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         AMÉRICA  LATINA 
• Se caracteriza por su gran  riqueza 

en sus recurso vegetales y 
animales 

• Constituye una de las reservas 
más importantes de Biodiversidad 
en el Mundo 

• Es un patrimonio tan precioso que 
nos ha regalado la naturaleza 

• Está incorporado en nuestra 
genética  

• Tenemos que cuidarlo, protegerlo, 
pero a la vez conocerlo, para saber 
manejarlo sabiamente 

 
• Masson L. Achievements in Biodiversity in Regard 

to Food Composition in Latin America.  Proceedings 
of the International Scientific Symposium 
Sustainable Diets and Biodiversity. Ed. Barbara 
Burlingame and Sandro Dernini  Pp 214-221, FAO, 
Roma, 2010. 
 

 
 
 
 

 



CHILE ACTUAL 
Patrones alimentarios Andinos 

• Hemos avanzado o hemos 
retrocedido? 

• Hemos olvidado la dieta de 
nuestros antepasados  pre-
colombinos  y su  herencia    
genética: 

• Alta diversidad vegetal,  
•  Basada en el consumo de: 
• Quinua –Tarwi o Lupino - 

Poroto- Maíz - Amaranto –– 
Palta – Cacao-  Ají y 
Pimientos- Papas –Camote – 
Maní-Tomate –  Zapallo- 
Numerosas frutas – 
Animales silvestres – peces 

    de  Ríos, Lagos, Mares 

http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/4/42/Ceviche_de_chochos_Huari_09102009.JPG
http://es.wikipedia.org/wiki/Archivo:Semillas_de_cacao.jpg
http://www.mayasautenticos.com/images/Maize God_whistle.jpg


Cultura Mapuche «Ñuke Mapu» 
• «A través de los alimentos se 

aprende la relación del 
hombre con su tierra, su 
clima, el bosque nativo, el 
agua» 
 

• ALIMENTOS BÁSICOS : kinwa 
(quinua) «Hija de los Andes» , 
piñones, merkén, changle, 
digüeñes, brotes de coligües, de 
quila, vinagre de maqui, pebre, 
murta, avellanas, así como otras 
frutas y verduras silvestres, y 
diferentes hierbas como 
condimento,   

•  A esta base agregaban la carne 
de animales, como  el jabalí y las 
aves, peces y mariscos, algas 
como cochayuyo 
 
 

http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=HNh_17G8dWem1M&tbnid=ceOeEFluZ0XQ2M:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://es.wikipedia.org/wiki/Machi&ei=cqZuUsfoMaj82wXr24BA&psig=AFQjCNF9wes7aso74oIyyqORlo8fEOtFdA&ust=1383069682874456


MAPA DIETÉTICO Y BIODIVERSIDAD 

http://es.wikipedia.org/wiki/Archivo:Theobroma_cacao2.jpg
http://www.google.cl/imgres?imgurl=http://images01.olx.cl/ui/11/57/83/1313620007_240185483_1-Fotos-de--Aceitunas-de-Azapa-y-clasicas.jpg&imgrefurl=http://lascondes.olx.cl/aceitunas-de-azapa-y-clasicas-iid-240185483&docid=p4eUqMjaHfjnDM&tbnid=Gr1pNDeKrXHocM&w=500&h=375&ei=qrTcUaXVHuKrigLu9IDYDQ&ved=0CAkQxiAwBw&iact=c
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=Tzi5pXw4g9MIdM&tbnid=fKyxS7_Lg-fwyM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://www7.uc.cl/sw_educ/agronomia/manual_poscosecha/archiv/prodc14.html&ei=BLbcUZPuGayIigLP7IGQAg&psig=AFQjCNEf7FHudP2fW99elgfNc5YiT-BPog&ust=1373505412461828
http://www.google.cl/url?sa=i&rct=j&q=uvas&source=images&cd=&cad=rja&docid=wQ-uXXEYJjo5cM&tbnid=eDfbOENK7icPYM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.freshplaza.es/news_detail.asp?id=61865&ei=I7ncUbP_HqiXiQKJwoCoDw&bvm=bv.48705608,d.cGE&psig=AFQjCNGdSStdlKuCglW2Vy-rE_Admt3X-A&ust=1373506106839566
http://www.google.cl/imgres?imgurl=http://cl.all.biz/img/cl/catalog/22662.jpeg&imgrefurl=http://www.cl.all.biz/limon-de-pica-g22662&docid=yZnF3F98yxSZLM&tbnid=rJiANTdf_tjkKM&w=322&h=238&ei=1LzcUbTVFoPiiwKTroCYAQ&ved=0CAkQxiAwBw&iact=c
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=Cwvw16WjZiQ5WM&tbnid=rPIc3Z4cHsQx9M:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://www.fao.org/docrep/006/ad315s/ad315s15.htm&ei=tMbcUb_aDorwiwLL7IGQAw&psig=AFQjCNGpN2qXwHdFC2fJ6SboQPzvWoVsQw&ust=1373509684288338
http://www.google.cl/imgres?imgurl=http://2.bp.blogspot.com/-inex_U4_j9g/UWWVrqjQ_8I/AAAAAAAAZEw/uZ6zYQGbTe4/s1600/Quinua.JPG&imgrefurl=http://www.boliviatv.net/2013/04/quinua-es-transformada-en-flor-exotica.html&docid=Sk40_M2gAaeztM&tbnid=7ZcAFuK5AFAOaM&w=432&h=336&ei=bMfcUfWwCMmLiwLBq4CoBg&ved=0CAMQxiAwAQ&iact=c
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=zpW6jDc53lKccM&tbnid=uCHRox4NM-xFYM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://viviendosanos.com/granada-la-fruta-anti-colesterol/&ei=ccncUcXiFsaIiAKR64Bw&psig=AFQjCNGy1lODuQVSvwd7oNpi9xaG21BAWQ&ust=1373510385430014
http://www.google.cl/imgres?imgurl=http://farm5.staticflickr.com/4040/4292154495_450bd9aa9d_z.jpg&imgrefurl=http://www.flickr.com/photos/monolive/4292154495/&docid=28csizfGHhTfnM&tbnid=uDBu-NQ0s6uwVM&w=640&h=534&ei=L8rcUY3LAqnWiwL934C4Bg&ved=0CAcQxiAwBQ&iact=c
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=RyOdrnLIngE3RM&tbnid=p_EMNF9PFDPhuM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://www.hernandorena.com/productos/especies-y-variedades/kiwi/&ei=SvvdUfr6Ha_tiQKXuIGwDw&psig=AFQjCNG1C8hHEx-Jul2a0cP6mGQ2GwBw1A&ust=1373588682536760
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=WP6yZhJVDhf32M&tbnid=qIAdRxAYUeH1PM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://naturalmedicina.net/frambuesa.html&ei=a__dUfnRIOifiQLUr4DQCA&psig=AFQjCNFCWH1RoWTfmH0ZrpHAsV6-siMQeA&ust=1373589739585033
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=-jPcd3DG2qeNJM&tbnid=rYNUlG1rMCKlXM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://buenos-aires.all.biz/durazno-g47045&ei=PhTeUbyuDOeQigLOr4DwDQ&psig=AFQjCNF_dQntMfDqAIc2S01BZ4Ub1MmuRQ&ust=1373595070243384
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=lkozd10aAv772M&tbnid=lH6pVEj7BadxdM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://www.exploralasalud.com/las-propiedades-nutritivas-de-la-nuez/&ei=5tPeUeesKMPOiwLQ6ICoAQ&psig=AFQjCNFWnlUyC8R6cIqCsp9991hhQrIA_g&ust=1373644134703649
http://www.google.cl/url?sa=i&source=images&cd=&cad=rja&docid=FcA21rWNcCzntM&tbnid=sRZqWBhUg7dBrM:&ved=0CAgQjRwwAA&url=http://maquillajeyrevueltos.blogspot.com/2013/04/aceite-de-almendras-maravilla-natural.html&ei=TNTeUfGMNKGTiQLf9ID4CA&psig=AFQjCNHdjSSsv_M1mXrqjJwuHhT6AqW0og&ust=1373644236896800


LA QUINUA  (Chenopodium quinoa 
Wild) 

• Se la clasifica como un falso cereal 

• Ha sido un alimento básico transversal de las 
culturas andinas y mapuche 

• Se distingue por su gran versatilidad en  su 
empleo en alimentos tanto salados como 
dulces 

 



Composición proximal, g/100g b.s. y aporte calórico (Kcal) 
comparativo entre los granos de quinoa, maíz, trigo y arroz 

pulido. [1] 

Proteína 
(N×5,7) Grasa H. de C. 

Fibra 
Dietética Cenizas Kcal 

Quino
a 14,4 8,2 71,1 3,0 3,3 416 

Maíz 11,9 5,0 76,0 5,4 1,7 397 

Trigo 10,5 2,3 81,4 4,2 1,6 389 

Arroz 
pulido 7,3 0,9 90,9 0,3 0,6 401 

[1] Ref. – Tabla de Composición Química de Alimentos Chilenos H. Schmidt - Hebbel et al 
1992. 



BUENA FUENTE PROTEICA 

• El grano, las hojas y las 
inflorescencias  de la Quinua 
son fuentes de proteínas de 
muy buena calidad 

• La proteína del grano es rica 
en aminoácidos esenciales 
como lisina y azufrados 

• Esta propiedad hace que el 
grano de Quinua esté ganando 
un espacio de mayor consumo 
a través de su venta en 
almacenes dietéticos y  
aplicaciones en  gastronomía 

• La lisina por otra parte, es 
aminoácido limitante en las 
proteínas de los cereales  

 

 

PRESENCIA DE SAPONINAS 

• El contenido de saponina 
en la quinua varía entre 0,1 
y 5%.  

• El pericarpio del grano de 
Quinua contiene saponina, 
lo que le da un sabor 
amargo y debe ser 
eliminada para que el 
grano pueda ser 
consumido. 

• Las saponinas (del 
latín sapo, ("jabón") son 
glucósidos de esteroides o 
de triterpenoides 

 

 



Retiro de Saponinas del grano de 
Quinua  

• Se somete el grano a tostado con 
calor seco  

• Se retira la cáscara y así se elimina 
el sabor amargo 

• Los granos adquieren una 
coloración marrón que es producto 
de la Reacción de Maillard  

• La lisina que interviene en esta 
reacción no queda disponible para 
ser utilizada por nuestro  
organismo disminuyendo el valor 
biológico de la proteína de la 
Quinua 

• El retiro de las saponinas por 
lavado con agua es el método 
tradicional 
 



CONSECUENCIAS 
• Desde este punto de vista, no 

se considera  recomendable, 
aplicar tratamientos térmicos  
como: 

• Extrusión 

• Descascarado por calor  seco 

• Elaborar harina tostada de 
Quinua 

• El método de Carpenter con 
Fluorodinitrobenceno y 
espectrofotometría a 435 nm  
se usaba para  determinar 
lisina disponible en alimentos 
sometidos a estos procesos 
térmicos  

 



Aporte de micronutrientes, mg/100g b.s., comparativo entre 
los granos de quinoa, maíz, trigo y arroz pulido. [1] [2]  

Ca P Fe Na K 

Quinoa 104,0 155 18,6 [2] 50,0 [2] 563 

Maíz 9,0 373 3,6 35,0 287 

Trigo 48,6 335 5,1 6,6 369 

Arroz 
pulido 9,1 97 2,3 4,6 53 

Vit. B1 Vit. B2 Niacina Vit. C 

Quinoa 0,33 0,65 1,6 1,5 

Maíz 0,51 0,20 3,2 0,0 

Trigo 0,40 0,09 5,1 0,0 

Arroz 
pulido 0,07 0,01 2,6 0,0 

[1] Ref. – Tabla de Composición Química de Alimentos Chilenos H. Schmidt - Hebbel et al 1992. 
[2] Ref. – La Quinua: Cultivo milenario para contribuir a la seguridad alimentaria mundial, FAO 2011. 



Calidad nutricional del aceite de quinoa[3], maíz[3], trigo[3] y arroz[4] 
en g/100g de ácidos grasos saturados (AGS), monoinsaturados 
(AGMI), poliinsaturados (AGPI), y su relación LA n-6 : ALA n-3 

AGS AGMI AGPI 

Aceite de quinoa 15,9 25,8 58,3 

Aceite de maíz 13,6 26,5 59,9 

Aceite de trigo 16,9 24,5 58,6 

Aceite de arroz 15,0 39,0 46,0 

LA 18:2n-6 ALA 18:3n-3 LA n-6 : ALA n-3 

Aceite de quinoa 50,5 7,8 6,5 : 1 

Aceite de maíz 57,7 2,2 26,2 : 1 

Aceite de trigo 53,0 5,6 9,5 : 1 

Aceite de arroz 44,0 2,0 22,0 : 1 

[3] Ref. – Materias Grasas de Consumo Habitual y Potencial en Chile, L. Masson y M. A. Mella 1985. 
[4] Ref. – Physical and Chemical Characteristics of oils, fats and waxes, D. Firestone, 3rd edition 2013. 
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Desbalance dietético atual entre los ácidos grasos 
poliinsaturados  (AGPI) omega-3 (n-3) y omega-6 (n-6) 

 

AGPI 
n-6 

AGPI 
n-3 

15:1 a 25:1 

Relación n-6: n-3 

Era paleolítica 

Relación n-6: n-3 
 0,8:1 

DIETAS 
OCCIDENTALES 

Período en  que  
el perfil genético 

humano se 
estableció 

Simopoulos  A. Experimental Biology and Medicine 2008, 233:674-688. 

Actualmente vivimos en un 
ambiente nutricional diferente 

de aquél en el cual la carga 
genética fue adquirida 



Estrategias saludables actuales para tratar de mejorar el 
desbalance asociado a : 

• Aceites y Grasas :  
• Controlar la ingesta diaria  20-25% de la ingesta 

calórica diaria 
• Mejorar la relación LA n-6/ALA n-3  a valores 

entre  4:1 -6:1 
• Rebajar ingesta de LA aumentar ingesta de ALA :  
• Búsqueda de nuevos aceites vegetales de semillas 

nativas como es el caso del aceite del grano de 
QUINUA 

 
• W. Lands . “A critique of paradoxes in current advise on dietary lipids” Review. 

Progress in Lipid Research 47,77-106, 2008. 
• G.D. Lawrence “Dietary  fats and health: dietary recommendations in the 

context of scientific evidence” Advances in Nutrition  2013. 
 
 





ÁCIDOS GRASOS ESENCIALES CABEZAS 
DE SERIE DE LAS FAMILIA n-6 Y n-3 



      Controversia n-6/n3 
PRESENTE CONSECUENCIA 

• Que ha pasado con la cantidad 
y la calidad nutricional de los 
aceites y grasas que 
encontramos en nuestros 
alimentos?  

• Cambió radicalmente en los 
últimos 100 - 150  años 

     en relación a la  que había 
consumido,  por miles de años 
y que moduló su perfil 
genético   

• Situación fisiológica  actual 
• Permamente  “stress” 

inflamatorio, de  baja 
intensidad,  mantenido en el 
tiempo por predominio en la 
dieta de aceites vegetales altos 
en LA n-6 y bajos en ALA n-3 
 

 
  

 

• Influye  en el desarrollo de 
las enfermedades no 
trasmisibles  

• Principales cambios 
necesarios en nuestra dieta: 

• Tipo, cantidad de  materia 
grasa,  relación de los AG 
ESENCIALES  

     LA n-6/ALA n-3 era 
paleolítica de 0.80:1 ha 
pasado a   

     15:1 – 25:1 

 
 



 
 Estructuras químicas del EPA n-3, AA n-6 y 

DHA n-3 
 



AA Y EPA ORIGINAN EICOSANOIDES 20 C 

Leukotrieno Tromboxano   



DHA ORIGINA RESOLVINAS 22 C 



Etapas de elongación y desaturación enzimática de 
LA n-6 y ALA n-3 aportados por la dieta 

Pro-inflamatorio Anti-inflamatorio 
DIETA 

Ácido Linoleico 
(LA) 18:2n-6 

Ácido α-Linolénico 
(ALA) 18:3n-3 

Tejidos 

Energía 

Tejidos 

Energía 
Desaturación 

Elongación Tasa de conversión 
0,04% 

Ácido Dihomo γ-Linolénico 
(DGLA) 20:3n-6 

Ácido Eicosapentaenoico 
(EPA) 20:5n-3 

Eicosanoides 
Prostaglandinas-1 

Leukotrienos-3 

Eicosanoides 
Prostaglandinas-3 

Tromboxano-3 
Leukotrienos-5 

Desaturación 
Elongación 

Ácido Araquinódico (ARA) 
20:4n-6 

Ácido Docosahexaenoico 
(DHA) 22:6n-3 

Fosfolípidos  de 
Membrana 

Fosfolípidos  de 
Membrana 

Eicosanoides 
Prostaglandinas-2 

Tromboxanos-2 
Leukotrienos-4 

Docosanoides 
Neuroprotectinas 

Resolvinas 

Β-oxidación 

Adaptado de M. 
Lewis, Military 
Medicine, 176, 
10:1120-27, 2011 



43 

41 

10 0,2 

Perfil % principales ácidos 
grasos aceite Palma    n-6/n-3    

50: 1 
Palmitico

Oleico

Linoleico n-6

Linolenico n-
3

11 

22 

56 

7 

Perfil % principales ácidos 
grasos aceite Soja     n-6/n-3      

8 :  1 
Palmitico

Oleico

Linoleico n-6

Linolenico n-
3

4,5 

62 

20 

7 

Perfil % principales ácidos 
grasos aceite Canola    n-6/n-3  

 3 : 1 
Palmitico

Oleico

Lineleico n-6

Linolénico n-3

7 

20 

69 

0,2 

Perfil % principales ácidos 
grasos aceite Girasol     n-

6/n-3     345 :  1 
Palmitico

Oleico

Linoleico n-6

Linolénico n-3



Preferencias por aceites según países 

USA UE BRASIL ARGENTINA CHINA INDIA 

Soja 70% Colza 21% Soja  84% Girasol 74% Colza 30% Colza 25% 

Colza 6% Girasol 17% Palma 3% Soja  12% Soja 28% Palma 20% 

Soja 15% Palma 13% Manì 19% 

Palma 11% Maní  12 % Soja 11% 



Contenido  % de ALA n-3  aceites corrientes y 
especiales  

Soja 7,0 

Canola 7,3 

Quínoa 7,8 

Lupino (Tarwi) 9,1 

Zarzamora 9,2 

Nuez 11,3 

Cáñamo 20.0 

Frambuesa 22,8 

Rosa Mosqueta 34,4 

Linaza 41,1 

Sacha Inchi 50,0 

Perilla 59,0 

Chia 60,0 



Relación LA n-6 : ALA n-3 aceites vegetales corrientes y especiales  
 Perilla 0.25 : 1 

Chia 

Linaza 

0.3 :1 

0.4:1 

Sacha Inchi  0.7 :1  

Rosa mosqueta 1.2 :1 

Lupino (Tarwi) 2 : 1 

Frambuesa  2 : 1      

Cáñamo 2.5 : 1  

Canola 3 : 1 

Nuez 5 : 1 

Quínoa 6 : 1 

Zarzamora 

Soja 

6 : 1 

8 : 1 



AGPI 
n-6 AGPI 
n-6 

AGPI n-3 
AGPI 
n-6 

AGPI 
n-3 

Tenemos que tratar de volver a equilibrar la 
balanza para tener mañana una mejor 

salud 

ACTUAL ANCESTRAL  



Reflexión 

Los alimentos tienen un valor simbólico profundo y 
debemos mantenerlos y protegerlos 

 Dan al grupo humano una sensación de seguridad, a la vez 
que los asocia a la divinidad y a la madre naturaleza 
nutricia. 

De allí que Montanari (1993: 24-25) afirme :  

                  “EL HOMBRE ES LO QUE COME”  

“De lo cual se derivan sus propias  opciones, su propia 
cultura, su propia vida 

Si perdemos nuestro Norte en cuanto a nuestros alimentos 
simbólicos,  estamos condenados a desaparecer” 



GRACIAS POR VUESTRA ATENCIÓN  


