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1. Introducción

De las 30 000 especies de plantas 
comestibles que existen en el 
mundo, 1000 fueron 
domesticadas (cultígenos), 120 
son utilizadas a nivel nacional e 
internacional, 30 son utilizadas 
para satisfacer las necesidades de 
energía y son 4  alimentos (trigo, 
arroz, maíz y papa)  los más 
importantes en la dieta diaria ( 
(Williams, D. E, 2013)



2. Marco legal

• La Constitución Política del Estado Plurinacional de Bolivia en el artículo 16 señala que “toda 
persona tiene derecho al agua y a la alimentación”.

• Articulo 342 establece:

• “Es deber del estado y la población, proteger y aprovechar de manera sustentable los recursos 
naturales y la biodiversidad así como mantener el equilibrio del medio ambiente”.

• Articulo 381 menciona: 

• “Son patrimonio natural las especies nativas de origen animal y vegetal. El estado establecerá las 
medidas necesarias para su conservación, aprovechamiento y desarrollo”.

• Ley 300 de la Madre Tierra

• Ley 144 de revolución productiva

• Ley 071 Derechos de la Madre Tierra

• Ley 3525 de Fomento a la Producción Ecológica



Componentes Cantidades

Humedad (gr) 77,00 

Fibra (gr) 1,80 

Valor calórico (Kcal) 87 

Proteína (gr) 1,87 

Carbohidratos  (gr) 20,13 

Grasa (gr) 0,10 

Vitamina C  (mg) 13.00 

Vitamina B6 (mg) 0.30

Hierro  (mg) 0,31 

Calcio  (mg) 5.00

Fósforo  (mg) 44.00

Magnesio (mg) 23.00

Nombre científico Solanum tuberosum

Nombre común Papa, patata

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

3. Cultivos 

Infrautilizados

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• La superficie cultivada es de 33 a 47%, siendo la papa Huaycha mas 
del 50% de la superficie total, 30 % de la papa negra, 10%  Pala,10 
% de qhaty.  

• La papa es una planta que tiene una gran capacidad de adaptación 
a las condiciones de suelo. Sin embargo,  es víctima de una serie de 
plagas y enfermedades.

• Rica en vitaminas, minerales esenciales y fibra dietética.

• Contiene compuestos antioxidantes (flavonoides, carotenoides, 
ácidos fenólicos).

• Constituye la dieta básica del altiplano y valles.



Componentes Cantidades

Energía 62,00 kcal

Humedad 83.70 %

Proteína 1.10 g

Grasa 0.10 g

Carbohidratos 14.30 g

Fibra 0.80  mg

Cenizas 0.80 mg

Calcio 3.00 g

Fosforo 28.00 mg

Hierro 1.1 mg

Retinol 3.77 equiv

Tiamina 0.05 mg

riboflavina 0.03 mg

Niacina 0.2 mg

Acido ascórbico 11.50 mg

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Ullucus tuberosus

Nombre común Papalisa, ulluco

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• La superficie cultivada 0 a 1.09%  con respecto a la superficie 

total cultivada.

• Los tubérculos son ricos en calcio, proteínas y caroteno. Las 

hojas también se pueden consumir, son similares a la textura 

de la espinaca.

• Es fácil de cultivar, resistente a las bajas temperatura y de 

moderada resistencia a la sequía.

• Es un tubérculo popular por su sabor, tiene variedad de 

colores y formas



Componentes Cantidades

Energía 61,00 kcal

Humedad 84.10 %

Proteína 1.00 g

Grasa 0.60 g

Carbohidratos 13.30 g

Fibra 1.00  mg

Cenizas 1.00 mg

Calcio 22.00 g

Fosforo 36.00 mg

Hierro 1.6 mg

Retinol 1.26 equiv

Tiamina 0.05 mg

riboflavina 0.13 mg

Niacina 0.43mg

Acido ascórbico 38.40 mg

http://www.rlc.fao.org/es/agric
ultura/produ/papa.htm

La superficie cultivada es desde 0 a 11,88%.
En su composición nutricional es rico en 
proteínas, con un buen balance de 
aminoácidos, es asimismo una buena fuente de 
fibra y alto en antioxidantes. 

Nombre científico Oxalis tuberosa

Nombre común Oca, apilla

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


Componentes Cantidades

Energía 50,00 kcal

Humedad 87.40 %

Proteína 1.50 g

Grasa 0.70 g

Carbohidratos 9.8 g

Fibra 0.90  mg

Cenizas 0.60 mg

Calcio 12.00 g

Fosforo 29.00 mg

Hierro 1.0 mg

Retinol 10.04 equiv

Tiamina 0.10 mg

riboflavina 0.12 mg

Niacina 0.67mg

Acido ascórbico 77.50 mg

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Tropaelum tuberosum

Nombre común Mashua, isaño

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• Este tubérculo alcanza rendimientos hasta de 70m Tm/ha, en la 

investigación realizada 4,2 a7,83 Tm/ha, con una superficie 

cultivada de 0,6 a 4%.

• Contenido en proteína es de 3,45 %

• Se cultiva en suelos marginales, tiene un rápido desarrollo y 

compite fácilmente con las malezas.

• Contienen altos niveles de isotiocianatos (glucosinolatos), bien 

conocidos por sus propiedades insecticidas y medicinales.

• Recientemente se ha mostrado que puede prevenir el desarrollo 

de células cancerosas en el estómago, pulmones, colon, piel y 

próstata.



Componentes Grano entero Rosada Hojuelas

Energía (Kcal) 354.00 368.00 374

Humedad (%) 12.50 10.20 7.0

Proteína (g) 10.60 12.50 8.5

Grasa (g) 4.50 6.40 3.7

Carbohidratos (g) 70.00 67.6 48.6

Fibra (mg) 4.10 3.10 3.8

Cenizas (mg) 2.40 3.3 2.2

Calcio (g) 118 124 114

Fosforo (mg) 390 205 60

Hierro (mg) 4.20 5.20 4.70

Retinol 0.00 0.00 0.00

Tiamina (mg) 0.35 0.24 0.13

Riboflavina (mg) 0.32 0.25 0.38

Niacina (mg) 1.43 1.60 1.10

Acido ascórbico (mg) 6.80 - 0.00

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/prod
u/papa.htm

Nombre científico Chenopodium quinoa

Nombre común quinua

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• La quinua es el único alimento vegetal que contiene todos los aminoácidos 
y vitaminas esenciales.

• Tiene un bajo valor glucémico que la hace apta para quienes tienen 
problemas de diabetes.

• Presenta fibra que ayuda a regular el tránsito intestinal y combate 
problemas de estreñimiento.

• Contiene manganeso, fósforo y magnesio, necesarios para mantener  
huesos sanos y fuertes. También presenta hierro, indispensable para 
prevenir problemas de anemia.

• Se adapata a zonas con temperatura bajas así como soporta temperaturas 
extremas de -4 a 30 oC, suelos alcalinos donde otros cultivos no 
desarrollan.



Componentes Cañawa gris

Energía (Kcal) 344

Humedad (%) 12.40

Proteína (g) 14.00

Grasa (g) 4.50

Carbohidratos (g) 64.00

Fibra (mg) 9.80

Cenizas  (mg) 5.10

Calcio (g) 110

Fosforo (mg) 375

Hierro (mg) 13.00

Retinol 0.00

Tiamina (mg) 0.47

Riboflavina (mg) 0.65

Niacina (mg) 1.13

Acido ascórbico (mg) 1.10

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Chenopodium 

pallidicaule Aellen

Nombre común cañawa

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• El porcentaje de proteínas, carbohidratos y lípidos es muy adecuado 
para consumirlo tanto en ensaladas, como hervida, en sopas e incluso 
refrescos y contribuyen a la buena salud.

• La cañawa contiene una sustancia antioxidante en la parte del salvado 
que confiere propiedades antitumorales, antibacterianas, antifúngicas 
y antiparasitárias en general.

• Es un cultivo que se adapta a temperaturas bajas y extremas, exigente 
en la nutrición del suelo.



Componentes Cantidades

Energía (Kcal) 366

Humedad (%) 12.30

Proteína (g) 12.90

Grasa (g) 7.20

Carbohidratos (g) 65.10

Fibra (mg) 6.70

Cenizas  (mg) 2.50

Calcio (g) 179

Fosforo (mg) 454

Hierro (mg) 5.30

Retinol 00

Tiamina (mg) 0.20

Riboflavina (mg) 0.57

Niacina (mg) 0.95

Acido ascórbico (mg) 3.20

Nombre científico Amaranthus caudatus

Nombre común amaranto

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• El amaranto contiene gran cantidad de proteínas, hierro, calcio y 
ayuda a prevenir la diabetes entre otros beneficios. El amaranto fue 
designado por la Academia Nacional de Ciencias de los Estados 
Unidos como “El mejor alimento de origen vegetal 
para consumo humano”.

• Ayuda en el control de la osteoporosis, diabetes mellitus, obesidad, 
hipertensión arterial, estreñimiento y diverticulosis, insuficiencia 
renal crónica, insuficiencia hepática, encefalopatía hepática, 
enfermedad celíaca y se recomienda en la dieta para personas 
autistas.



COMPONENTES Maíz normal
Energía (Kcal) 86

Humedad (%) -

Proteína (g) 3.20

Grasa (g) 1.20

Carbohidratos (g) 19.00

Fibra (mg) 2.00

Cenizas  (mg) 1. 1.30

Calcio (g) -

Potasio (mg) 270.00

Hierro (mg) -

Lisina 1.60

Triptofano (mg) 0.47

Acido fólico (microgramo) 46

Tocoferoles (mg) 0.30 – 0.70

Acido ascórbico (mg) -

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Zea  mayz

Nombre común Maíz, choclo.

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• El maíz es un alimento que contiene principalmente vitaminas A, B y 
E,  minerales, que favorecen el metabolismo en el cuerpo.

• Por ello es beneficioso para combatir diversas enfermedades como la 
diabetes o los problemas de hipertensión.

• Se conoce que el maíz es una fuente importante de antioxidantes que 
previenen la formación de radicales libres y, por tanto, 
de enfermedades cancerígenas.

• El maíz es el rubro de mayor importancia dentro de la canasta 
alimenticia básica de las poblaciones de los valles.



COCIDO SECO

Energía (Kcal) 177 369

Humedad (%) 62.50 11.70

Proteína (g) 20.00 42.20

Grasa (g) 8.90 16.00

Carbohidratos (g) 8.10 26.70

Fibra (mg) 1.10 7.50

Cenizas  (mg) 0.00 0.00

Calcio (g) 138 98

Fosforo (mg) 178 542

Hierro (mg) 4.30 7.80

Retinol 0.00 0.00

Tiamina (mg) 0.04 0.46

Riboflavina (mg) 0.28 0.52

Niacina (mg) 1.24 2.0

Acido ascórbico (mg) 0.00 3

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Lupinus mutabilis

Nombre común Tarwi, chocho.

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• Su alto contenido proteico lo coloca como una alternativa nutricional 
donde el consumo de carne es escaza o nula y es una opción para los 
vegetarianos.

• La semilla de Tarwi contiene Lisina, un aminoácido esencial en la 
absorción del calcio y la construcción del tejido muscular. Su consumo 
es muy apropiado para los niños en etapa de crecimiento, mujeres 
embarazadas o que dan de lactar.

• Posee un contenido bajo en carbohidratos, lo cual lo hace ideal para 
personas con diabetes. Asimismo, ayuda a combatir los males renales.

• Es un cultivo que se utiliza como barrera sanitaria para otros cultivos.



COMPONENTES CANTIDAD

Energía (Kcal) 109

Humedad (%) 71.90

Proteína (g) 1.20

Grasa (g) 0.20

Carbohidratos (g) 25.8

Fibra (mg) 0.8

Cenizas  (mg) 00

Calcio (g) 37

Fosforo (mg) 43

Hierro (mg) 1.20

Retinol 45.00

Tiamina (mg) 0.06

Riboflavina (mg) 0.12

Niacina (mg) 0.46

Acido ascórbico (mg) 18.00

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Arracacoa xantiprroza

Nombre común Arracacha

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• La arracacha es un alimento energético y de fácil digestión, rico en 
vitaminas (vitamina C y la vitamina B3) y minerales como el hierro, el 
magnesio, la tiamina y el fósforo. También es fuente de proteínas y 
fibra dietética.

• El alto contenido calórico de la arracacha la convierte en un alimento 
muy beneficioso para las comunidades donde escasean los alimentos.

• Con un rendimiento máximo de 6,6 libras (3 kg), una sola planta de 
arracacha puede proporcionar hasta 3270 calorías.



COMPONENTES CANTIDAD

54

Humedad (%) 86.60

Proteína (g) 0.30

Grasa (g) 0.30

Carbohidratos (g) 12.50

Fibra (mg) 0.50

Cenizas  (mg) 0.3

Calcio (g) 23.00

Fosforo (mg) 21.00

Hierro (mg) 0.30

Retinol 10.04

Tiamina (mg) 0.02

Riboflavina (mg) 0.11

Niacina (mg) 0.34

Acido ascórbico (mg) 13..1

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Esmalantus sonchifolia

Nombre común Yacon

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• A diferencia de otras las raíces que almacenan sus carbohidratos en 
forma de almidón, este azúcar  favorecen la salud humana.

• Acelera el metabolismo y mejora la utilización de las grasas para 
obtener energía.

• El yacón (tanto raíces como hojas) estimula el páncreas, por lo cual 
regula las cantidades de azúcar en la sangre.



COMPONENTES CANTIDAD
Energía (Kcal) 270

Humedad (%) -

Proteína (g) 11

Grasa (g) 0.90

Carbohidratos (g) 52.00

Fibra (mg) 21.00

Cenizas (mg) -

Calcio (g) 150

Potasio (mg) 2050

Hierro (mg) 16.6

Retinol

Tiamina (mg)

Riboflavina (mg)

Niacina (mg)

Acido ascórbico (mg)

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm

Nombre científico Lepidium meyenii

Nombre común Maca

http://www.rlc.fao.org/es/agricultura/produ/papa.htm


• Contiene una alta cantidad de fibra que ayuda a regular el tránsito 
intestinal, así como hierro que combate la anemia.

• Se le atribuyen propiedades contra el estrés, la ansiedad y el 
agotamiento. Asimismo, ayuda a regular la actividad del sistema 
nervioso a través del potasio.

• Resistente a las granizadas, heladas, sequias prologadas. Se cultiva 
desde 3800 a 4500 msnm.  Reconocido por su alto valor nutricional, 
por sus acciones terapéuticas como el aumento de la fertilidad, 
niveles de energía, acción antioxidante, mejora del deseo sexual y la 
tasa de crecimiento



CUADRO COMPRATIVO DE LA COMPOSICION NUTRITIVA DE CARNE

TIPO DE 

CARNE

CALORIAS 

(Kcal)

PROTEINAS 

(%)

GRASA 

(%)

COLESTEROL 

(%)

Alpaca 101 21 4 0.20

Llama 100 23 3 0.16

Pollo 104 18 6 85

Res 240 18 22 90

Cerdo 275 12 37 98



4. Conclusiones

• Es necesario promover la recuperación de los cultivos marginados, 

infrautilizados aumentan la diversidad de alimentos mejorando es 

estado de la nutrición de las familias, robusteciendo su sistema 

inmunológico para contrarrestar enfermedades producto de 

epidemias o pandemias que se esta atravesando actualmente. 

• Fortalecen la seguridad alimentaria de la pequeña unidad familiar, 

muchas de estas cultivos  son resistentes a la sequía, crecen en 

terrenos marginales en condiciones adversas capaces de afrontar el 

cambio climático y adaptarse a nuevas condiciones.

• Aumentan la productividad de otros cultivos, porque generalmente 

se usa como barreras sanitarias.

• Incrementan los ingresos de la agricultura familiar con la generación 



Gracias por su atención.


