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DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO PARA GUATEMALA

Introduccidn

Los patrones dietéticos de una poblacidén estan in-
fluenciados por la disponibilidad de alimentos, los hé&bitos
culturales, la educacidén y en particular la alimentaria, y
por el nivel socio—-econdmico de las familias. Cualguier pro-
grama tendiente a mejorar la alimentacidén de grupos de pobla-
cidén, especialmente agquellos de naturaleza educativa, debe
tomar en consideracidén estos factores.

Los h&bitos alimentarios de la poblacidén no son
estaticos como algunos los han considerado, cambian natural-
mente cuando los factores indicados se modifican y se consi-
dera que este cambio puede acelerarse u orientarse por pro-
gramas especilales, siempre y cuando se logre la debida moti-
vacidén y se respete la realidad de las condiciones socio-cul-
turales y econdmicas.

Las dietas habituales de grandes sectores de la pobla-
cidén de Guatemala son insuficientes cuantitativamente - sobre
todo para aquellos grupos gue por condiciones relacionadas
con su edad o con estados fisioldégicos especiales, tales como
embarazo, lactancia o intensa actividad fisica - tienen ma-
yvores requerimientos caldricos. Generalmente esas dietas son
también inadecuadas cualitativamente ya que muestran defi-
ciencias de ciertos nutrientes esenciales tales como proteinas
de alto valor pioldygico, vitamina A y riooflavina.

Dieta Adecuada de Costo Minimo

A través de la realizacidén de una serie de encuestas
alimentarias en diversas dreas del pais, el INCAP ha llegado
al conocimiento del patrén dietético y del consumo cuantitativo
de alimentos de los distintos grupos de poblacién. En base a
este patrdén alimentario y tomando en consideracién la dispo-
nibilidad y costo de los alimentos, se han elaborado las
dietas que se presentan en este folleto (Cuadros 1 a 10).
Estas dietas estdn calculadas para cubrir adecuadamente las
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necesidades nutricionales en las diferentes edades y estados
fisiolégicos, respetando los h&bitos alimentarios y reco-
mendando la cantidad minima de los alimentos de alto y/o
baja disponibilidad, que se considerd conveniente desde el
punto de vista nutricional, y también para ofrecer una dieta
variada. En vista de que los factores de costo y disponi-
bilidad, asi como los h&bitos alimentarios muestran algunas
diferencias entre las dreas urbanas y las rurales, se pre-
sentan dos series de dietas gue toman en consideracidén esas

observaciones.

Obviamente no pueden prepararse, ni mucho menos impo-
nerse para la poblacidén general, dietas estandar, aun cuando
éstas puedan tener la flexibilidad que tienen las que aqui se
presentan como posteriormente se sefialard. Se considera, sin
embargo, que estas dietas calculadas en la forma indicada,
pueden ser Utiles como orientacién general, especialmente en

las siguientes actividades:

1) Para programas de educacidén nutricional;
2) Para diseflar menus institucionales:
3) Para diseflar menis de grupos de individuos a los

que por una u otra razén se les provea la ali-
mentacidn; por ejemplo, trabajadores a los que
el patrono les proporcione parte o toda la ali-
mentacidn;

4) Para estimar las necesidades de alimentos de
grupos de poblacidn;

5) Para estimar el costo de alimentacidén de grupos
de poblacidn.

Teniendo en mente este (Gltimo posible uso de las
dietas que aqui se presentan, se incluye también en este fo-
lleto una estimacién del costo de las mismas (Cuadro No.ll),
que fue calculado en base a precios promedios actuales de
los alimentos m&s comunes de cada grupo. Este costo se basa
en el valor de los alimentos en bruto y no considera gastos
de preparacién, pérdidas u otros factores que lo pueden modi-

ficar.

Es también importante enfatizar que para el cdlculo
de estos costos se asumid que todos los productos serian com-
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prados. Sin embargo, en las &reas rurales las familias pueden
obtener varios de estos alimentos de su propia produccidén, o
adquirirlos practicamente sin costo alguno, como es el caso
para varias hojas verdes y frutas. Esto reduciria natural-

mente el costo neto, en términos de inversidén monetaria en la
alimentacidn.

Las diferencias en precios entre el &rea rural y la
urbana se deben principalmente al precio de pan y tortilla.
Se incluyé mds pan y menos tortilla en las dietas de las Aareas
urbanas; ademds, el costo de las tortillas es menor en las
areas rurales que en las urbanas.

Las cantidades de alimentos se han expresado en me-
didas de uso popular y corresponden a los siguientes equiva-
lentes en gramos de alimentos crudos o en su forma habitual
de venta y en peso neto.

l taza de 1liquido .....ccvteeneennns 200 gramos

l huevo ..ieeiteieereeeearocacaccans 48 "

l Onza ....ccctietetecrocasccecacecs 30 "

1 unidad de platano .......cceccueu.e. 200 "

1 unidad de pan dulce ......cceece.. 30 "

1 unidad de pan francés ......ceece.. 30 i

1 unidad de tortilla .......c.cccee.. 30 "

1 cucharada de azGCAr . ..ereeeneennn 12 "

1l cucharadita de grasas ......c.c... 5 "

1l taza de café ... ..ttt iienann 5 " de café

en polvo

1 taza de 1ncaparinad ....ceeveessans 20 " de polvo
Consideraciones sobre los Grupos de Alimentos

Leche - En &reas rurales donde la leche es escasa,
el queso puede sustituirla a razén de una onza de queso fres-
co = 1 taza. Tal equivalencia es, sin embargo, sélo en base

de proteina, ya que el contenido de riboflavina en el qgueso
es menor que en la leche.
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Carnes - En el cdlculo de estas dietas se aplicaron
los valores correspondientes a carne de res, por ser ésta la
que predomina en el consumo nacional. Sin embargo, dentro
del término de carnes, se pueden usar ademds las de cerdo,
aves, pescado, mariscos, visceras, embutidos, etc.

Frijol - Colo es el frijol negro el que mis se
consume en el pais, para el cdlculo de la dieta se usaron los
valores de este alimento. No obstante, el frijol puede ser
sustituido por otras semillas leguminosas secas como habas,

mani, garbanzo, lenteja, etc.

Hojas Verdes - En este grupo se incluye en especial
las hierbas de color verde intenso tales como: espinaca,
chipilin, bledo, hierbamora, verdolaga, puntas de gliisquil,

etc.

Hortalizas Amarillas - Para este grupo de alimentos
se usaron valores promedio de tomate, zanahoria y gliicoy

sazdn.

Otras Hortalizas - Bajo este rubro se agruparon
todas las hortalizas que cominmente se llaman "verduras",
excepto aquellas de color anaranjado o amarillo intenso, ricas
en carotenos, y que se incluyen en el grupo anterior. Por
lo tanto, este grupo incluye gliisquil, ejote, arvejas, nabo,
remolacha, gliicoyitos, repollo, aguacate, cebolla, coliflor,
pepino, etc.

Frutas - En este rubro y considerando la enorme
variedad de estos productos en Guatemala, asi como las marca-
das diferencias de disponibilidad regional o estacional, se
usaron para los cdlculos de las dietas los valores promedio
de composicidén de todas las frutas incluidas en la Tabla de
Composicién de Alimentos de Centro América y Panamd, publi-

cada por el INCAP.

Platano - ©Si bien en las dietas se puso platano por
ser uno de los postres mds corrientes en la dieta del guate-
malteco, é&ste puede ser sustituido por banano, considerando
que una unidad de pl&tano corresponde a 2 o 3 bananos.
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Pan - Siguiendo el patrén dietético, que en este
caso depende principalmente de la disponibilidad, en el Area
rural se incluye sblo pan dulce mientras que en el &rea
urbana se incluyen pan dulce y pan francés,

Azucar - Ademds del azdcar blanca se puede consi-
derar también su equivalente en panela.

Grasas - En las dietas se considerdé manteca de
cerdo para el cdlculo dietético, por ser actualmente la de
mayor consumo en todo el pais, pero puede ser sustituida por
grasas vegetales (aceites, margarina) o mantequilla.

Consideraciones Generales

Como se indicara, no se puede pretender establecer
para grupos de poblacién menis rigidos y estrictos. Cuando
las dietas aqui presentadas se usen para recomendaciones
dietéticas, éstas deben servir uUnicamente de base y orienta-
cién general, pero deberdn hacerse las adaptaciones necesa-
rias a las circunstancias particulares. Se podrd&n asi indicar
variaciones, dentro de los alimentos de cada grupo, de acuerdo
a hdbitos alimentarios y al costo y disponibilidad de los
mismos que pueden variar entre distintas regiones o en dife-
rentes estaciones del afio.

Se podra, incluso, cuando asi sea prédctico, hacer
otras sustituciones aun con alimentos no incluidos en los
grupos pero de valor nutricional equivalente; asf, por ejemplo,
el arroz, la tortilla y el pan podrfan ser sustituidos por
pastas (fideos, espaghetti, macarrones), mosh (avena preco-
cida), 'otros cereales procesados o harinas. Las papas se
pueden sustituir por otras rafc@s o tubérculos como la yuca,
el camote o el ichintal.

Se consider$ conveniente incluir en todas las dietas
alimentos de origen animal tales como leche, carnes y huevos,
aunque en cantidades pequefilas debido a que estos productos
son de escasa disponibilidad y alto costo para grandes sec-
tores de la poblacién. La inclusién se hizo, ademds, porque
estos alimentos son de muy alto valor nutritivo y de gran
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aceptabilidad, por lo que consideramos que su produccidén y
consumo deben estimularse. Se pudo reducir la cantidad
recomendada de estos alimentos a las pequefias cantidades
incluidas, gracias a la disponibilidad y aceptacién de Inca-
parina, producto que provee proteinas de alto valor biold-
gico, asi como otros nutrientes esenciales gque contienen los
productos animales y a un costo mucho menor. En casos espe-
ciales cuando no se considere posible recomendar aun las
pequefias cantidades de productos animales incluidos en la
dieta, éstos podrian sustituirse por Incaparina. En base al
contenido de proteinas, una taza de Incaparina equivale
aproximadamente a una taza de leche, una onza de carne O un
huevo.

Aun cuando se recomienda el consumo de una dieta
variada como las indicadas en forma regular todos los dias,
se puede alternar varios de los alimentos indicados en base
a consideraciones de orden practico, asi, por ejemplo,
cuando se recomienda % unidad de huevo y % onza de carne al
dia, puede adaptarse recomendando en dfas alternos un huevo
y una onza de carne. Estas adaptaciones pueden facilitarse
siguiendo los principios generales recomendados por el INCAP
sobre los tres grupos bdsicos de alimentos.

Confiamos en que a pesar de las limitaciones de un
trabajo de esta naturaleza, algunas de las cuales se ha
tratado de explicar, éste pueda ser de utilidad para todas
aquellas personas que se interesan por la alimentacién de la
poblacidén, particularmente personas trabajando en Salud Pa-
blica, Agricultura, Educacidén, Economia, Trabajo, y en general
en desarrollo y bienestar social.



Cuadro No.

1

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO
AREA RURAL NINOS AMBOS SEXO0S

Alimentos 1l a 3 afios 4 a 6 afios 7 a 9 afios
Incaparina 1 taza % tazas X tazas
Leche % taza % taza % taza
Huevo 1 unidad % unidad % unidad
Carne % onza % onza 1l onza
Frijol % onza % onza 1 onza
Hojas verdes % onza % onza % onza
Hortalizas amarillas 1 onza 1l onza 1l onza
Otras hortalizas 1 onza 1 onza 1l onza
Frutas 1 onza 1l onza 2 onzas
Pl4tano 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Tubérculos (papas) 1 onza 1 onza 2 onzas
Arroz Y onza 1 onza 1l onza
Pan dulce 2 unidades 3 unidades 3 unidades
Tortilla 4 unidades 6 unidades 9 unidades
Az(car 4 cucharadas 5 cucharadas 6 cucharadas
Grasas 1 cucharadita 1l cucharadita 2 cucharaditas




Cuadro No.

2

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA RURAL SEX0 MASCULINO

Alimentos 10 a 12 afios 13 a 15 afios 16 a 19 afios
Incaparina 2 tazas 2 tazas 2 tazas
Leche % taza 1 taza 1l taza
Huevo % unidad % unidad % unidad
Carne 1l onza 2% onzas 3 onzas
Frijol 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Hojas verdes 1 onza 1l onza 1l onza
Hortalizas amarillas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Otras hortalizas 1% onzas 2 onzas 2 onzas
Frutas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Pliatano 3 onzas % unidad 1 unidad
Tubérculos (papas) 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Arroz 1l onza 2 onzas 3 onzas
Pan dulce 3 unidades 4 unidades 4 unidades
Tortilla 12 unidades 14 unidades 15 unidades
Azdcar 6 cucharadas 6 cucharadas 6 cucharadas
Grasas 3 cucharaditas 3 cucharaditas 3 cucharaditas




Cuadro No.

3

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA RURAL

SEXO FEMENINO

Alimentos

10 a 12 arios

13

a 15 afios

16 a 19 afios

Incaparina

Leche

Huevo

Carne

Frijol

Hojas verdes
Hortalizas amarillas
Otras hortalizas
Frutas

Pl4atano
Tubérculos (papas)
Arroz

Pan dulce
Tortilla

Azdcar

Grasas

2 tazas

taza

N

unidad

X

1 onza

2 onzas

1 onza

2 onzas
1% onzas

2 onzas

3 onzas

2 onzas

1 onza

2 unidades
11 unidades

6 cucharadas

2 cucharaditas

tazas

taza

unidad

onzas

onzas

onza

onzas

onzas

onzas

onzas

onzas

onzas

unidades

unidades

cucharadas

cucharaditas

1%

Ny

he

N

tazas

taza

unidad

onzas

onzas

onza

onzas

onzas

onzas

onzas

onzas

onza

unidades

unidades

cucharadas

cucharaditas




Cuadro No.

4

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA RURAL

ADULTOS

Alimentos Hombre Mujer
Incaparina 2 tazas l taza
Leche L taza X taza
Huevo L unidad % unidad
Carne 2 onzas 2 onzas
Frijol 3 onzas 3 onzas
Hojas verdes 1l onza 1 onza
Hortalizas amarillas 2 onzas 2 onzas
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas
Frutas 2 ohzas 2 onzas
Pl&tano X unidad 2 onzas
Tubérculos (papas) 2 onzas 2 onzas
Arroz 2 onzas % onzas
Pan dulce 3 unidades 1 unidad
Tortilla 15 unidades 9 unidades
Azlcar 4 cucharadas 4 cucharadas
Grasas 2 cucharaditas 2 cucharaditas
Café 2 tazas 2 tazas




DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

Cuadro No. 5

AREA RURAL SEX0O FEMENINO

Alimentos Embarazada Lactante
Incaparina 2 tazas 2 tazas
Leche  taza 1 taza
Huevo Y unidad 1 unidad
Carne 2 onzas 2 onzas
Frijol 3 onzas 3 onzas
Hojas verdes 2 onzas 2 onzas
Hortalizas amarillas 2 onzas 2 onzas
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas
Frutas 2 onzas 2% onzas
Pl4tano 2 onzas % unidad
Tubérculos (papas) 2 onzas 3 onzas
Arroz 2 onzas 3 onzas
Pan dulce 1 unidad 3 unidades
Tortilla 10 unidades 12 unidades
AzQcar 5 cucharadas 6 cucharadas
Grasas 2 cucharaditas 3 cucharaditas
Café 2 tazas 2 tazas




Cuadro No. 6

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA URBANA NINOS AMBOS SEXOS

Alimentos 1l a 3 afios 4 a 6 afios 7 a 9 afios
Incaparina 1l taza 1% tazas 1% tazas
Leche 1 taza 1 taza % taza
Huevo 1 unidad % unidad % unidad
Carne Y onza L onza 1 onza
Frijol Y onza % onza 1 onza
Hojas verdes % onza % onza % onza
Hortalizas amarillas 1 onza 1l onza 1 onza
Otras hortalizas 1 onza 1 onza 1l onza
Frutas 1l onza 1l onza 2 onzas
Platano 1l onza 2 onzas 2 onzas
Tubérculos (papas) 1l onza 1l onza 2 onzas
Arroz % onza 1 onza 1l onza
Pan dulce 2 unidades 2 unidades 3 unidades
Pan francés 1 unidad 2 unidades 3 unidades
Tortilla 1 unidad 3 unidades 4 unidades
Azdcar 5 cucharadas © cucharadas 6 cucharadas

Grasas 1 cucharadita 2 cucharaditas 3 cucharaditas




Cuadro No. 7

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA URBANA SEXO MASCULINO

Alimentos 10 a 12 afios 13 a. 15 afios 1l a 19 afios
Incaparina 2 tazas 2 tazas 2 tazas
Leche 3 taza 1 taza 1 taza
Huevo % unidad % unidad % unidad
Carne 1 onza Y onzas 3 onzas
Ffijol 1l onza 3 onzas 3 onzas
Hojas verdes 1 onza 1 onza 1 onza
Hortalizas amarillas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Otras hortalizas 1% onzas 2 onzas 2 onzas
Frutas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Pl&tano 3 onzas % unidad L% unidad
Tubérculos (papas) 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Arroz 1l onza 2 onzas % onzas
Pan dulce 4 unidades 4 unidades 5 unidades
Pan francés 4 unidades 5 unidades 5 unidades
Tortilla 5 unidades 5 unidades 5 unidades
AzGcar 6 cucharadas 6 cucharadas 7 cucharadas
Grasas 3 cucharaditas 4 cucharaditas 4 cucharaditas




AREA URBANA

Cuadro No.

8

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

SEXO FEMENINO

Alimentos 10 a 12 afios 13 a 15 anos 16 a 19 afios
Incaparina 2 tazas 1 tazas 1% tazas
Leche L taza 1l taza 1 taza
Huevo ; unidad % unidad 3 unidad
Carne 1 onza 2 onzas 2 onzas
Frijol 1 onza 2 onzas 2 onzas
Hojas verdes 1 onza 1 onza 1 onza
Hortalizas amarillas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Otras hortalizas 1% onzas 2 onzas 1% onzas
Frutas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Pl&tano 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Tubérculos (papas) 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Arroz 1 onza % onzas 1l onza
Pan dulce 3 unidades 4 unidades 3 unidades
Pan francés 4 unidades 4 unidades 3 unidades
Tortilla 5 unidades 4 unidades 5 unidades
AzlGcar 6 cucharadas 5 cucharadas 5 cucharadas
Grasas 3 cucharaditas 3 cucharaditas 3 cucharaditas




Cuadro No.

9

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA URBANA ADULTOS

Alimentos Hombre Mujer
Incaparina 2 tazas 1l taza
Leche % taza % taza
Huevo 1 unidad 1 unidad
Carne 3 onzas 2 onzas
Frijol 2 onzas 2 onzas
Hojas verdes 1 onza 1 onza
Hortalizas amarillas 2 onzas 2 onzas
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas
Frutas 2 onzas 2 onzas
Pl&tano X unidad 3 onzas
Tubérculos (papas) 2 onzas 2 onzas
Arroz 3 onzas 2 onzas
Pan dulce 4 unidades 2 unidades
Pan francés 4 unidades 2 unidades
Tortilla 4 unidades 4 unidades
Azlcar 5 cucharadas 4 cucharadas
Grasas 3 cucharaditas 3 cucharaditas
Café 3 tazas 1 taza




AREA URBANA

Cuadro No. 10

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

SEXO FEMENINO

Alimentos Embarazada Lactante
Incaparina 2 tazas tazas
Leche X taza taza
Huevo 1 unidad unidad
Carne 2 onzas onzas
Frijol 2 onzas onzas
Hojas verdes 2 onzas onzas
Hortalizas amarillas 2 onzas onzas
Otras hortalizas 2 onzas onzas
Frutas 2 onzas onzas
Pl&tano 3 onzas unidad
Tubérculos (papas) 2 onzas onzas
Arroz 2% onzas onzas
Pan dulce 2 unidades unidades
Pan francés 2 unidades unidades
Tortilla 4 unidades unidades
AzGcar 5 cucharadas cucharadas
Grasas 3 cucharaditas cucharaditas
Café 1l taza taza




Cuadro No. 11

COSTO APROXIMADO POR PERSONA POR DIA DE LAS DIETAS

INDICADAS EN LOS CUADROS ANTERIORES

Dieta para: Area Rural Area Urbana

Nifios ambos sexos

1 - 3 afios Q. 0.15 Q. 0.19
4 - 6 " 0.16 0.20
7 - 9 0.19 0.24
Varones
10 - 12 afios 0.22 0.28
13 - 15 *» 0.32 0.39
le - 19 » 0.34 0.42
Mujeres
10 - 12 afios 0.21 0.27
13 - 15 " 0.27 0.33
le - 19 ¢ 0.23 0.31
Adultos
Varén 0.28 0.41
Mujer 0.21 0.30
Embarazada 0.24 0.32

Lactante 0.34 0.40




