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"~ FRUTOS

 DEL PACIFICO NARI
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Presentacion

El programa de Nutricion y Dietética de la Universidad
Mariana desarrollé una investigacidon acerca de dos frutos
tradicionales de la regiéon Pacifico Sur narifiense, los cuales
fueron el caimito y el ciruelo. Para ello, se conté con dos
profesoras de las dreas Comunitaria y Ciencia de los
Alimentos, y con la participacion de seis estudiantes
pertenecientes al semillero de investigaciéon programa de
Nutricion y Dietética —SICEIN—, con el fin de indagar sobre la
riqgueza de frutos tradicionales enlaregién Pacifica narifiense,
los conocimientos ancestrales en torno a las preparaciones 'y
su disponibilidad, asi como las principales caracteristicas
nutricionales y sensoriales que presentan estos frutos tipicos
delaregion.

En esta cartilla se comparte los resultados mds
significativos de estos frutos en relaciéon con sus
caracteristicas alimentarias, los cuales hacen parte
de la gastronomia narifiense, especificamente del
Pacifico Sur, regién que se caracteriza por mantener
SUS conocimientos ancestrales sobre este tipo de
frutos, que hacen parte de su consumo Yy
disponibilidad y que, a su vez, contribuyen a la
sequridad alimentaria de laregién.




Porlo tanto, laidentificacidn de estos frutos
tradicionales como el caimito y el ciruelo
contribuyen a la recuperacion de la
identidad alimentaria autéctona y cultural
de la regién, que se establece en el Plan
Decenal al Derecho Humano a la
Alimentacién y Nutricion adecuada del
departamento de Nariflo, enmarcado en el
fortalecimiento de la poblacién, seleccidn,
preparacién y consumo adecuado vy
suficiente de alimentos a partir del
reconocimiento de la produccioén local, de
las prdcticas culinarias tradicionales.
Asimismo, se constituya como unha
herramienta para mejorar la salud y la
equidad en las poblaciones, asi como un
catalizador del desarrollo socioeconémico.

Fuente: Sistema de Informacion Turistica de Narifo (2022)



Sur narinense

Colombia es un pais latinoamericano
multiculrural que se destaca mundialmente
por sus riquezas naturales, gracias a la
variedad de climas y suelos (Buitrago et al.
2018), que hacen que su cultura alimentaria
forme parte de la herencia cultural de cada
una de las regiones que componen el pais.

Al suroeste de Colombia, se encuentra el
departamento de Narifio, que, gracias a la
particularidad y variedad de climas y suelos,
sus tierras permiten la produccién de
alimentos poco comunes conrespecto al resto
del pais, como es el caso de la regidén Pacifico
Sur ubicada al sur de la costa Pacifica de
Narifio, que estd integrada por los municipios
de Tumaco y Francisco Pizarro (Secretaria de
Educacién Departamental, 2012).
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La reqgiéon Pacifica narifiense es una de las subregiones con
Mayor riqueza en recursos naturalesy presenta altos indices de
biodiversidad (Gobernacion de Narifio, 2020), es asi como los
diversos sistemas productivos tradicionales que funcionan en
esta regién cuentan con su propia tradicionalidad econdmica,
que funcionan en pequeia escala, y estdn orientados,
fundamentalmente, al autoabastecimiento de las
comunidades, contribuyendo a la autonomia de su soberaniay
cultura alimentaria (Preciado et al., 2011).

Por lo anterior, la garantia del acceso econdmico y fisico a la
alimentacién, el rescate de los alimentos tradicionales que en
esta regidn se brindan, los modos de preparaciéon y consumo
que la comunidad del Pacifico realiza sin agresiéon a sus
tradiciones y costumbres se constituyen como prdcticas
alimentarias tradicionales clave en el proceso de apropiacion
de la regién, enriqueciendo el significado cultural de los
alimentos y ayudando a la reduccién de la inseguridad
alimentaria de laregiéon (Gobernacion de Narifio, 2020).

Fuente: Wikipedia (2023).
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Soy un fruto o baya en forma de globo, mido entre 4 a 7 cm de largo; no
climatérico, es decir, que debo ser cosechado cuando llego a tener una
coloracién total de micdscara (Arizaleta et al., 20140).

Vengo de un drbol tropical que pertenece a la familia de las sapotdceas,

donde seincluyen alrededor de 800 especies; ademds, me caracterizo por
tener buen sabor, pero me deben consumir fresco.

Mi drbol mide, aproximadamente, entre 10 a 25 m de
altura y entre 20 a 50 cm de didmetro; su copa es
redonda y sus hojas de color llamativo. Cuando soy
cortadoy expuesto al ambiente, desprendo un liquido
"lechoso” y me oxido de manera rdpida, en otras
palabras, me pongo de un color oscuro, haciendo que
mi comercializacién sea dificil (Herndndez et al,, 2009;
Arizaleta et al., 2014b).



Caracteristicas

nutricionales y alimentarias

del caimito

El potasio realiza dos funciones principales. La
primera consiste en contribuir al
funcionamiento adecuado de los tejidos
nerviosos y musculares (Pacheco et al, 2018;
Flores etal., 2021).

El consumo del calcio es fundamental, puesto
que el cuerpo humano lo necesita para que los
musculos se puedan mover y los nervios
funcionen de forma correcta; asi mismo, ayuda
a circular la sangre por el torrente sanguineo y
es un elemento importante para el buen
funcionamiento hormonal (Yeste et al, 2019;
Fesharakietal, 2019).

Elmagnesio es un micronutriente que el cuerpo
requiere para mantenerse sano, contribuye a
ejecutar diversas funciones, entre ellas,
regular la funcién de los musculos y el sistema
nervioso, los niveles de azicar en sangre, y
presion sanguinea; asi mismo, ayuda a formar
masa muscular (National Institutes of Health,
2022).
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Soy un fruto estacionario, con dos cosechas al afo.

Tengo un sabor dulce que me pueden consumir
directamente o “crudo”.

Tradicionalmente, se considera que deben abrirme
con la mano porque si se utiliza un utensilio de metal,
me oxido mds fdcilmente.

Tengo una sustancia “lechosa” y “pegajosa” por lo

que olgunos personas, me consumen con cuchara.

Por mi proceso de oxidacién, mi manipulacién es
complicada para realizar algun tipo de preparacion.
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Soy un fruto ovoide, elipsoide u oblongo, mido,
aproximadamente, entre 4 a 10 x 3 a 8 cm; mi piel es
verde amarillo o naranja, segun mi estado de
maduracioén, y miolor es penetrante.

Tengo una pulpa gruesa similar auna esponja, conuna
consistencia leflosa; en mi interior, poseo,
normalmente, cinco semillas; ademds, me gusta
madurarme cuando me desprenden del drbol, debido
a que soy una fruta climatérica (Lépez, 2020).

Hago parte del género Spondias, y mi familia es la
Anacardiaceaeg, tenemos 700 géneros y 600 especies.
El drbol en el cual crezco es catalogado como
hermafroditq, tiene una altura reproductiva entre 8 y
25 m, un didmetro de 8 a 25 cm en su tronco en los
tropicos de las zonas costeras del pacifico, por debajo
delos 700 ms.n.m. (L6pez 2020).



Caracteristicas

nutricionales y alimentarias

del Ciruelo

Dentro de Ilos micronutrientes, el mds
representativo es el potasio, el cual ayuda con
el mantenimiento de la salud por medio de un
equilibrio en la presidn arterial. Igualmente, un
consumo adecuado de potasio permite la
regulacion intracelular, porque contribuye con
la activacion de  diversos sistemas
enzimdticos y actua en la excitabilidad
neuro-muscular (Ortiz et al., 2019).

El calcio ayuda al funcionamiento de musculos
y nervios del cuerpo humano (Bobrof, 2018).

El magnesio tiene efectos positivos en la
funcidn muscular, en el sistema nerviosoy en
la presidn sanguinea. Ademds, este mineral
contribuye a la formacién de proteinas y masa
6sea (National Institutes of Health, 2020).



Soy un fruto que estd presente durante todo el
afo.

Para consumirme, puede ser de manera
directq, crudoy, también, cocido.

En la zona prefieren consumirme verde o
"biche”" y amarillo o “maduro”.

Entre las preparaciones que pueden hacer
conmigo se encuentran las siguientes:

& Acompafiado de sal, limdén, pimienta o con
refresco en polvo

4 Jugos del fruto verde y maduro

X

Mermeladasy ensaladas

4 Como acompafiamiento de carnes y mariscos
en forma de salsa citrica

4 Compotas para nifios

4 Como sustituto del limdén



Conclusion

Los frutos tradicionales del caimito y ciruelo hacen parte de la cultura y
seqguridad alimentaria y nutricional de la regiéon Pacifico narifiense, dado
que estdn disponibles en diferentes épocas del afio para su consumo,
ademds de disponer de nutrientes importantes que contribuyen a la salud,
por lo tanto, es importante rescatar estos frutos para que la comunidad y
los visitantes puedan aprovechar sus beneficios.
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