Sdbado 08.02.20
EL NORTE DE CASTILLA

SALUDABLE

5

| Uegusta

CASTILLA Y LEON

CENTRO DE INVESTIGACION
DE ENDOCRINOLOGIA
Y NUTRICION. FACULTAD
DE MEDICINA
DE VALLADOLID

EL CEREAL QUE
NOLOES

)

DANIEL
DE LUIS

LA QUINOA: BUENA
PARA CASI TODO

a quinoa no es un cereal, 0 mas

bien es un pseudocereal, ya que

botanica mente no pertenece a

esa familia, pertenece a las que-
nopodiaceas. No obstante, su aspecto y
formas de consumo son similares a las de
un cereal. La quinoa ('Chenopodium qui-
noa’) fue descrita por Willdenow como
especie oriunda de Sudamérica, siendo
una especie cercana a la espinaca, pero en
este caso consumimos sus semillas, no
consumimos ni los tallos ni las hojas. Su
origen reside en los Andes de Bolivia y
Pert. Desde el punto de vista nutricional
aporta alrededor de 300 calorias por 100
gramos, ligeramente inferior al trigo y el
arroz. La cantidad de proteinas de la qui-
noa varia segiin la variedad, y puede os-
cilar entre el 10% y el 17%, por tanto la
quinoa tiene mas proteinas que otros
cereales (arroz 8%, trigo 9% y maiz
9,4%). A diferencia de estos, contiene
una proteina completa de alto valor bio-
l6gico que aporta todos los aminoacidos
esenciales y no esenciales. Asimismo, la
quinoa no contiene gluten por lo que
puede incluirse en la dieta de los pacien-
tes celiacos. Por todo esto, la calidad y
cantidad de sus proteinas la convierten
en un alimento muy utilizado en las die-
tas veganas. El contenido de grasa es
bajo, alrededor del 5,5%. De ese porcen-
taje, el 50% es grasa poliinsaturada, so-
bre todo omega 6 (acido linoleico) y, en
menor proporciéon, omega 3 (acido lino-
lénico). Contiene un aporte importante
de hidratos de carbono (50 gramos por
100), no obstante, su contenido es infe-
rior al trigo, arroz, etc. La mayoria de su
fibra es insoluble, una de sus principales
propiedades nutricionales que alcanza
casilos 9 gramos por 100, de nuevo sus
valores son sensiblemente mayores que
en la mayoria de los alimentos en forma
de grano. La quinoa es una fuente de vi-
taminas y son principalmente la vitami-
na B2 (riboflavina) y el 4cido félico, in-
cluyendo también la vitamina Bl (tiami-
na) y la vitamina B3 (niacina). También
tiene cantidades importantes de vitami-
na E. Ademads, es una fuente importante
de hierro, magnesio, zinc y potasio.

En resumen, el consumo de esta semi-
lla puede aportar calorias en nuestra die-
ta y proteinas de muy alto valor biol6gi-
co, ideal por tanto para personas vegeta-
rianas.

Por cada 100 gramos

Calorias

a quinoa, o qui-

nua, es un ali-

mento que llega

desde Ameérica La-

tinay cadaveza

mas hogares. Mu-
I hOs la conside-
ran un cereal, aunque en reali-
dadnoloes,yaquesetratade
una semilla, pero por su utili-
zacion estd emparentada con
ellos y se considera un pseudo-
cereal. Junto con la chia o el ajo
negro, se suma alo que laFAO
ha calificado como ‘superali-
mentos’. Es un alimento muy
completo, con un marcado
equilibrio entre proteinas, gra-
sas y carbohidratos, apto para
celiacos, con nueve aminoAaci-
dos esenciales... La quinoa es
un pseudocereal libre de glu-
ten de manera natural. Asi, por
una parte es mas saludable que
otros alimentos sin gluten mo-
dificados de manera sintética
y esun alimento perfecto para
las personas celiacas. También
es buena para controlar el peso
al poseer un alto contenido en
fibra y en proteinas, pero su in-
dice glucémico es muy bajo,
por este motivo, es una buena
opcion para aquellas personas
que estan a dieta, son diabéti-
cas 0 quieren mantener el peso.
Sus virtudes no se paran aqui.
Esbuena para mejorar el trdn-
N7 sitointestinal y previene el es-
ELUHIEXIed trefiimiento ademaés de ayudar

Calcio

a tener unas mejores digestio-
nes.

Es antioxidante. La quinoa
esrica en quercetina y kaemfe-
rol, dos flavonoides que son po-
tentes antioxidantes vegetales
que ayudan a depurar el orga-
nismo y mejorar la salud. A es-
tos beneficios hay que ahadir
que contiene los nueve ami-
noacidos esenciales que el cuer-
PO necesita para construir el
musculo y recuperarse de los
entrenamientos duros asi como
ocho gramos de proteina por
taza. Un manjar muy adecua-
do para deportistas. Controla
los niveles de colesterol al con-

Proteinas

Hidratos
de Carbono

tener, ademas de fibra, lipidos
insaturados. Y, el nivel de mag-
nesio de la quinoa ayuda a re-
lajar las paredes de los vasos
sanguineos y reduce la presion
arterial y con ello el dolor de
cabeza ademas de actuar como
relajante y alivia el estrés. La
quinoa, cuyo nombre cientifi-
co es ‘Chenopodium quinoa
Wild’ es también es conocida
como el grano de oro de los An-
des, por su alto valor nutritivo,
y se lleva consumiendo desde
hace 7.000 aflos en las zonas
andinas de Ameérica Latina.
Tiene ademas la capacidad
de adaptarse a diferentes am-
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EL'GRANO MADRE',
SAGRADO Y MEDICINAL

La palabra quinoa o quinua viene de la lengua quechua y
significa ‘grano madre’, porque en la época de los Incas
este grano era considerado un alimento sagrado y se usaba
para propoésitos medicinales. Aunque técnicamente sea
una semilla, se trata de un pseudocereal que se consume
igual que otros cereales como el maiz, el arroz y el trigo.
Su planta puede crecer de uno a tres metros de altura, y
una de sus cualidades destacadas es que es un cultivo que
se adapta a diferentes condiciones climaticas y geografi-
cas, aunque mas del 80% de la produccién mundial de qui-
noa se concentra en Bolivia, Perti y Ecuador.

Fésforo

bientes ecolégicos y climas, so-
portando condiciones y climas
opuestos, lo cual la convierten
en un aliado en la lucha contra
elhambre.

Aunque basicamente las
propiedades nutricionales de
los diferentes tipos de quinoa
son las mismas, hay tres tipos.
La quinoa blanca es la mas co-
nocida y la més consumida.
Tiene un sabor mas sutil y me-
nos calorias que las otras dos
variedades. Ademads posee més
fibra que la quinoa roja. Esta
dltima es muy similar a la blan-
ca, con pocas calorias, rica en
proteinas y muy nutritiva. Esta
es la que posee menos grasas
pero es la mas alta en carbohi-
dratos por lo que es muy reco-
mendable para deportistas. Re-
quiere de tres y cuatros minu-
tos mas de coccién que la blan-
ca.

En cuanto ala negra es una
especie nueva que nacié como
un hibrido entre la semilla de
quinoa y la de espinaca. Tiene
un sabor mas terroso que sus
hermanas y es la que conser-
va mas el chasquido al ser co-
cinada. En ella destaca la pre-
sencia de litio, que ayuda a re-
gular el estrés y disminuir la
depresion. También posee pro-
piedades antiinflamatorias y
cicatrizantes. Necesita de cin-
co a seis minutos mas de coc-
cién que la quinoa blanca.



