estaba dirigido a los estudiantes de escuelas
ubicadas en las areas de mayor pobreza del pais, con la finalidad de
cubrir su alimentacion. Estos programas trataban de captar de modo
directo la produccion campesina de alimentos para cubrir las deman-
das de los beneficiarios, de este modo, también se dinamizaria la eco-
nomia de los campesinos que participaban en ellos?*.

También se iniciaron programas denominados Escuelas de la Revolu-
cion Agraria (ERA) con la finalidad de mejorar la soberania alimentaria
y la productividad a traves del dialogo entre conocimientos locales y
cientificos.

Se debe sefalar la importancia de que la alimentaciéon es cultura, fun-
damentada en la cosmovision, costumbres, creencias, tradiciones de
los pueblos, concepto que es defendido por la soberania alimentaria.
La alimentacion expresa la identidad de un pueblo, muy unida a su
territorio, y va desde la eleccion de los alimentos, hasta la forma de
cultivo, produccion, tratamiento, comercializacion y preparacion de és-
tos. La alimentacion es un derecho cultural, que defiende la soberania
alimentaria en todo su contexto.
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A pesar de estar presente la soberania alimentaria como objetivo es-
tratégico nacional, en la Constitucion del Ecuador, y de tener una ley
propia, que oblige a su aplicacion, los resultados han sido incipientes.
Es asi como, las empresas que registran un mayor crecimiento siguen
siendo los supermercados y la industria alimentaria. La distribucion de
insumos quimicos y de semillas de alto rendimiento que sigue la l6gica
productivista, continda. En varios casos, las tierras asignadas se han
puesto en produccion con monocultivos comerciales, y hasta en aque-
llos cultivos considerados daninos para el derecho a la alimentacion,
como es el caso de los agrocombustibles.

De acuerdo con el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (Uni-
cef), en Ecuador, la inseguridad alimentaria aumento en los hogares de
estrato bajo y medio que tienen menores de edad, en un promedio de
10 puntos porcentuales respecto a 2020. Existiendo un grave problema
de desnutricion crénica infantil, donde 1 de cada 4 ninos menores de 5
anos la padece. Siendo peor en el caso de la nifiez indigena, donde 1
de cada 2 nifios la padece.

La Encuesta Nacional de Salud y Nutricion (Ensanut)?’, a mas de mos-
trar los indicadores de malnutricion, sefiala la ausencia de algunos
alimentos en la dieta de los ecuatorianos, que forman parte de las
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud para la pre-
vencion de enfermedades.

Conocer la cultura alimentaria local, se torna indispensable para poder
desarrollar programas que mejoren el estado nutricional de una region.
Muchos programas no toman como punto de partida el conocimiento
de la cultura alimentaria del sector donde lo van a aplicar, y por eso
fracasan, al no llegar a la poblacion, persistiendo problemas como la
desnutricion, anemia, sobrepeso, obesidad. Los programas deben en-
tonces incluir este componente, que constituye uno de los ejes funda-
mentales de la soberania alimentaria.
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Este entendimiento de la cultura alimentaria, busca identificar el am-
biente alimentario, el que se constituye no solo por determinantes bio-
l6gicos, sino también sociales, econdmicos y politicos. El ambiente ali-
mentario debe garantizar la accesibilidad de los alimentos de manera
permanente, pero ademas alimentos saludables, pues resulta que en
la actualidad los alimentos méas accesibles tanto fisica como econdmi-
camente son aquellos procesados, altos en grasas saturadas, grasas
trans, y azdcares, nada nutritivos, que estan enfermando a la pobla-
cion, y que representan fundamentalmente al modelo agricola indus-
trializado.

La alimentacion debera basarse principalmente en alimentos locales,
gue contengan los nutrientes fundamentales y esenciales para mante-
ner la salud. Al ser locales resultan mas accesibles y se mantiene la
cultura en cuanto a su preparacion y produccion principalmente.

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos el Ecuador*®, constitu-
yen una herramienta para lograr este objetivo, pero es a nivel local que
debera partirse a través de un diagnodstico situacional de la cultura
alimentaria para lograr una aplicacion real de cualquier programa de
nutricion. De no hacerlo, no solo tendremos el fracaso de los progra-
mas, Sino que la identidad alimentaria de los pueblos se ira perdiendo,
junto con la salud de sus habitantes.
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