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Resumen

En la busqueda de mantener un estado de bienestar y prevenir enfermedades, se
ha explorado el potencial terapéutico de los alimentos. En este contexto, han sido
agrupados debido a sus fuentes valiosas de recursos para el tratamiento no
farmacologico de enfermedades cronicas no transmisibles, mismas que representan
un desafio creciente para la salud global, lo que ha conllevado una reevaluacién de
las préacticas dietéticas como estrategias de intervencion efectivas. Este estudio
tiene como objetivo, identificar los alimentos tradicionales a ser utilizados en
pacientes con enfermedades cronicas no transmisibles. Por lo que se realizo una
revision de la literatura, la cual permitié explorar la diversidad de alimentos
tradicionales y sus aplicaciones en el tratamiento de estas enfermedades. La
literatura sefald cuatro grupos de alimentos; carbohidratos, proteinas, grasas y
composiciones de fibras, vitaminas y minerales, entre los cuales se destacaron
alimentos tradicionales como las fuentes proteicas, entre ellos las nueces de nogal
y carne de conejo recomendadas por su bajo contenido en grasas saturadas para
controlar enfermedades cardiacas o diabetes, conjuntamente, los pescados ricos
en &cidos grasos omega-3. Se adicionan las frutas y verduras valoradas por su
rigueza en antioxidantes, vitaminas, minerales, otros aportes los realizan las
legumbres, granos andinos, cereales integrales y grasas saludables como opciones
beneficiosas. Como conclusion, se evidencia la existencia de una amplia variedad
de alimentos tradicionales que poseen nutrientes esenciales fundamentales para la
salud y bienestar. Su inclusion en la alimentacién cotidiana promete contribuir
significativamente al manejo de enfermedades cronicas no transmisibles.

Palabras claves: alimentacion saludable, aportes nutricionales, enfermedades

croénicas no transmisibles.



Abstract

In the search to maintain a state of well-being and prevent diseases, the therapeutic
potential of foods has been explored; in this context, they have been grouped due to
their valuable sources of resources for the non-pharmacological treatment of chronic
non-communicable diseases, that represent a growing challenge for global health,
which has led to a reevaluation of dietary practices as effective intervention
strategies. The objective of this research is to identify traditional foods to be used in
patients with chronic non-communicable diseases. A literary review was done in
order to explore the diversity of traditional foods and their applications in the
treatment and management of these diseases. The literature consulted pointed to
four food groups; carbohydrates, proteins, fats and with compositions of fiber,
vitamins and minerals, among which traditional foods stood out as protein sources,
including walnut nuts and rabbit meat recommended for their low saturated fat
content to control heart diseases or diabetes, together, fish rich in omega-3 fatty
acids, fruits and vegetables valued for their richness in antioxidants, vitamins and
minerals are added, other contributions are made by legumes, Andean grains, whole
grains and healthy fats as beneficial options .To conclude, the existence of a wide
variety of traditional foods that have essential nutrients fundamental for health and
well-being is evident. Its inclusion in the daily diet promises to contribute significantly
to the management of chronic non-communicable diseases.

Keywords: healthy eating, nutritional contributions, chronic non-communicable

diseases.




Introduccién

A nivel global, las enfermedades cronicas no transmisibles son responsables de
aproximadamente el 71% de todas las muertes, siendo la causa principal de
mortalidad en muchos paises. Generan una carga significativa en los sistemas de
salud y tienen un impacto econémico considerable por los altos costos de
tratamiento y cuidado (1). Ademas, afectan la productividad y el bienestar de las

personas, limitando su participacion activa en la sociedad (2).

En el contexto latinoamericano, se observa una transicion nutricional acelerada, con
un aumento de sobrepeso y obesidad, dando como origen que el 62,5% de su
poblacién padezca dichas enfermedades (3), mismo que conlleva al desarrollo de
otras enfermedades cronicas no transmisibles (4). En este marco, la adopcion de
dietas occidentalizadas, ricas en grasas saturadas, azlUcares afiadidos y alimentos
procesados, ha llevado a cambios en los patrones de alimentacion tradicionales,
gue antes se caracterizaban por un mayor consumo de alimentos naturales (5). La
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) destaca que, en el contexto de
América Latina y el Caribe el 22,5 % de las personas carecen de los recursos
necesarios para acceder a una dieta equilibrada, al respecto un 52 % de la poblacion
del Caribe se ha visto afectada por la situacion; en Mesoamérica un total del 27,8%
y en América del Sur el 18,4% (6).

En tal sentido, América Latina esta luchando actualmente con este problema, asi lo
expone el documento “el estado de la seguridad alimentaria y la nutricion en el
mundo 2019”, destacando que 34 millones de personas padecen desnutricion,
obesidad y otras enfermedades crénicas no transmisibles, como consecuencia de
estos alimentos (7). Ecuador y Peru, participantes en la Encuesta Latinoamericana
de Nutricion y Salud, encontraron que los consumidores generalmente prefieren
alimentos procesados, el consumo de estos alimentos es mucho mas alto en
comparaciéon con una alimentacidon saludable, en una proporcion de 3:1,

estimandose que el 68% de la poblacién es consumidora de este tipo de alimentos

8).



Por otro lado, naciones como Peru, se han visto afectado, esto ha sido reflejado en
datos expuestos por la Encuesta Nacional Demografica y Familiar 2018, donde se
sefiala que el 60 % de su poblacion mayor de 15 afios padece sobrepeso u
obesidad, enfermedad que perjudica a mujeres (63,1%) y hombres (56,8%) como

resultado del consumo constante de alimentos poco saludables (8).

En referencia a Ecuador, la prevalencia de enfermedades cronicas no transmisibles
ha aumentado en los ultimos afios, convirtiéendose en una de las principales causas
de morbilidad y mortalidad (9,10). El estilo de vida moderno, una menor actividad
fisica y mayor ingesta de alimentos procesados ha contribuido al aumento de las

enfermedades cronicas no transmisibles (11).

Para abordar esta problematica, es fundamental promover politicas publicas
orientadas a la prevencion y control de enfermedades cronicas no transmisibles,
centrandose en la promocion de una alimentacion saludable, el fomento de la
actividad fisica y la reduccién del consumo de tabaco y alcohol. Ademas, es
necesario promover la educacién y concientizacion sobre la importancia de una
dieta equilibrada y la incorporacion de alimentos locales y tradicionales en la

alimentacion diaria, aprovechando los beneficios nutricionales que ofrecen (12).

En términos sociales, esta investigacion busca promover una alimentacion
saludable y prevenir enfermedades crénicas no transmisibles en la ciudadania. Al
identificar y destacar los alimentos locales que tienen propiedades nutricionales
beneficiosas, se proporciona informacion y conocimiento a las personas,

permitiéndoles tomar decisiones informadas sobre su dieta y estilo de vida.

Desde una perspectiva econdmica, esta investigacion beneficia a productores
locales. Promover el consumo de alimentos ecuatorianos fomenta su produccion y
comercializacion, fortalece la economia agricola y genera empleo en las
comunidades rurales. Ademas, al reducir la dependencia de alimentos importados,
se promueve la seguridad alimentaria y se disminuyen los costos asociados con la

importacion de alimentos procesados.



En concordancia, con lo anterior, se establece el siguiente objetivo general;
identificar los alimentos tradicionales a ser utilizados en pacientes con

enfermedades crénicas no transmisibles.

Materiales y métodos
Se realiz6 un estudio de tipo bibliografico, bajo el esquema de revision de la
literatura no sistematica. Este enfoque implica la recopilacion, seleccién y analisis
de bases de datos como Pubmed, Wos, Scielo, Scopus, Google Académico, libros
de nutricion, para lo cual, se utilizé estrategias de busqueda relevantes, como
articulos cientificos, estudios, informes y otras publicaciones académicas, con el
objetivo de examinar y sintetizar el conocimiento existente sobre los alimentos
ecuatorianos mas frecuentes y su papel en la prevencion de enfermedades cronicas
no transmisibles.
En relacién al universo, se consider6 todos los articulos que hagan referencia al
temario, para ello se establecieron criterios de inclusion y exclusion, mismos que
permitieron cumplir los objetivos de estudio planteado. Con este estudio se pretende

1. Identificar los alimentos mas beneficiosos para la salud.

2. Determinar la composicion de los principales alimentos identificados.

3. Establecer que alimentos se deben consumir de acuerdo a enfermedades

como diabetes, HTA, hipotiroidismo, enfermedad por higado graso asociada

con la disfunciéon metabdlica y obesidad.

Para identificar los articulos se aplicaron

Criterios de inclusion:

» Relevancia tematica: Los articulos deben abordar especificamente el tema
de los alimentos tradicionales ecuatorianos y su consumo con la prevencion

de enfermedades crdnicas no transmisibles.



» Tipo de estudio: Se incluiran articulos cientificos que presenten estudios
sobre alimentos tradicionales ecuatorianos que se utilizan en enfermedades
cronicas no transmisibles.

» |dioma: Se consideraran articulos en espafol e inglés, ya que son los idiomas

mas comunes en la literatura cientifica.

Criterios de exclusioén:

» Publicaciones no cientificas: Se omitiran fuentes no académicas, como
informes de prensa, blogs o sitios web no confiables, que no cumplan con los

estandares de calidad cientifica.

Resultados

En el proceso de recopilacion de la literatura, se estimaron las siguientes palabras
claves: alimentacién saludable, aportes nutricionales, enfermedades crénicas no
transmisibles, alimentos tradicionales en Ecuador. Acorde a la busqueda en las
diferentes revistas cientificas se pudo obtener a través de las palabras claves 29
articulos: mismos que han sido evidenciados en revistas como (Pudmed: 5, Science
Direct 6, Scielo: 6, Otros buscadores: 12) de los cuales 18 documentos han sido
descartados por razones justificadas como lectura limitada y por no cumplir con los
criterios de seleccion, resultando 11 articulos aprobados para la revision
bibliografica. El siguiente flujograma muestra el proceso de seleccién de estudios

identificados, excluidos e incluidos.
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A= Usando palabras claves.
B= Articulos descartados por los criterios de exclusion.
C= Articulos aprobados.

Estimando, la recopilacion literaria, se han elaborado las tablas (1 — 6) mismas que
hacen referencia a los alimentos y sus composiciones nutricionales, por lo que se
consideran de gran aporte y utilidad, de este modo los autores desde perspectivas
médicas y nutricionales, destacan un amplio abanico de alimentos, que tienen
aplicaciones beneficiosas en el tratamiento y manejo de enfermedades crénicas no
transmisibles. En este marco, se han segmentado en 4 grupos: Alimentos ricos en
carbohidratos, alimentos ricos en proteinas, alimentos ricos en grasas y alimentos

con composiciones de fibras, vitaminas y minerales.

Mismos que han sido enunciados en la tabla 1, en donde se evidencia que dentro
delos alimentos en el grupo de los carbohidratos el mayormente estudiado por la

literatura citada (13,14,15) es la cebada, misma que reporta una serie de beneficios



proteicos y nutricionales, esto debido a ser considerada un alimento altamente rico
en fibra soluble e insoluble, ya que es esencial para la salud digestiva y puede
ayudar a controlar el peso, disminuir el riesgo de enfermedades cardiacas y

mantener estables los niveles de azucar en sangre.

Entre los alimentos proteicos destacados tradicionales se encuentra el aceite de
nogal y sus presentaciones denominadas nueces o tocte, siendo estas
beneficiosas para la salud, de este modo la literatura (16) acentla que sus
atributos se deben especialmente a los perfiles de acidos grasos de los frutos
secos y al contenido deproteina vegetal, fibra, vitaminas, minerales, fitoesteroles y
fendlicos que posee, loque ayuda al efecto reductor del colesterol, originando una
mejor salud cardiometabdlica. Del mismo modo, se destaca al cuy, alimento
tradicional de la sierra ecuatoriana y otros paises de América del Sur, por sus
propiedades nutricionales, que se basan en su calidad proteica (20.3%) y su bajo
contenido en colesterol y grasas, ya que al ser una carne magra cuenta con un
porcentaje de grasa inferior al 10% (17) siendo ideal para una alimentacion

saludable y equilibrada.

Otros de los alimentos benefactores tradicionales es la quinua, que, al ser
considerada una semilla rica en proteinas y grasas saludables, se encuentra en el
grupo de las grasas, siendo citado por algunos autores (13,18,19,20), debido a sus
propiedades nutricionales como la fibra y por ser fuente de vitaminas del grupo B,
como la niacina, la tiamina y la vitamina B6, su consumo beneficia a pacientes con

diabetes tipo 2.

Finalmente, se describe el grupo de las fibras, vitaminas y minerales, en donde se
destacan mayormente hortalizas, verduras y frutas, una de ellas es la naranjilla,
citada por Reyes (15) siendo esta parte de la cocina tradicional de la cultura
gastronomica ecuatoriana ya que es integrada en algunas bebidas emblematicas
como canelazo, colada morada y la chicha (21), se consume debido a sus
propiedades, ya que contiene vitaminas A, B, C, hierro, fésforo, potasio, fibra,
niacina, calcio, potasio y zinc. Todas ellas contribuyen a la reducciénde los altos
indices de colesterol, ademas de aumentar la circulacién, desintoxicar el cuerpo, y
protege contra ciertos tipos de cancer. De igual manera, la mora se considera una

fruta rica en vitaminas, fibra, minerales y antioxidantes por lo que, ayuda al tracto



gastrointestinal, reduce los niveles de colesterol y disminuye la absorcion de la

glucosa beneficiando a pacientes con diabetes mellitus (22).

Por otra parte, es necesario mencionar a la granadilla, que se cultiva en las

provincias de Imbabura, Pichincha, Azuay y Loja como otra fuente alta de vitamina

C, antioxidantes (flavonoides) y minerales como el potasio, fosforo, magnesio y

hierro, ademas de ser una fuente natural de folato (23). Otra fruta nativa originaria

de la provincia de Loja es el babaco, con alto contenido de calcio, hierro, y

vitaminas A y C, aporta multiples benéficos para la salud ya sea en postres,

mermelada o mezclada con otras frutas (24).

Tabla 1 Alimentos beneficiosos para la salud.

Alimentos beneficiosos para la salud

Autor, afio Carbohidratos: Proteinas: Grasas: Fibras,
vitaminas y
minerales
Ministerio de Salud | Arroz de cebada, Bagre, carne Quinua Espinaca,
Publica (2022) (13) mote, cebada de borrego, de sambo  tierno
res, chivoy de '
conejo col, frejol rojo,
zapallo, apio,
zanahoria,
hortalizas,
Perugachi et al., | Pan integral, | Leche Semillas de | Leguminosas,
(2019) (14) cebada descremada, girasol tubérculos,
yogurt, huevos, hortalizas,
ppllo, carnes, guayabas,
visceras,
pescados fre.s.as,
chirimoya
Reyes et al, (2019) | Arveja, cebada, | Leche, yogurt, | Aceite vegetal Zanahoria,
(15) garbanzo pollo, pescado, cebolla, tomate,
carnero. col, naranjilla,
maracuya,
toronja, mango,
habas, frejol.

Ortega (2021) (16)

Aceite de nogal
y sus
presentaciones

Gil Santos (2007)
17)

Cuy
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Garcia y Tacuri | Avena, quinua, | Almendras, Quinua Aguacate,
(2022). (18) lentejas, chia, | lentejas, avena,
chochos. frutas, | sardinas, esparragos,
huevos, yogurt almendras,
griego, tofu verdura de hoja
verde, quinua,
brocoli,
remolacha
sardina,
calabazas,
frutas y
verduras
Hernandez (2015) Soya, nueces, | Quinua en todas
(29) almendras sus
presentaciones
Llerena (2021) (20) | Chocho, amaranto, Quinua
ataco
Moreiras y col (2013) Mora
(22)
Gaona-Gonzaga Granadilla
(2020) (23)
Maldonado (2011) Babaco

(24)

Nota: la tabla muestra alimentos variados, que son beneficiosos para la salud humana, la informacién
ha sido acogida de diferentes articulos, mismos que han sido citados.
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En latabla 2 se enuncian la composicion nutricional de los alimentos que conforman
el grupo de los carbohidratos, siendo la cebada y el chocho uno de los elementos
tradicionales de la cultura ecuatoriano mayormente estudiados por la literatura
consultada, en este orden se establece que la cebada se encuentra compuesta por
un amplio abanico de componentes que parten desde las vitaminas B1, B2 y B6,
acido fadlico, colina, ademas se considera buena fuente de potasio, hierro y fésforo
(13,14,15). El segundo producto citado por autores (18,20) es el chocho, siendo
este un grano de origen andino (25), su consumo promedio es de 8 kg por persona
por afio, su demanda se orienta a la versatilidad gastrondmica, de tal modo que se
incorpora a un sinnumero de platillos entre ellos: leche de chocho, helado de
chocho, bizcocho de chocho, carne de chocho, empanadas, aji entre otros (26). A
ello se adiciona la calidad nutricional por su alto valor biético, aminoacidos, calcio
con una concentracion media de 0,48 % principalmente en su cascara y una

concentracion de fésforo de 380 mg que beneficia al sistema 0seo (27).

Tabla 2 Composicion nutricional de cada uno de los alimentos del grupo de los carbohidratos con
beneficiosos para la salud.

Composicién Carbohidratos

Cebada (13,14,15)

Carbohidratos: 64 mg.
Fibra: 14.8 mg.

Proteinas: 10.6 mg.
Grasas saturadas: 1.2 mg.
Sodio: 4 mg.

Fosforo: 380 mg.
Potasio: 560 mg.
Vitamina A: 0
Vitamina B1: 0.31 mg.
Vitamina B2: 0.1 mg.

Calcio: 50 mg. Vitamina B3: 7.8. mg.
Hierro: 6 mg. Vitamina B12: 0
Magnesio: 0 Vitamina C: 0
Mote (13) Carbohidratos: 30.49 mg. Calcio: 50 mg.
Fibra: 7.34 mg. Hierro: 6 mg.
Proteinas: 10.6 mg. Magnesio: 0
Grasas saturadas: 1 mg. Fosforo: 380 mg.
Sodio: 91 mg. Potasio: 113 mg.
Avena (18) Carbohidratos: 66,27 mg. Calcio: 54 mg.
Fibra: 10,6 mg. Hierro: 4,72 mg.

Proteinas: 10.6 mg.

Grasas saturadas: 1.22 mg.

Sodio: 2 mg

Magnesio: 177 mg.
Yodo: 5.9 microgramos
Potasio: 429 mg.
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Chia (18)

Carbohidratos: 43.85 mg.
Fibra: 37.7 mg.
Proteinas: 15.62 mg.

Grasas saturadas: 30.75 mg.

Fosforo: 600 mg.
Potasio: 160 mg.
Vitamina A: 36
Vitamina B1: 0.87 mg.

Sodio: 19 mg. Vitamina B2: 0.17 mg.
Calcio: 631 mg. Vitamina B3: 5.82. mg.
Hierro: 6.5 mg. Vitamina B12: 0
Magnesio: 0 Vitamina C: 15.07 mg.
Lentejas (18) Carbohidratos: 48.7 mg. Magnesio: 74 mg.
Fibra: 15 mg. Fosforo: 256 mg.

Proteinas: 24.7 mg.

Grasas saturadas: 1,17 mg.
Sodio: 226 mg.

Calcio: 39.2 mg.

Hierro: 6.87 mg.

Potasio: 463 mg.
Magnesio: 36
Vitamina B6: 0. 2 mg
Vitamina C: 1.5 mg.

Chocho (18,20)

Carbohidratos: 9.88 mg.
Fibra: 2.8 mg.

Proteinas: 14 mg.

Grasas saturadas: 0.3 mg.
Sodio: 4 mg.

Hierro: 8.13 mg.
Magnesio: 0
Fosforo: 380 mg.
Potasio: 781.44 mg.
Calcio: 0. 48 %

Arveja (15)

Carbohidratos: 5.3 mg.
Fibra: 22.8 mg.

Proteinas: 10.8 mg.
Grasas saturadas: 0.5 mg.
Sodio: 0.3 mg.

Calcio: 1,9 mg.

Hierro: 18.4 mg.
Magnesio: 8.3 mg
Fosforo: 15.4 mg.

Potasio: 5.2 mg.
Vitamina A: 4.2 mg
Vitamina B1: 22.2 mg.
Vitamina B2: 10.2 mg.
Vitamina B3: 13.1. mg.
Vitamina B12: 0
Vitamina C: 44.4 mg.
Vitamina K: 20. 7 mg.
Vitamina E: 0.9 mg.

Garbanzo (15)

Carbohidratos: 55 mg.
Fibra: 15.50 mg.

Proteinas: 20.80 mg.
Grasas saturadas: 5.50 mg.
Sodio: 25 mg.

Calcio: 143 mg.

Hierro: 6.80 mg.

Magnesio: 122 mg.
Potasio: 560 mg.
Vitamina A: 33 mg.
Vitamina B1: 0.477 mg.
Vitamina B2: 0.212 mg.
Vitamina C: 33 mg

Nota: la tabla muestra la composicién nutricional de los alimentos que son beneficiosos para la salud
humana, se da el valor del aporte es referenciado por 100 gramos de porcion comestible. La
informacion ha sido acogida de diferentes articulos, mismos que han sido citados.

En la tabla 3 se enuncian la composicién nutricional de los alimentos que conforman

el grupo de las proteinas, siendo el tocte unos de los elementos mas sobresalientes
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en los cultivos de la region sierra, mismo que es parte de la ingesta alimentaria,
consumido a través de sus frutos secos, siendo este utilizado para la elaboracion
de la leche vegetal (28), a ello se suma la elaboracion de harinas, aceites, y
bebidas (29). Entre sus propiedades nutricionales se encuentran los acidos grasos
y el contenido de proteina vegetal, minerales, vitaminas, fibra, fendlicos y
fitoesteroles lo que ha hecho que este fruto sea empleado en eltratamiento no
farmacolégico de padecimientos cardiovasculares y neurodegenerativos (16).
Otros de los alimentos es la carne de conejo, la cual es utilizada en diferentes
platillos generalmente en la region sierra, siendo este parte de la ingesta de una
dieta equilibrada debido a su bajo contenido graso en especialde colesterol, con
una proporcién de grasas insaturadas (mono y poliinsaturadas), asimismo, es
sobresaliendo las vitaminas del grupo B y sus aportes en minerales como el zinc,

magnesio, hierro (13,30).

Asi mismo, la carne de cuy consumida principalmente como plato tipico en
Ecuador, Peru y Bolivia, se caracteriza por su alto contenido de proteina, hierro y
vitamina B12, ademas de ser bajo en colesterol y triglicéridos, por lo que se

considera ideal para una dieta equilibrada. (17)

Por dltimo, en el grupo de las proteinas, el mani, conocido por sus beneficios
cardiovasculares, es fuente de antioxidantes, que se han vinculado con la
reduccion del colesterol total y colesterol LDL, ademas de contener
macronutrientes como proteina vegetal y fibra y micronutrientes como potasio,
magnesio, calcio. (31)

Tabla 3 Composiciéon nutricional de cada uno de los alimentos del grupo de las proteinas con
beneficios para la salud.

Composicién Proteinas

Pescados (13,14,15)

Carbohidratos: 0 mg.
Fibra: 0 mg.

Proteinas: 22 mg.

Grasas saturadas: 12 mg.
Sodio: 61 mg.

Calcio: 30 mg.

Hierro: 1.8 mg.

Magnesio: 0
Fésforo: 200 mg.
Potasio: 560 mg.
Vitamina B6: 0.6 mg.
Vitamina B12: 0
Vitamina C: 3.7 mg
Selenio: 45 mg

Carne de borrego (13,14)

Carbohidratos: 0 mg.
Fibra: 14.8 mg.
Proteinas: 18 mg.

Grasas saturadas: 17 mg.
Sodio: 4 mg.

Calcio: 50 mg.

Fosforo: 170 mg.
Potasio: 230 mg.
Zinc: 2.1 mg.
Vitamina A: 0
Vitamina B1: 0.08 mg
Vitamina B12: 1 mg.




Hierro: 1.9 mg.

Vitamina B3: 7.4 mg.

14
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Carne de res (13)

Carbohidratos: 0 mg.
Fibra: 14.8 mg.
Proteinas: 21 mg.
Grasas saturadas: 5 mg.
Sodio: 4 mg.

Calcio: 10 mg.

Hierro: 3.5 mg.

Fosforo: 200 mg.

Potasio: 230 mg.

Zinc: 2.1 mg.

Niacina: 5 mg.
Vitamina B1: 0.08 mg
Vitamina B12: 2.71 mg.
Vitamina B3: 4.6 mg
Vitamina B6: 0.3 mg.

Carne de chivo (13)

Carbohidratos: 0 mg.
Fibra: 0 mg.

Proteinas: 19 mg.
Grasas saturadas: 5 mg.

Hierro: 0.9 mg.
Fdésforo: 220 mg.
Potasio: 385 mg.
Selenio: 1 mg.

Sodio: 4 mg. Tiamina: 0.32 mg.
Calcio: 9 mg.

Carne de conejo (13) Carbohidratos: 0 mg. Fosforo: 220 mg.
Fibra: 0 mg. Potasio: 220 mg.

Proteinas: 23 mg.
Grasas saturadas: 4.6 mg.

Selenio: 17 mg.
Tiamina: 0.1 mg.

Sodio: 67 mg. Vitamina B12: 10 mg
Calcio: 22 mg. Vitamina E: 0.13 mg
Hierro: 1 mg.

Sardinas (18) Carbohidratos: 0 mg. Selenio: 100 mg.
Fibra: 0 mg. Tiamina: 0.12 mg.

Proteinas: 18.1 mg.
Grasas saturadas: 7.5 mg.
Magnesio: 29 mg.

Hierro: 1.1 mg.

Fosforo: 475 mg.
Potasio: 24 mg.

Vitamina B 1: 0.12 mg
Vitamina B2: 0.38 mg
Vitamina B 6: 0.96 mg
Vitamina B12: 8.5 mg
Vitamina D: 8 mg
Vitamina E: 1.6 mg

Huevos (14,18)

Carbohidratos: 0 mg.

Fibra: 0 mg.

Proteinas: 12.5 mg.

Grasas saturadas: 11.1 mg.
Calcio: 57 mg

Magnesio: 12 mg.

Hierro: 1.9 mg.

Fosforo: 200 mg.

Potasio: 130 mg.
Selenio: 11 mg.
Tiamina: 0.09 mg.
Vitamina B2: 0.47 mg
Vitamina B 6: 0.12 mg
Vitamina B12: 2.5 mg
Vitamina D: 8 mg
Vitamina E: 1.11 mg
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Almendras (18,19)

Carbohidratos: 0 mg.

Fibra: 14.3 mg.

Proteinas: 20 mg.

Grasas saturadas: 53.5 mg.
Calcio: 254 mg

Magnesio: 258 mg.

Hierro: 4.2 mg.

Fosforo: 510 mg.

Potasio: 860 mg.
Selenio: 4 mg.
Tiamina: 0.24 mg.
Vitamina B2: 0.67 mg
Vitamina B 6: 0.1 mg
Vitamina B12: 0 mg
Vitamina D: 0 mg
Vitamina E: 20 mg

Pollo (14,15) Carbohidratos: 0 mg. Potasio: 496 mg.
Fibra: 14.3 mg. Foésforo: 323 mg.
Proteinas: 32.7 mg. Hierro: 1.3 mg.
Grasas saturadas: 5 mg. Vitamina B 6: 0.4 mg
Sodio: 91 mg. Magnesio: 23 mg.

Soya (19) Carbohidratos: 15.8 mg. Selenio: 14 mg.
Fibra: 15.7 mg. Tiamina: 0.61 mg.

Proteinas: 35.9 mg.

Grasas saturadas: 18.6 mg.
Calcio: 240 mg

Magnesio: 250 mg.

Hierro: 9.7 mg.

Fosforo: 660 mg.

Potasio: 1730 mg.

Vitamina B2: 0.27 mg
Vitamina B 6: 0.38 mg
Vitamina B12: 0 mg
Vitamina D: 0 mg
Vitamina A: 12 mg
Vitamina E: 2.9 mg

Tocte (aceite de nogal) (16)

Proteinas: 18 gr.

Hidratos de carbono: 66 gr.
Grasas: 59 gr.

Potasio: 500 mg.

Fosforo: 350 mg.

Hierro: 3mg.

Tiamina: 0,48 mg.
Riboflavina:0,13 mg.
Niacina: 1,2 mg.

Acido Ascorbico: 3 mg.

Calcio: 100 mg.
Sodio: 3 mg
Cuy (17) Proteinas: 19.49% Calcio: 29 mg
Grasas: 3.67% Fosforo: 29 mg
Carbohidratos totales: 0.1% | Zinc: 1.57 mg
Hierro: 1.9 mg
Tiamina: 0.06 mg
Riboflavina: 0.14 mg
Mani (31) Proteinas: 24-36% Calcio: 93 mg
Carbohidratos: 10-23% Magnesio: 510 mg
Grasa:4.5 gr Hierro: 2.6 mg

Nota: la tabla muestra la composicion nutricional de los alimentos que son beneficiosos para la salud
humana, se da el valor del aporte es referenciado por 100 gramos de porcidon comestible. La
informacion ha sido acogida de diferentes articulos, mismos que han sido citados.

En la tabla 4 se enuncian la composicion nutricional de los alimentos que conforman

el grupo de las grasas, siendo dos los productos que sobresalen en la literatura
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consultada, la quinua (13,18,19,20) mayormente citada, seguida de las semillas de
girasol (14). Siendo el primer alimento rico en grasasinsaturadas, posee un alto
indice de proteinas y minerales, alto en calcio, por lo quese considera un alimento

gque en su proceso de ingesta diaria puede regular el colesterol (18)
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Finalmente, las semillasde girasol, caracterizadas por ser ricas en grasas saludables,

acido oleico, acido linoleico y acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados,

vitamina E, entre otras propiedades que favorecen a la salud cardiovascular

reduciendo la inflamacion (14).

Tabla 4 Composicion nutricional de cada uno de los alimentos del grupo de las grasas con
beneficiosos para la salud

Composicion Grasas

Aceite
vegetal (15)

Grasas saturadas: 1,0 g

Grasas monoinsaturadas: 3,1 g

Grasas poliinsaturadas: 8,9 g

Hierro: < 0,1 mg

(13,18,19,20)

Fibra: 7 mg.

Proteinas: 16.5 mg.
Grasas saturadas: 6.3 mg.
Sodio: 4 mg.

Calcio: 47 mg.

Semillas de | Calorias: 584 kcal Calcio: 78 mg

iRl () Grasas: 51 g Hierro: 5,3 mg
Hidratos de carbono: 20 gr Potasio: 645 mg
Proteinas: 21 gr

Quinua Carbohidratos: 64 mg. Hierro: 13.2 mg.

Magnesio: 249.6 mg.
Fosforo: 383.7 mg.
Potasio: 560 mg.
Vitamina C: 22 mg

Nota: la tabla muestra la composicién nutricional de los alimentos que son beneficiosos para la salud
humana, se da el valor del aporte es referenciado por 100 gramos de porcidon comestible. La
informacion ha sido acogida de diferentes articulos, mismos que han sido citados.

En la tabla 5 se enuncian la composicion nutricional de los alimentos que conforman

el grupo de las fibras, vitaminas y minerales, dentro de su contexto se encuentran

verduras, hortalizas y frutas, tal como lo es la naranijilla, esta utilizada mayormente

en la cocina de la region sierra y amazonica en la preparacion de bebidas, posee

grandes propiedades nutricionales como son los compuestos fendlicos
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como: acido clorogénico y derivados glicésidos de flavonoles (21). Otros de los
alimentos incorporados es la espinaca rica en hierro, vitamina A y vitamina B2,
ademas de un sabor agradable, por lo que es incorporada en algunos platillos como
entradas, plato fuerte, sopas e incluso en la preparacion de postres (13,32),
asimismo, la zanahoria, es parte de las hortalizas que forman parte de una
alimentacion saludable, esto justificado en sus propiedades bioactivas como los
carotenoides y polifenoles, y sus fuentes antioxidantes, que protegen contra las

enfermedades cardiovasculares y el cancer (13,15).

Otra fruta destacada en este grupo es la mora, que se considere gran fuente de
vitamina C y E, ademas de fibra por o que mejora el transito intestinal, también
constituye una fuente de calcio, potasio, hierro y grandes cantidades de pigmentos
naturales (antocianosidos y carotenoides) con poder antioxidante, que fortalecen
el sistema inmune; del mismo modo, contiene «pterostilbene» sustancia que
disminuye el colesterol y ayuda a la regulacion de la glucosa en sangre, aportando

en el tratamiento de la diabetes tipo Il (22).

La granadilla por su parte, ayuda a fortalecer el sistema inmune al ser una alta
fuente de vitamina C, A, B1, B2, B3. Ademas, estimula tanto la produccion de
colageno como la absorcion de hierro vegetal. Posee minerales como el potasio,
fosforo y calcio, al mismo tiempo ayuda a controlar la presion arterial y el

colesterol (23).

Por ultimo, el babaco, fruta hibrida rica en vitamina C, hierro, calcio, sodio y
tiamina, posee multiples beneficios para la salud. Entre estos, proporciona ayuda
digestiva al tener grandes cantidades de papaina, enzima digestiva que ayuda a
descomponer los compuestos proteicos y facilita el proceso de digestion. Asi
mismo, ayuda a la regulacién de la presion arterial por lo que resulta beneficioso

incorporarlo en la dieta (24).

Tabla 5 Composicion nutricional de cada uno de los alimentos del grupo de las fibras, vitaminas y
minerales con beneficiosos para la salud.

| Composicion Fibras, vitaminas y minerales
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Espinaca (13) Calcio: 90 mg Sodio: 79 gr.
Hierro: 4 mg Agua: 90,7%
Magnesio: 54 mg Proteinas: 2,9%
Potasio: 423 mg Grasas: 0,5%
Carbohidratos 3.6 g Vitamina A: 542 microgramos
Fibra alimentaria: 2.2 g Vitamina C: 30 mg
Azlcares 0.4 g Vitamina E: 2 mg
Proteinas 2.9 g Acido folico: 140 microgramos
Grasas totales: 0.04 gr.
Zambo (13) Proteina: 31 gr. Hierro: 21 gr.

Grasas.0.2 gr.

Hidratos de carbono: 0.5 gr.
Fibra: 7.4 gr.

Calcio: 0.61 gr.

Faésforo: 0.5 gr.
Tiamina: 6 mg.
Riboflavina: 0.01 mg.
Niacina: 0.02 mg.

Zapallo o ayuma
(13)

Carbohidratos: 10.6 gr.

Proteinas: 1 or.

Fibra: 1gr.
Grasas: 0.4 or.
Sodio: 4 gr.

Calcio: 46 gr.
Hierro: 1.8 gr.
Magnesio: 0
Fosforo: 28 gr.
Potasio: 324 gr.

Zanahoria
(13,15)

Proteina: 1,25 g
Hidratos carbono: 6,9 g
Fibra: 2,6

Yodo: 6,53 mg
Magnesio: 11,24 mg
Sodio: 61 mg
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Grasa total: 0,20 g
Calcio 27: 24 mg
Hierro: 0,47 mg

Potasio: 321 mg
Fosforo: 19 mg
Vitamina C: 6, 48 mg

Aguacate (18)

Energia:1346 kj
Proteina: 4,02 gr.
Carbohidratos:17,15 gr
Fibra: 13,5 gr

Azlcar: 1,33 gr

Grasa: 29,47gr

Grasa Saturada: 4,273 gr

Grasa Poliinsaturada: 3,65 gr
Grasa Monoinsaturada: 19,696 gr
Colesterol:0 mg

Sodio: 14 mg

Potasio: 975 mg

Esparragos (18)

Calorias: 18 kcal

Proteinas: 2,7 gr.

Hidratos de carbono: 1,1 gr.

Fibra: 1,5 gr.
Calcio: 22 mg
Hierro: 1,1 mg
Potasio: 207 mg

Fosforo: 59 mg

Vitamina C: 5.6 mg
Calcio 24: mg

Hierro: 2.1 mg
Vitamina D: (0R1V]
Vitamina B6: 0.1 mg
Vitamina B12: 0 ug

Magnesio:14 mg

Brocoli (14,18)

Calorias 38
Proteinas 4,4 gr.
Grasa Total 0,9 gr.
Carbohidratos 1,8 gr.
Fibra 2,6 gr.

Calcio 56 mg.

Hierro 1,7 mg.

Magnesio 22 mg.
Zinc 0,6 mg.

Sodio 8 mg
Potasio 370 mg
Fosforo 87 mg
Vitamina C 87 mg.
Vitamina E 1,3 mg.

Remolacha (18)

Calorias: 37 kcal
Grasas totales: O gr.
Colesterol: 0 mg
Fibra: 3,1 gr.

Potasio: 300 mg
Calcio: 23 mg
Vitamina C: 10 mg
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Fresas (14)

Energia (Kcal): 32
Proteinas: 0,7 gr.
Grasa total: 0,3 gr.

Hidratos de carbono disponibles:
5,7 gr.

Vitamina A: 1,0 mg
Vitamina C: 58,8 mg
Vitamina E: 0,31 mg.
Ac. Félico: 24,0 mg.

Calcio: 16,0 mg.
Fibra dietética total: 2,0 gr. Hierro: 0,4 mg.
Sodio: 1,0 mg.
Potasio: 153,0 mg
Chirimoyas (14) | Energia (Kcal): 75 gr. Vitamina A: 0,

Proteinas: 1,6 75 gr.
Grasa total: 0,7 75 gr.

Hidratos de carbono disponibles:
14,775 gr.

Fibra dietética: 3,0 gr.
Sodio: 5,6 mg.
Potasio: 287,0 mg.

Vitamina C: 12,6 mg.
Vitamina E: 0,3 mg.
Ac. Folico: 23 mg.
Calcio: 10,0 mg.
Hierro: 0,3 mg.

Toronjas (15)

Energia: 216 kj
Proteina: 0,95 gr
Carbohidratos: 13,11gr.
Fibra: 2gr

Azlcar: 8,47 gr.

Grasa: 0,17gr

Grasa Saturada: 0,025 gr.

Grasa Poliinsaturada: 0,044 gr.
Grasa Monoinsaturada: 0,025 gr.
Colesterol: 0 mg

Sodio: 0 mg

Potasio: 166 mg

Naranjilla (15)

Calorias: 23

Humedad. 85.8-92.5 gr
Proteina: 0.107-0.6 gr
Carbohidratos: 5.7 gr
Grasa: 0.1-0.24 gr
Fibra: 0.3-4.6 g

Calcio: 5.9-12.4 mg

Fésforo: 12.0-43.7 mg

Hierro: 0.34-0.64 mg
Caroteno: 0.071-0.232 mg
Tiamina: 0.04-0.094 mg
Riboflavina: 0.03-0.047 mg
Niacina: 1.19-1.76 mg

Acido ascorbico: 31.2-83.7 mg

Tomate de arbol
(15)

Carbohidratos: 8 gr.
Azlcares: 5 gr

Grasas saturadas: 1 gr

Proteinas: 1 g
Sodio: 7 mg
Potasio: 267 mg
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Insaturadas: O gr. Sodio: 3 mg
Mora (22) Energia: 39 kcal Calcio: 41 mg
Proteinas: 0.9 gr Hierro: 0.7 mg
Lipidos totales: 0.2 gr Magnesio: 23 mg
Hidratos de carbono: 5.1 gr Zinc: 0.2 mg
Fibra: 6.6 gr Sodio: 2 mg

Potasio: 160 mg
Fosforo: 31 mg

Granadilla (23)

Proteinas: 1 gr

Fibra dietética: 10 gr
Colesterol: 0 gr
Carbohidratos totales: 23 gr

Sodio: 28 mg

Hierro: 5 mg
Fésforo: 14 mg
Calcio: 12 mg
Potasio: 348 mg
Vitamina A: 1272 Ul
Vitamina C: 30.0 mg
Vitamina B3: 1.5 mg
Vitamina B9: 14 mg

Babaco (24)

Energia: 22 Kcal
Proteinas: 0.71 gr
Grasa total: 0.21 gr

Calcio: 14 mg
Hierro: 0.31 mg
Vitamina A: 28 mg

Vitamina C: 28 mg

Nota: la tabla muestra la composicion nutricional de los alimentos que son beneficiosos para la salud
humana, se da el valor del aporte es referenciado por 100 gramos de porcidon comestible. La
informacion ha sido acogida de diferentes articulos, mismos que han sido citados.

En latabla 6 se enuncian los diferentes grupos alimenticios que son sugeridos como
parte de la alimentacion en personas con padecimientos de las enfermedades
cronicas no transmisibles, de esta manera la literatura citada, que en enfermedades
como la diabetes se deben incluir porciones de proteinas especialmente de carnes
blancas como las aves de corral entre ellas el pollo, siendo esta fuente magra de
proteinas y bajas en grasas saturadas, por lo que se considera su requerimiento en
las dietas de personas que consideran reducir el consumo de grasas animales
(13,14,15). A ello se le incorporan carbohidratos buenos entre ellos, los cereales
integrales, tal como la avena, quinua y cebada alimentos ricos en nutrientes y fibra,
gue aportan al control y reduccién del colesterol y mantener los niveles de azucar
en sangre estables (13,18,14).Simultdneamente se agregan los granos andinos
como el chocho, amaranto y ataco alimentos que poseen gran valor nutricional,
siendo bajo en carbohidratos lo que los convierte para ser aptos en la alimentacion
de las personas diabéticas (20). Asi también se enuncian las grasas entre ellos el
aguacate, frutos secos, entre otros (18,14), conjuntamente algunas fibras y
minerales se incorporan las legumbres como los frejoles, lentejas, garbanzos y

frutas como la mora, ricos en fibra, proteinas y nutrientes, por lo que se
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recomiendan en la ingesta diaria para el control de los niveles de azucar en sangre
y reducir los efectossecundarios de los pacientes con padecimientos de diabetes
tipo 2 (18,14,15).

En personas con hipertension arterial, la literatura recomienda alimentos ricos en
proteinas tales como variedad de pescado entre ellos atun, truchas y bagres, todos
ellos son fuentes de acidos grasos omega-3, ricos en vitaminas B, D. E en el caso
de pescados grasos, ademas de la riqueza mineral que poseen zinc, hierro, fosforo,
calcio, y selenio, los cuales poseen efectos positivos en la salud cardiovascular y

pueden reducir el riesgo de enfermedades cardiacas (13,18,14,15). Otros alimentos
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como la avena, quinua, garbanzos y lentejas ricos en fibra, proteinas y nutrientes,
por lo que se recomiendan en la ingesta diaria (18,19). De manera similar se
consideran a los alimentos con alto contenido de grasas buenas como los granos y
frutos secos que se pueden ingerir de diversas formas, como snack, afiadidas a
ensaladas, yogur o batidos (18,14,15). Conjuntamente, el tocte o nogal, y sus
diferentes derivados tales como aceite, harina y semillas son utilizados en la cocina
ecuatoriana como parte de la dieta saludable, esto debido a las propiedades
curativas en padecimientos de enfermedades coronarias, ademas de sus aportes
de reduccién de concentraciones de colesterol en sangre (16). Se adjuntan
elementos como frutas y verduras, entre ellas la zanahoria, la granadilla, y el
babaco, que favorecen y protegen contra las enfermedades cardiovasculares
(13,15, 23).

En padecimientos como el hipotiroidismo, es el yodo uno de los principales
elementos esenciales para el funcionamiento 6ptimo de la tiroides y para manejar
los sintomas de la enfermedad, de esta manera la literatura sugiere incorporar
alimentos como variedad de pescados, productos lacteos como yogur y el huevo
(13,14,15), asi también se encuentra la avena y las verduras cruciferas como el
brécoli, ademas de alimentos ricos en selenio incluyendo las nueces y pescados
(18,14).

En relacion a la enfermedad del higado graso asociada a la disfuncién metabdlica,
principal la literatura consultada brinda un amplio abanico de proteinas que van
desde carnes blancas como pescados y pollos, se incluyen carnes rojas entre ellas
la de ternera y cordero, todas ellas poseen caracteristicas bajas en grasas, y ricas
en acidos grasos Omega-3 por lo que poseen propiedades antiinflamatorias (13,14),
a ello se adjuntan cereales integrales como la avena, quinua y pan integral,
alimentos ricos en fibra y nutrientes esenciales, que mantienen un nivel adecuado
de la glucosa, lo que promueve una buena salud hepatica (14,18). Otros alimentos
gue se incorporan y que benefician los grados de desinflamacién son las grasas
buenas, centradas en los aceites vegetales (aceite de oliva) y semillas aguacate,

nueces, almendras entre otros (14,18). Asi también se suman alimentos ricos en
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vitamina C como las fresas, la granadilla y verduras entre ellas las espinacas,
brécoli o zanahorias mismas que poseen excelentes fuentes de vitaminas,

minerales y antioxidantes (14,15,18).

La disfuncién metabdlica, en cambio exige una dieta adecuada con la finalidad de
mejorar la sensibilidad a la insulina y disminuir las alteraciones metabdlicas y
cardiovasculares implicadas, de esta manera se incorporan alimentos como las
proteinas, entre ellas el pescado, pollo, huevos, y carnes, siendo estas de gran valor
biolégico (14,15), conjuntamente, se agregan productos de bajo indice glucémico
(harinas integrales, avena, quinua, lentejas, otros) siendo estos los que ayudan al
control de los valores de insulina y lipidos (14,15,18), por otra parte se incrementan
las grasas buenas especialmente una amplia variedad de frutos secos y aceites
vegetales (14,18), paralelo a ello, se deben consumir frutas y verduras como la

mora, que ayuda a disminuir los niveles de glucosa en sangre(14,15,18,22).

Finalmente, se detalla, la alimentacion en personas que padecen obesidad, misma
gue se basa fundamentalmente en la ingesta de alimentos saludables en relacion a
la ingesta cal6rica, de tal modo que se incorporan de manera en especial las
proteinas con bajo indice de grasa, por lo que la literatura citada recomienda carnes
blancas como el pollo y pescados (atun, trucha), acompafiados de huevos y yogurt
(14,15), simultaneamente se agregan granos integrales, avena y pan integral
(14,18), ademas de alimentos proteicos bajos en grasas como nueces, semillas de
chiay lino (14,18), todo lo anterior se complementa con una variedad de verduras y

frutas crudas o cocidas (14,15,18).

Tabla 6 Alimentos se deben consumir los pacientes con enfermedades crénicas no transmisibles.

Alimentos a consumir de acuerdo en beneficio de estas enfermedades

Grupo Diabetes HTA Hipotiroidis | Enfermeda | Disfunciéon | Obesidad
mo d

por
higado |metabdlica
graso
asociada a
la
disfuncioén
metabdlica
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Proteinas Pollo sin [Trucha, el Variedad de | Trucha, Pescado, | Atdn,
(13,14,15,17). piel, atan y | pescados, atan, pollo, | pollo, pollo,
pescado, |[otros yogurt, carne  de | carne pescado,
huevos pescados huevos, pollo | ternera, magra, yogurt,
productos |grasos, cordero, cuy, huevos,
lacteos lyogurt, conejo yogurt, cuy
bajos en huevos,
grasa, atan
cuy
Carbohidrat | Avena, Avena, Avena, pan | Avena, pan | Avena, Avena,
0Ss cebada, quinua, integral integral, harinas pan
(18,14,15). quinua, lentejas, quinua intggrales, intggral,
chocho, garbanzos quinua, quinua,
amaranto, | , frijoles, cebada, garbanzo
ataco garbanzos
, lentejas,
frijolees
Grasas y | Aceite de | Almendra | Aceite deoliva | Aceite de | Aceite de Nueces,
alimentos oliva, s, nueces, |y linaza, | oliva, oliva, almendras
(18,14), aguacate chl'a_ y | nueces nueces nueces , semillas
s, frutos | semillas almendras, almendras, | almendras | de chia y
secos Yy | de lino, | semillas  de | semillas de | , lino
semillas tocte o | chia, chia, lino, aguacates
nogal , semillas
de chia y
lino
Fibras, Fresas, Espinacas | Espinacas, Fresas, Peras, Manzanas
vitaminas y | citricos, , brocoli, | brécoli,  col, | verduras, manzanas | .  Peras,
minerales brécoli, zanahoria | verduras col, , naranjas, | bayas,
(18,14,15,22,2 mora, S, verdes, manzanas, | ajo, grar.lad|lla,
3,24). zanahoria | granadilla, | zanahorias peras, granadilla, | espinacas,
: frejol | tomates, cebolla, brécoli, col
rojo, todo | babaco, legumbres | .
. o rizada,
tipo de | pimientos, , mora,
verduras, | espinacas zanahoria, | €sparrago
chocho, , fresas, zapallo, s,
amaranto | naranjas, espinacas, | . .
. pimientos
y ataco bananas. brécoli, col
rizada, y coliflor.
esparrago
S,
pimientos

Nota: la tabla muestra los alimentos que son beneficiosos para la salud humana, segin cada una de
las enfermedades crénicas no transmisibles. La informacién ha sido acogida de diferentes articulos,
mismos que han sido citados.
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Discusioén

En cuanto a la evidencia literaria consultada, esta ha resaltado la necesidad de
mantener una dieta equilibrada y cémo los alimentos desempefian un papel esencial
en el tratamiento y manejo de enfermedades crénicas no transmisibles, en este
marco se presentan una categorizacion clara de alimentos en cuatro grupos
principales: carbohidratos, proteinas, grasas y alimentos con composiciones de
fibras.

Al respecto, se enfatiza la importancia de los carbohidratos, entre ellos, la cebaday
el chocho unos de los elementos tradicionales de la cultura ecuatoriana, siendo la
cebada un alimento con grandes aportes nutricionales tales como las vitaminas B
gue lo componen, acido folico, vitamina K, colina, potasio, magnesio y fosforo, asi
como los enoligoelementos: cobre, cinc, hierro, azufre, manganeso, yodo,
molibdeno, cromo, selenio y lisina (13,18,14), acorde a dichas propiedades es
incorporado en dietas alimentarias que aportan al control del colesterol y los niveles
de glucosa. La informacion anterior es corroborada por Karolay (33), destacando
gue entre los beneficios que proporciona la cebada se encuentra que a través de
sus sustancias inhibidoras (tocotirenoles) bloquea la produccion hepatica de
colesterol, de tal modo que se potencia esto debido a su contenido de beta glucanos
(fibra soluble) (33). Al respecto, Quinteros y Silva (34) detallan que la cebada es una
excelente fuente de energia debido a los carbohidratos que posee, ademas su fibra
viscosa, tiene la propiedad de encapsular el colesterol e imposibilitar su absorcion
en el tracto digestivo, otras de sus bondades radican en la niacina y la colina, ambas
previenen que la grasa se aloje en el higado (34).

En lo que respecta al chocho, la literatura lo destaca como un grano de origen
andino, mismo que es utilizado en diferentes platillos en la region sierra de Ecuador
(25), debido a sus propiedades nutricionales es rico en hierro, fésforo y zinc, se
encuentra libre de gluten lo que admite su consumo en personas celiacas (18,20).
Al respecto, ayuda a reducir el contenido de azlcar en la sangre, por lo que es

recomendable para las personas diabéticas (25), asimismo, es usado en la medicina
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tradicional las saponinas presentes en su semilla, las cuales poseen actividad
hipoglucemiante, e hipocolesterolemiante (35).

En el grupo de las proteinas, es el tocte unos de los alimentos mas destacados en
los cultivos de la region sierra (16), siendo este consumido mediante su fruto que
toma caracteristica de una nuez (28), se encuentra constituido por los
macronutrientes partiendo de una alta concentracion de potasio 500 mg,
beneficiando la regulacion del agua en el organismo, reduce el sodio que se
encuentra en exceso (36). Otros de los alimentos sobresaliente en este grupo son
las fuentes magras de proteinas, como la carne de conejo y de cuy (13). La carne de
conejo es un producto consumido en Ecuador, siendo esta caracterizada por su
excelente perfil lipidico (menos grasassaturadas y mas de tipo insaturada) ademas
de su alto contenido en proteinas, vitaminas B y minerales y su bajo contenido de
sodio (30). Paralelo a ello, Jaume, hace mencion que la carne de conejo posee
una seis veces menos cantidad de acidos grasos saturados, lo que facilita que se
descompongan los ateromas, o evitase formen (37).

Por otra parte, la carne de cuy es ideal para incluirla en una alimentacion variada y
nutritiva, apta para todos los grupos etarios, ya que esta carne contiene mayor
cantidad de proteinas que otras, ademas de que su nivel de triglicéridos y
colesterol es menor. El Instituto Nacional de Investigacién Agraria (INIA) destaca
la composicion de la carne de cuy, donde se observa un alto nivel de proteina,
mayor que en los grupos bovinos o porcinos (17).

En el grupo de las grasas, se destacan productos como la quinua que es
ampliamente citada (13,18,19,20), debido a sus propiedades nutricionales rico en
grasas insaturadas, especialmente notable por su elevado contenido de proteinas 'y
minerales, como el calcio, por lo que su consumo diario puede contribuir a la
regulacion del colesterol (18), en este marco, otros aportes de la literatura acentiian
gue el contenido de proteinas, aminoéacidos, lipidos, vitaminas, fibra, y minerales
gue posee lo hacen un alimento beneficioso en funcién de una buena salud, de tal
modo que aporta a la reparacion celular, la absorcion y el transporte de calcio; e
incluso previene la metastasis del cancer (38), a ello se suma los aminoacidos como
la lisina y metionina (39).

Se adjuntan a este grupo el aceite de oliva, el cual contiene vitamina K, pequefias

cantidades de vitamina E, hierro y calcio, lo que lo convierte en un aliado para la



30

salud cardiovascular y la disminucién del colesterol (14,18), siendo esta informacion
verificada por Carreto et al., (40) exponiendo que el contenido elevado de &cidos

grasos monoinsaturados (acido oleico) y poliinsaturados (acido linoleico), hace de
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este producto un alimento predilecto incorporado en la dieta mediterrdnea, acorde
a ello se le exponen grandes beneficios entre ellos, la elevacion del colesterol HDL,
y la reduccion del colesterol LDL-c conocido como colesterol malo, aporta al control
de la hipertension arterial, y reduce los cuadros de trombosis, ademas de prevenir
la aparicion de diabetes (40). En el contexto de la dieta mediterranea, esta incluye
alimentos ricos en grasas denominadas buenas (aceite de oliva, nueces, frutas,
verduras, legumbres y pescado), siendo estos productos los que favorecen a los
perfiles lipidos (41,42). Posteriormente, las semillas de girasol (14), siendo estas
diferenciadas por ser una fuente de grasas saludables, incluyendo &cidos grasos
monoinsaturados y poliinsaturados, como el acido oleico y el acido linoleico,
contienen vitamina E y otras propiedades que favorecen la salud cardiovascular al
reducir la inflamacion (14), aunado a esto Diaz afirma que la riqueza de la semilla
radica en la arginina y Oxido nitrico, por lo que se considera un vasodilatador
fisiologico, de este modo regula la presion arterial, generando efectos beneficiosos
cardiovasculares (43). Otras de sus propiedades destacables yacen en el hierro que
poseen, de modo que combaten los cuadros anémicos, asi también el potasio, el
cual regula la actividad del sistema nervioso (44).

Finalmente, se enuncian el grupo de las fibras, vitaminas y minerales, la literatura
consultada le otorga un alto grado de importancia a las frutas y verduras, altamente
producidas en la region sierra ecuatoriana, mismas que Se incorporan por sus
composiciones nutricionales, mayormente ricos en antioxidantes, vitaminas y
minerales en la prevencion de enfermedades cardiacas, diabetes tipo 2 y ciertos
tipos de cancer, enfatizando los beneficios de una dieta rica en estos alimentos
ayuda a pacientes con padecimientos de enfermedades crdnicas no transmisibles
(13,18,14,15). Entre ellas se destacan la naranjilla como parte de la alimentacion
tradicional, siendo esta fruta usada en la preparaciéon de platillos y bebidas en dos
regiones del contexto ecuatoriano (21), entre las propiedades nutricionales que se
le otorga, se derivan de sus compuestos carotenoides, siendo antioxidante
liposoluble y estructura provitamina A, mismo que ingresan al organismo humano

en forma de B-caroteno y en la mucosa intestinal, transformandolo en vitamina A,



32

asimismo, es poseedora de la vitamina C, ayudando al fortalecimiento del sistema
inmune, ayuda a disminuir el colesterol y posee propiedades diuréticas (45,46).
Otra fruta que sobresale es la mora, al ser usada de diversas maneras, tanto en
postres, jugos, e incluso ensaladas; posee multiples beneficios y destacan por su
alto contenido en vitamina C, incluso mayor que algunos citricos. Se recalca su
importancia en la diabetes mellitus, al ser un buen alimento apto para estos
pacientes. Ademas, de poseer efectos antiinflamatorios y antioxidantes (22).
Ademas, tanto la granadilla como el babaco, frutas caracteristicas de Ecuador,
brindan variedad de nutrientes, vitaminas, minerales con beneficios tanto como
para la reduccion del colesterol como para regular la presion arterial,
beneficiAndose de su consumo las personas con Hipertension arterial (23,24)
Conjuntamente en este grupo, sobresale la espinaca de acuerdo a sus valores
nutritivos, por lo que es utilizada en la preparacion de diferentes platillos (13,27), de
esta manera aportes de la literatura destaca su valor gastronémico, debido a las
fuentes de folatos, vitamina A, C y E (47), otros aportes lo ejecuta a través del acido
alfa lipoico, el cual reduce los niveles de glucosa en pacientes con diabetes,
asimismo el potasio que posee beneficia a individuos con presion arterial alta
(48,49,50).

En base a los datos evidenciados, se destaca, que los textos consultados
proporcionaron una vision general clara y organizada de los alimentos beneficiosos
para el manejo de enfermedades cronicas no transmisibles, lo que brindo datos
nutricionales de gran relevancia en relacion a la seleccién de alimentos, lo que
permite que cada una de las enfermedades enunciadas se acojan a una dieta
equilibrada y variada.

Sin embargo, pese al amplio contenido de la literatura consultada, existe una brecha
de conocimiento, la cual yace en la poca o nulas especificaciones de las cantidades

recomendadas de estos alimentos en una dieta equilibrada.

Conclusiones

El analisis exhaustivo de la recopilacion literaria resalta la influencia significativa de
diversos grupos alimenticios en el tratamiento y control de enfermedades cronicas

no transmisibles. Estas investigaciones, procedentes de ambitos agricolas, médicos
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y nutricionales, han arrojado valiosas perspectivas sobre el impacto de ciertos

alimentos en la salud.

De manera destacada, se ha evidenciado que entre los alimentos tradicionales que
conllevan notables beneficios para la salud se encuentran la cebada y el chocho,
pertenecientes al grupo de los carbohidratos. Asimismo, en el grupo de las
proteinas, resaltan las nueces de nogal y la carne de conejo y cuy, ofreciendo

alternativas
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sustanciales para la dieta. En lo que concierne a las grasas, dos productos han
destacado en la literatura: la quinua, las semillas de girasol. Ademas, en el grupo
de las fibras, vitaminas y minerales, las verduras, hortalizas yfrutas desempefan
un papel crucial. Es importante mencionar que, entre estos alimentos, la naranijilla,
la espinaca, la mora, la granadilla y la zanahoria han surgido como fuentes de

nutrientes esenciales que contribuyen al bienestar general.

Vinculado a los productos identificados, se pudo establecer la composicion
nutricional de cada uno de ellos, en donde la cebada se encuentra caracterizada
debido a su composicion de vitamina B1, B2 y B6, asi como el acido fdlico, colina,
potasio, hierro y fosforo; el chocho posee hierro, fésforo y zinc y es libre de gluten.
Las nueces de nogal, poseen propiedades nutricionales como proteina vegetal,
acidos grasos, fibra, vitaminas, minerales, fitoesteroles y fendlicos. La carne de
conejo misma que contiene vitaminas del grupo B, zinc, magnesio, hierro, y ademas
se adiciona, su bajo contenido de grasa. La carne de cuy contiene aminoacidos
esenciales, proteinas, zinc, fosforo, calcio, hierro y vitaminas como tiamina y

riboflavina.

En el marco de los alimentos que se han identificado, es fundamental reconocer su
riqueza con respecto a composicion nutricional. La cebada, se destaca por ser una
fuente de vitaminas del grupo B, incluyendo B1, B2 y B6, asi como acido fdlico,
colina, potasio, hierro y fosforo. Por otro lado, el chocho se caracteriza por su
contenido de hierro, fésforo y zinc, ademas de su calidad de ser libre de gluten. Las
nueces de nogal, por su parte, presentan un conjunto de propiedades nutricionales
impresionantes, entre las que se incluyen acidos grasos esenciales, proteinas
vegetales, fibra, vitaminas, minerales, fitoesteroles y compuestos fendlicos.
Finalmente, la carne de cuy aporta con vitaminas del grupo B, minerales como el

calcio, fésforo y hierro, ademas de destacarse por su bajo contenido de grasa.

En el contexto de las recomendaciones nutricionales, se destaca la importancia de
una eleccion consciente de alimentos para abordar diversas afecciones de salud.
Con respecto a la diabetes, se promueve la incorporacion de hidratos de carbono
saludables, como la avena, quinua y cebada, ricos en fibra y nutrientes esenciales.

Ademas, se enfatiza la inclusion de granos andinos como el chocho, amaranto y
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ataco, asi como fuentes de grasas saludables entre esos el aguacate y los frutos
secos, junto con proteinas magras, especialmente carnes blancas.Para pacientes
con hipertension arterial, se recomienda una dieta basada enalimentos con
alto contenido de acidos grasos omega-3, como pescados, y en fuentes de fibra
como lentejas, avena, quinua y garbanzos. Las frutas y verduras se consideran
esenciales en la alimentacion diaria como parte de un enfoque saludable. En el
tratamiento no farmacoldgico del hipotiroidismo, el yodo es un nutriente clave, y
los pescados se convierten en una fuente primordial. Se complementa la dieta con
productos lacteos como el yogurt y el huevo. Para abordar la enfermedad por
higado graso asociado con la disfuncion metabdlica, la dieta se centra en carnes
magras, frutas y verduras. En el caso de la disfuncion metabdlica, se incluyen
alimentos con bajo indice glucémico, como la quinua, frutos secos y aceites
vegetales. En pacientes con obesidad, se promueve la ingesta de alimentos

saludables en relaciéon a la cantidad de calorias.

En conclusién, una dieta balanceada y equilibrada, aportara los nutrientes
necesarios para mantener un adecuado estado nutricional y disminuir las
complicaciones relacionadas con problemas de mala nutricibn o enfermedades
cronicas no transmisibles; conocer el contenido nutricional de cada alimento es de
mayor importancia para adecuar la dieta de las personas a los requerimientos
basicos segun sus patologias y con ello enfocar el tratamiento no farmacoldgico

de dichas enfermedades.
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