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DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO PARA LA REPUBLICA DE
HONDURAS

Introduccidn

Se considera que la alimentacidn insuficiente e inade-
cuada es incompatible con un alto grado de capacidad fisica
y mental. Por consiguiente, la meta de todos los paises en
vias de desarrollo es situar al alcance de sus pobladores
cantidades suficientes de alimentos gque aseguren a cada in-
dividuo un buen régimen alimentario. Obviamente, el paso
inicial para estimar las necesidades de alimentos de un pais
es tener un conocimiento claro y preciso de los hdbitos ali-
mentarios y del estado nutricional de sus diferentes grupos
de poblacién. Igualmente necesario es investigar las condi-
ciones que prevalecen en el pais con respecto a la produccidn
y disponibilidad de alimentos.

La evaluacidn nutricional realizada recientemente en la
Repiblica de Honduras sefiald la prevalencia de serios proble-
mas nutricionales que afectan la salud de algunos grupos de
poblacién. En el curso de dicho estudio se obtuvo la infor-
macidn necesaria que sirvid de base para el establecimiento
de normas orientadas hacia la solucibn de estos problemas. La
escasez de ciertos alimentos y el uso inadecuado de aquéllos
que se encuentran disponibles, son factores determinantes de
los mismos. Por un lado, la baja produccién y la situacidn
econdmica a nivel familiar limitan la disponibilidad de los
alimentos; por el otro, los hdbitos alimentarios locales y el
nivel educativo pueden interferir en la utilizacidn y consu-
mo de los alimentos disponibles.

Conténdose con esa informacidn, se considerd indispensa-
ble formular una guia alimentaria que pueda ser usada como
instrumento basico en la planificacidén de los diferentes pro-
gramas a desarrollar como parte de la politica alimentaria del
pais. Con este fin se ha elaborado una serie de dietas ade-
cuadas que, siguiendo el patrdn alimentario de Honduras, es-
tén al alcance de la mayoria de los pobladores por su bajo
costo monetario. Sin embargo, conviene sefialar que en ningln
momento se pretende establecer dietas modelo, fijas para toda
la nacidn, ya gue estamos conscientes de que cada regibén tie-
ne sus propias caracteristicas de produccidn y consumo. Ade-



mas, las situaciones en que dichas dietas pueden ser utiliza-
das como guia estén sujetas a muchas variaciones.

Dieta Adecuada de Costo Minimo

Tomando como base los hallazgos de las encuestas dieté-
ticas llevadas a cabo entre grupos representativos de fami-
lias y nifios durante la encuesta nutricional INCAP/OIR, se
disefiaron dietas para los diferentes grupos de poblacidn
hondurefia, tanto del &rea rural como del sector urbano. Los
grupos seleccionados para cada &rea fueron clasificados de
acuerdo a la edad, el sexo y estado fisioldgico (embarazo y
lactancia), y considerando las recomendaciones nutricionales
establecidas para cada grupo, se elaboraron las dietas que
se presentan en los Cuadros Nos. 1 a 10. Para esta finali-
dad se empled la Tabla de Recomendaciones Nutricionales Dia-
rias preparada en 1969 para el 4rea de Centro América (Pu-
blicacidn INCAP E-434).

En el disefio de estas dietas se utilizaron al maximo los
alimentos de uso mads frecuente, de preferencia los de bajo
costo. Para fijar las cantidades se tomd en cuenta el con-
sumo real, haciendo las modificaciones necesarias en cada
grupo a fin de lograr un mejor equilibrio y un mayor grado
de adecuacidn. Los niveles caldricos recomendados para cier-
tas edades parecen ser muy elevados si se comparan con la in-
gesta real; teniendo esto en cuenta y con miras a alcanzar
dichas recomendaciones, se hizo necesario aumentar dos o tres
veces la cantidad de algunos alimentos.

Es sumamente dificil cubrir las necesidades de vitamina
A de los pobladores con el tipo de alimentacidn gue se acos-
tumbra en el pais; por este motivo en todas las dietas hubo
necesidad de incluir pequefias cantidades de alimentos fuentes
de esta vitamina. Ademds, se agregd Incaparina como suple-
mento dietético, ya que siendo un alimento de bajo costo,
aporta proteinas de alto valor biolbgico; al mismo tiempo,
por estar enriquecida con retinol mejora apreciablemente los
niveles de este nutriente en la dieta.

El alto precio de carnes y huevos no permite un consumo
apreciable de tales productos, salvo en ciertas areas. Sin
embargo, se recomiendan en todas las dietas, aunque en poca
cantidad, ya que no sdlo son alimentos de alto valor nutriti-
vo sino de gran aceptabilidad y prestigio.



Para facilitar el manejo e interpretacidén de las dietas
las cantidades de alimentos se expresan en medidas ya estan-
darizadas, cuya equivalencia en gramos netos se presenta se-
guidamente:

l taza de leche .........c.ccc.... 200 gramos

1 onza sélida ....... Ceceeseaseas 30 "

l huevo ...ttt eneennaenn 48 "

] unidad de pan ......cccccetcaonan 50 !

1 unidad de tortilla ..........c.. 54 "

1 cucharada de azicar ...cceeeeee-s 12 "

1 cucharadita de grasa ........... 5 "

1 taza de incaparind ...e.cceeceeees 20 gramos de polvo
1l taza de café .....iieerecnnanccns 5 gramos de polvo

Consideraciones sobre los Alimentos

Incaparina - Con este nombre se conocen las mezclas ve-
getales ricas en proteinas de alto valor biolbgico, cuyas
formulas fueron desarrolladas por el INCAP. Este producto se
consume generalmente como bebida, por lo que las cantidades
recomendadas se expresan en numero de tazas. Conviene indi-
car, asimismo, que también puede utilizarse como ingrediente
en la preparacidn de diferentes platos tales como sopas, re-
posteria, gquisos, etc.

Leche - En las dietas se recomienda el consumo de % a 2
tazas de leche, cantidades que pueden sustituirse por otros
productos lacteos como cuajada, cremas y quesos. Asi, en ba-
se a su contenido proteinico, una onza de queso puede reem-
plazar una taza de leche.

Huevos - El alto valor nutritivo del huevo es de recono-
cimiento general, y el incremento de su produccibn es facti-
ble; sin embargo, segin los resultados de las encuestas die-
téticas realizadas en el pais, su consumo es relativamente
muy bajo. En todas las dietas se recomienda en pequeflas
cantidades, considerandose principalmente como ingrediente
de otras preparaciones culinarias.

Carnes - Ya que el consumo de carne de res es mids fre-
cuente que el de otras carnes, en el calculo de nutrientes de
las dietas se considerd 60% de carne de res, 30% de carne de
cerdo y 10% de visceras. Debe indicarse que en este grupo se



incluyen también otros tipos de carne, por ejemplo, pescado,
mariscos y aves que pueden sustituir a la carne de res y a la
de cerdo. Para todas las edades, en especial para la madre
lactante, se recomienda el consumo de visceras por 1o menos
una vez a la semana, ya que éstas constituyen una fuente rica
de vitamina A.

Frijol - En el calculo dietético se utilizd el andlisis
de frijol rojo, por ser el de uso mlds frecuente en Honduras.
A pesar de que este alimento figura diariamente en las dietas,
las encuestas alimentarias revelaron un consumo limitado de
esta leguminosa, hecho gue no permite recomendar su consumo
en las cantidades que seria de desear. —

Hortalizas amarillas - Este grupo incluye los vegetales
ricos en carotenos, tales como: ayote sazdbn, zanahoria y to-
mate, cuyo consumo de acuerdo a los hallazgos de la reciente
encuesta dietética, prdcticamente no existe en el pais. No
obstante, es recomendable que formen parte de la dieta dia-
ria, ain en cantidades minimas, por constituir una medida
factible y practica en la prevencidn de deficiencias de vita-
mina A y vitamina C. Para el andlisis de las dietas se uti-
1izdé valor nutritivo promedio de estos alimentos.

Otras hortalizas - Forman parte del patrdn dietético
otras hortalizas, cuyo grupo incluye: pataste, ayote tierno,
elote, repollo, aguacate, ejote, etc., que aun cuando no tie-
nen un alto contenido nutritivo, introducen variedad a las
dietas. Las cantidades recomendadas corresponden mads O menos
a las encontradas en el consumo real. Se usd un andlisis pro-
medio de estos vegetales en el cdlculo dietético.

Frutas - El consumo de frutas es frecuente en el pais,
en especial las citricas: naranja, lima, toronja, etc. Para
el cilculo de nutrientes se hizo un promedio no sblo de las
citricas sino, adem@s, de frutas estacionales que aparecieron
también en las dietas investigadas, esto es, pifia, guayaba,
meldn, etc. En las dietas se recomiendan pequefias cantidades
de frutas, ya que existen regiones donde su disponibilidad es
baja.

Platanos - A pesar de que en Honduras hay una alta pro-
duccidn de muslceas, su consumo es relativamente bajo, excep-
to en la regidn del norte. El platano se consume mas en es-
tado maduro, mientras que los guineos en estado verde se usan




como ingrediente en la preparacidn de sopas. En el anédlisis
de las dietas se aplicd el valor correspondiente a 1/3 de mu-
sdceas verdes vy 2/3 de musiceas maduras. En las dietas se
recomiendan cantidades mayores de las que se consumen real-
mente, por considerar que su disponibilidad lo permite.

Raices - Dentro de este grupo de alimentos la yuca es el
de mayor consumo, pero se incluyen también otras raices o tu-
bérculos tales como: camote, malanga y .papa. De alli gque
para calcular el contenido nutritivo de las dietas se utilizd
un promedio de los andlisis correspondientes a dichos alimen-
tos. Por ser éstos de consumo popular cuya disponibilidad es
factible de aumentar, se recomiendan en cantidades un poco
mayores de las que realmente se consumen.

Arroz - El1 consumo de arroz es mayor en el area urbana
que en el medio rural, por lo que en las dietas recomendadas
se sefilalan cantidades mayores para el a&rea urbana.

Pan - Para el cdlculo de las dietas se utilizd un prome-
dio de los valores obtenidos en el andlisis quimico del pan
dulce y pan francés preparados en Honduras. Considerando que
en comparacién con las ciudades, el consumo de pan es muy li-
mitado en las &reas rurales, al preparar las dietas recomen-
dadas se siguid el mismo patrdén. Sin embargo, debe mencio-
narse que en algunas regiones del pails es frecuente el uso de
harina de trigo en la preparacidn de las llamadas "tortillas
de harina", producto que sustituye en parte al consumo de
pan. Las cantidades se estimaron en base al peso promedio de
una unidad de cinco centavos.

Tortilla - El uso de maiz blanco en la preparacidn de
tortillas es mids frecuente que el de maiz amarillo, y en el
proceso de su elaboracidn se utiliza tanto cal como ceniza.
Por esta razdén, en el andlisis de las dietas se aplicd un
promedio de los valores correspondientes a ambas clases de
tortillas.

Azlcares - En el &rea rural se consume tanto el azicar
blanca como la panela, mientras que en el medio urbano esté
desapareciendo el uso de esta Gltima. En el andlisis de las
dietas se utilizaron uUnicamente los valores correspondientes
a azlcar blanca; no obstante, ésta puede sustituirse en parte
por panela, miel u otros productos dulces.




Grasas - Se incluyen en este grupo los aceites y la man-
teca, tanto de origen vegetal como animal. Como en ciertas
regiones de Honduras se usa aceite de palma africana, que es
rico en carotenos, se recomienda considerarlo en el planea-
miento de dietas. Para el calculo nutritivo de las dietas se
utilizd un an&lisis promedio de las grasas incluidas en este
grupo.

Café - En las dietas para adultos se incluyd el café por

ser parte de la dieta usual, pero claro estd que puede susti-
tuirse por otros tipos de bebida.

Utilidad v Aplicacidn de las Dietas

Como ya se indicd, el objetivo de estas dietas es servir
de guia en la planificacidn de programas orientados al mejo-
ramiento nutricional de los diferentes grupos de poblacidn.
Por consiguiente, pueden utilizarse para los siquientes pro-
pOsitos:

a) Desarrollo de programas de educacidn nutricional y
economia doméstica

b) Programas de alimentacidn para colectividades
c) Estimacidn de necesidades alimentarias del pais
d) Estimacién del costo minimo de la alimentaciébén de

una familia o de una poblacidbn
e) Desarrollo de programas de fomento agropecuario

Puesto que las dietas que agul se presentan son tan sbdlo
una pauta de la forma cOmo pueden cubrirse diariamente las ne
cesidades nutricionales, en su disefio se tuvieron muy en
cuenta las diferentes situaciones en que pueden ser utiliza-
das. Asi, para cada rubro hay sustituciones que deben hacer-
se si la disponibilidad o el costo del producto lo amerita.
En otras palabras, los alimentos seflalados en las dietas pue-
den ser reemplazados por otros productos de valor nutritivo
similar, di&ndole preferencia a los de mayor uso y disponibi-
lidad en la regibn.

En los casos en que se recomiendan porciones muy peque-~



flas de alimentos, esa cantidad puede aumentarse a manera de
consumirse en dias alternos.

Las dietas indicadas para los diversos grupos de edad
corresponden al promedio de estos grupos; ello significa que
los individuos de menor o mayor edad que el promedio,

necesi-
taran una cantidad menor o mayor, respectivamente.

Estas dietas permiten calcular flcilmente los requeri-
mientos alimentarios para todo el pals, siempre que se conoz-

ca la estructura de la poblacidn en el periodo de particular
interés para el programa.

Como un complemento a las dietas recomendadas,

y con el
fin de facilitar su empleo, en el Cuadro No.

11 se detalla
una lista de pesos de alimentos y en el Cuadro No. 12 algunos

factores de conversidn de cocido a crudo. Dicha informacidn,
obtenida en las diferentes encuestas alimentarias realizadas
en todo el pais, puede ser utilizada tanto por personal de
salud piblica como de otros sectores, tales como economia y
agricultura. Para propdsitos dietéticos y econdmicos, 1los

pesos de los alimentos se expresan en gramos de peso neto y
peso bruto.

Nota

A pesar de las limitaciones inherentes a un trabajo de
esta naturaleza, algunas de las cuales se ha tratado de ex-
plicar en pirrafos precedentes, los autores confian en que
este folleto sea de utilidad para todas aguellas personas
responsables de los diferentes programas en que estd empe-
fiado el Gobierno de Honduras, y cuya Gnica finalidad es me-
jorar la alimentacidn de los pobladores en general.



Cuadro No.

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

ARFEA RURAL NINOS AMBOS SEXO0S

Alimentos 1 a 3 afios 4 a 6 afios 7 a 9 afios
Incaparina. 1 taza 1% tazas 1% tazas
Leche 1 taza 1l taza 1 taza
Huevo X unidad % unidad % unidad
Carnes % onza % onza 1 onza
Frijol 1l onza 1% onzas 2 onzas
Hortalizas amarillas % onza % onza X onza
Otras hortalizas % onza 1% onzas 1% onzas
Frutas 1 onza 2 onzas 2 onzas
Platanos 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Raices 1 onza 1% onzas 1% onzas
Arroz 1 onza 1 onza 1% onzas
Pan L unidad 3 unidad 1 unidad
Tortilla de maiz 3 unidades 4 unidades 5 unidades
Azlcar 3 cucharadas 4 cucharadas 5 cucharadas
Grasas 2 cucharaditas 2 cucharaditas 3 cucharaditas




Cuadro No.

2

DIETA ADECUADA DE COSTC MINIMO

AREA RURAL

SEXO MASCULINO

Alimentos 10 a 12 afios 13 a 15 afios 16 a 19 afios
Incaparina 2 tazas 2 tazas 2 tazas
Leche 1 taza 1 taza 1 taza
Huevo  unidad % unidad X unidad
Carnes  onzas 2% onzas 3 onzas
Frijol } onzas 3 onzas 3 onzas
Hortalizas amarillas % onza % onza % onza
Otras hortalizas 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Frutas 3 onzas 3 onzas 3 onzas
Platanos 4 onzas 4 onzas 4 onzas
Raices 2 onzas 4 onzas 4 onzas
Arroz 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Pan 1 unidad 1% unidades 2 unidades
Tortilla de maiz 6 unidades 7 unidades 8 unidades
Azicar 5 cucharadas 6 cucharadas 6 cucharadas
Grasas 4 cucharaditas 5 cucharaditas 5 cucharaditas




Cuadro No.

3

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA RURAL

SEXO FEMENINO

Alimentos 10 a 12 afios 13 a 15 afios 16 a 19 afos
Incaparina 1% tazas 2 tazas 1% tazas
Leche L taza 1l taza X taza
Huevo % unidad } unidad % unidad
carnes 1% onzas 2 onzas 2 onzas
Frijol 2 onzas 2} onzas 2% onzas
Hortalizas amarillas % onza % onza % onza
Otras hortalizas 2 onzas 3 onzas 2 onzas
Frutas 2 onzas 3 onzas 2 onzas
Platanos 3 onzas 3 onzas 3 onzas
Raices 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Arroz 2 onzas 2% onzas 2 onzas
Pan 1 unidad 1 unidad 1 unidad
Tortilla de maiz 6 unidades 6 unidades 6 unidades
Azlcar 5 cucharadas 5 cucharadas 5 cucharadas
Grasas 4 cucharaditas 4 cucharaditas 4 cucharaditas




Cuadro No. 4

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA RURAL ADULTOS

Alimentos Hombre Mujer
Incaparina 1% tazas 1% tazas
Leche X taza  taza
Huevo X unidad % unidad
Carnes 2% onzas 2 onzas
Frijol 3 onzas 2 onzas
Hortalizas amarillas % onza % onza
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas
Frutas 3 onzas 2 onzas
Platanos 3 onzas 2 onzas
Raices 3 onzas 2 onzas
Arroz 2% onzas 2 onzas
Pan 1 unidad 1 unidad
Tortilla de maiz 8 unidades 5 unidades
AzGcar 6 cucharadas 4 cucharadas
Grasas 5 cucharaditas 3 cucharaditas
Café 2 tazas 1l taza




Cuadro No. 5

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA RURAL SEXO FEMENINO

Alimentos Embarazada Lactante
Incaparina 1% tazas 2 tazas
Leche L taza 1 taza
Huevo % unidad 1 unidad
Carnes 2 onzas 2% onzas
Frijol 2% onzas 3 onzas
Hortalizas amarillas 1 onza 2 onzas
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas
Frutas 2 onzas 3 onzas
Platanos 2 onzas 4 onzas
Raices 2 onzas 4 onzas
Arroz 2 onzas 2% onzas
Pan 1 unidad 2 unidades
Tortilla de maiz 6 unidades 7 unidades
Az(car 4 cucharadas 5 cucharadas
Grasas 3 cucharaditas 4 cucharaditas
Café 2 tazas 2 tazas




DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA URBANA

NINOS AMBOS SEXO0S

Alimentos 1 a 3 arfios 4 a 6 afios 7 a 9 afios
Incaparina % taza 1 taza 1l taza
Leche 1% tazas 1 taza 1l taza
Huevo Y unidad % unidad % unidad
Carnes % onza 1 onza 2 onzas
Frijol % onza 1l onza L onzas
Hortalizas amarillas % onza % onza % onza
Otras hortalizas 1 onza 1 onza 2 onzas
Frutas 2 onzas 2 onzas 3 onzas
Platanos 2 onzas % onzas 3 onzas
Raices 1 onza 1 onza X onzas
Arroz 1 onza  onzas 2 onzas
Pan 1% unidades 2 unidades 2 unidades
Tortilla de maiz 1% unidades 2 unidades 3 unidades
AzQcar 3 cucharadas 4 cucharadas 5 cucharadas
Grasas 2 cucharaditas 3 cucharaditas 3 cucharaditas




DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA URBANA

Cuadro No.

7

SEXO MASCULINO

Alimentos 10 a 12 anios 13 a 15 afios 16 a 19 afios
Incaparina 1l taza 1% tazas 2 tazas
Leche 1% tazas 1% tazas 1% tazas
Huevo 3 unidad % unidad 1 unidad
Carnes 2% onzas 3 onzas 3 onzas
Frijol 2% onzas 3 onzas 3 onzas
Hortalizas amarillas % onza 1 onza 1 onza
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas 3 onzas
Frutas 3 onzas 3 onzas 3 onzas
Platanos 3 onzas 4 onzas 4 onzas
Raices 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Arroz 2% onzas 3 onzas 3 onzas
Pan 2 unidades 3 unidades 3 unidades
Tortilla de maiz 4 unidades 5 unidades 6 unidades
Azdcar 5 cucharadas © cuchafadas 6 cucharadas
Grasas 4 cucharaditas 5 cucharaditas 5 cucharaditas




Cuadro No. 8

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA URBANA SEXO FEMENINO

Alimentos 10 a 12 afios 13 a 15 afios 16 a 19 afios
Incaparina 1 taza 1 taza 1 taza
Leche 1l taza 1l taza 1l taza
Huevo L unidad % unidad % unidad
Carnes 2 onzas 3 onzas 3 onzas
Frijol 2 onzas 2% oﬁzas 2 onzas
Hortalizas amarillas % onza 1 onza 1 onza
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas 2 onzas
Frutas 3 onzas 3 onzas 2 onzas
Plitanos 3 onzas 3 onzas 3 onzas
Raices 2 onzas 2% onzas 2 onzas
Arroz 2 onzas 2% onzas 2% onzas
Pan 2 unidades 2 unidades 2 unidades
Tortilla de maiz 4 unidades 5 unidades 4 unidades
AzQcar 5 cucharadas 5 cucharadas 5 cucharadas
Grasas 4 cucharaditas 4 cucharaditas 4 cucharaditas




Cuadro No. 9

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

AREA URBANA ADULTOS

Alimentos Hombre Mujer
Incaparina 1 taza 1 taza
Leche 1 taza L taza
Huevo % unidad % unidad
Carnes 3 onZzas 2 onzas
Frijol 3 onzas 2 onzas
Hortalizas amarillas 1 onza 1% onzas
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas
Frutas 3 onzas 2 onzas
Pl&atanos 3 onzas 3 onzas
Raices 2% onzas 1% onzas
Arroz 3 onzas 2 onzas
Pan 3 unidades 2 unidades
Tortilla de maiz 4 unidades 3 unidades
Azﬁcar. 6 cucharadas 4 cucharadas
Grasas 5 cucharaditas 4 cucharaditas

Café 3 tazas 2 tazas




Cuadro No. 10

DIETA ADECUADA DE COSTO MINIMO

ARFA URBANA

SEXO FEMENINO

Alimentos Embarazada Lactante
Incaparina 1 taza 2 tazas
Leche 1 taza 1% tazas
Huevo L unidad 1 unidad
Carnes 2 onzas 3 onzas
Frijol 2 onzas 3 onzas
Hortalizas amarillas 1% onzas 2 onzas
Otras hortalizas 2 onzas 2 onzas
Frutas 3 onzas 3 onzas
Pl&tanos 3 onzas 4 onzas
Raices 2 onzas 3 onzas
Arroz 2 onzas 3 onzas
Pan 2 unidades 3 unidades
Tortilla de maiz 3 unidades 4 unidades
AzOcar 5 cucharadas 5 cucharadas
Grasas 5 cucharaditas 5 cucharaditas
café 2 tazas 3 tazas




Cuadro No. 11

PESOS PROMEDIO DE ALGUNOS ALIMENTOS

EN LA REPUBLICA DE HONDURAS

Alimento Medida Peso Neto Peso Bruto % de
gramos gramos desgaste
Aceite 1 cucharada 12 - -
Acelga 1 hoja 8 11 31
Agquacate 1 unidad 129 208 38
Ajo, cabeza 1 unidad 12 12 2
Ajo, diente 1 unidad 1 1 2
Arroz frito 1 cucharada 26 - -
Arroz frito 1 cucharada grande 54 - -
Avena 1 cucharada 9 - -
Avena 1 taza 70 - -
Ayote sazdn 1 unidad 1304 1650 21
Ayote tierno 1 unidad 692 854 19
Azlcar 1 cucharada 12 - -
Azlcar 1l taza 166 - -
Banano maduro 1 unidad 89 142 37
Banano verde 1 unidad 70 125 44
Berenjena 1 unidad 65 68 .5
Café en polvo 1 cucharada 12 - -
Café en polvo 1 taza 56 - -

Caldo de frijol 1 cucharada 12 - -



Cont. Cuadro No. 1l "Pesos Promedio de Algunos Alimentos en la

Repiblica de Honduras" (2
Alimento Medida Peso Neto Peso Bruto % de
gramos gramos desgaste

Camote 1 unidad 166 231 28
Cangrejo 1 unidad 110 120 42
Cafia de az(car 1 canuto 38 106 64
Carambola 1 unidad 38 47 20
Cebolla cabeza 1 unidad 24 26 9
Cebolla entera 1 unidad 21 25 l6
Chicharrones 1 unidad 5 - -
Chilacayote 1 unidad 980 1720 43
Chile chiltepe 10 unidades 5 - -
Chile dulce 1 unidad mediana 10 12 17
Chile dulce 1 unidad grande 52 63 17
Chile picante 1 unidad 2 - -
Chorizo 1 unidad de 6 ¢ 24 - -
Chorizo 1 unidad de 10 ¢ 45 - -
Chufle 1 unidad 2 3 27
Coco 1 unidad 279 664 58
Coco, leche de 1 taza 154 - -
Cocoa 1 cucharada 10 - -
Corn flakes 1 cucharada 4 - ~
Corn flakes 1 taza 22 - -
Crema espesa 1 cucharada 32 - -



Cont. Cuadro No. 11 "Pesos Promedio de Algunos Alimentos en la

Republica de Honduras" 3)
Alimento Medida Peso Neto Peso Bruto % de
gramos gramos desgaste
Crema rala 1 cucharada 16 - -
Crema de arroz 1 cucharada 19 - -
Culantro 1 rama 10 - -
Ejote 1 unidad 7 8 8
Elote 1 unidad 91 194 53
Flor de ayote 1 unidad 8 - -
Frijol cocido 1 cucharada 33 - -
Frijol cocido cucharada grande 77 - -
Frijol cocido plato 120 - -
Frijol frito cucharada 19 - -
Frijol frito cucharada grande 48 - -
Granadilla unidad 48 71 33
Guayaba unidad 47 - -
Guineo criocllo maduro unidad 78 150 48
Guineo criollo verde unidad 46 82 44
Guineo majoncho maduro unidad 100 164 39
Guineo majoncho verde unidad 71 132 46
Guineo manzano unidad 39 51 23
Guineo morado unidad 74 143 48
Harina de trigo cucharada 14 - -
Hojas de mostaza hoja 4 - -
Hojuela 1 unidad 26 - -



Cont. Cuadro No. 11 "Pesos Promedio de Algunos Alimentos en la

Repiblica de Honduras" 4)

Alimento Medida Peso Neto Peso Bruto % de

gramos gramos desgaste
Huevo de gallina unidad 48 54 11
Huiscoyol unidad 4 17 75
Jocote amarillo unidad 10 15 33
Jocote de corona unidad 13 20 33
Jocote verde unidad 9 14 33
Leche en polvo cucharada 14 - -
Leche en polvo cucharadita 6 - -
Leche en polvo taza 60 - -
Lima unidad 62 11¢° 48
Lima limdn unidad 110 150 27
Limdén unidad 25 6l 59
Limdn real unidad 139 191 27
Longaniza unidad 51 - -
Loroco, flor unidad 1 - -
Maicena cucharada 7 - -
Malanga unidad 119 154 23
Mamey unidad 253 402 37
Mandarina unidad 82 128 36
Manteca cucharada 22 - -
Mantequilla cucharada 27 - -
Masapan unidad 647 1438 55
Mayonesa cucharada 9 - -



Cont. Cuadro No. 11 "Pesos Promedio de Algunos Alimentos en la

Repiblica de Honduras" 5)
Alimento Medida Peso Neto Peso Bruto % de
gramos gramos desgaste

Miel de abeja cucharada 6 - -
Miel de panela cucharada 24 - -
Miel de pane;a vaso 232 - -
Mostaza cucharada 16 - -
Nacatamal unidad 196 262 25
Nance unidad 3 3 10
Naranja agria unidad 102 204 50
Naranja dulce unidad 122 207 41
Ocra unidad 8 10 25
Pan de coco unidad de 6 ¢ 56 - -
Pan dulce unidad de 5 ¢& 48 - -
Pan dulce unidad de 10 # 74 ~ -
Pan dulce unidad de 50 ¢ 280 - -
Pan francés unidad de 5 & 52 - -
Pan francés unidad de 10 & 77 - -
Pan francés unidad de 25 ¢ 360 - -
Pan francés unidad de 30 ¢ 460 - -
Panela tapa o laja 720 - -
Panela raspada cucharada 19 - -
Panela raspada taza 139 - -
Papa unidad mediana 25 30 17
Papa unidad grande 120 145 17



Cont. Cuadro No. 11 "Pesos Promedio de Algunos Alimentos en la

Replblica de Honduras" 6)
Alimento Medida Peso Neto Peso Bruto % de
gramos gramos desgaste
Papaya madura unidad 360 507 29
Papaya verde unidad 1424 1898 25
Pataste o giuisquil unidad 208 251 17
Pepino de ensalada unidad 196 239 18
Perulero unidad 56 68 17
Pinol cucharada 18 - -
Pinol con cacao cucharadita 7 - -
Pifia unidad 576 1048 45
Pifia rodaja 87 - -
Platano maduro unidad 199 289 31
Platano verde unidad 190 293 35
Polvo de hornear cucharada 12 - -
Queso oreado cucharada 25 - -
Rabano con hojas unidad 19 25 24
Rabano sin hojas unidad 17 ° 18 6
Remolacha con hojas unidad 76 186 59
Repollo unidad 384 549 30
Salsa inglesa cucharada 9 - -
Semita unidad de 2 x 5 ¢ 27 - -
Semita unidad de 5 & 74 - -
Supte unidad 111 231 52
Tamal de cerdo unidad 154 200 23



Cont. Cuadro No. 1l "Pesos Promedio de Alqunos Alimentos en la

Repiblica de Honduras" 7)
Alimento Medida Peso Neto Peso Bruto % de
gramos gramos desgaste
Tamal de elote unidad 117 126 7
Tamal pisque o ticuco unidad 134 151 11
Té cucharadita 2 - -
Tiste cucharada 14 - -
Tomate unidad mediana 49 53 8
Tomate unidad grande 120 130 8
Tomate, pasta cucharada 43 - -
Tomate, pasta cucharadita 13 - ~
Tomate, salsa cucharada 22 - -
Tomate, salsa cucharadita 12 - -
Tomatillo unidad 3 - -
Toronja unidad 298 563 47
Tortilla de harina unidad 72 - -
Tortilla de maiz unidad 54 - -
Vinagre cucharada 13 - -
Yuca unidad 294 387 24
Yuguilla cucharada 18 ~ -
Zanahoria unidad 74 o1 19
Zapote unidad 216 386 44




Cuadro No. 12

FACTORES DE CONVERSION DE ALGUNOS ALIMENTOS

( DE COCIDO A CRUDO )

Alimento Factor *
Arroz cocido ............ i e 0.35
Arroz frito ...... ...t 0.42
Frijol €oCido +.vviveienneiernnnnss 0.29
Frijol frito ......iiiiiiiiiieenns 0.28
Macarrones cocidos ......ceivennans 0.41
Platano verde cocidO «....ccueeu.n. 0.73

* Cantidad de alimento en cocido multiplicada por
factor = cantidad en crudo

P-1834



