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RECONOCIMIENTO

La preparacidn de material educativo sobre cualquier
aspecto del saber humano, requiere la colaboracién de mu-
chas personas; la preparacidédn del material sobre nutricién
que hoy presentamos, a la par gue necesitd de la ayuda de
los investigadores en esta ciencia, representa el esfuerzo
conjunto de un grupo de personas a quienes inspira el de-
seo ardiente de ver erradicada la desnutricibén del &rea de
Centro América y Panamd&. La enumeracién de cada una en
particular, llenaria varias pdginas. Para todos nuestros
colaboradores anfnimos mis primeras frases de reconocimien-
to.

El material que hoy reproducimos ha sido publicado
con anterioridad en forma de folletos y distribuidos con
el Boletin de Educacidn Nutricional del INCAP. Se presen-
ta en dos partes: 1la primera, titulada NUTRICION EN LA ES-
CUELA, incluye una serie de conceptos béAsicos que a la es-
cuela corresponde transmitir a las nuevas generaciones, pa-
ra contribuir a la formacién de buenos hébitos alimenta-
rios. La preparacién de este contenido, que afin no es com-
pleto, ha estado a cargo fundamentalmente de la Licenciada
Susana Judith Icaza, Jefe del Servicio de Educacidén Nutri-
cional del INCAP.

La segunda parte: LA ENSENANZA DE LA NUTRICION EN LA
ESCUELA, incluye los programas de nutricién que el INCAP re-
comienda para todos los niveles de la ensefianza primaria y
en cuyo desarrollo participaron educadores y nutricionistas
de Nicaragua y El Salvador y las sefioritas Concha Barnoya y
Susana Judith Icaza, del Servicio de Educaciédn Nutricional
del INCAP. Por Nicaragua deseamos mencionar especialmente a
los Profesores Elba Sandoval Valdivia y Reinaldo Nufiez. Por
El Salvador a la Profesora Margarita R. de Pino y las Nutri-
cionistas Ana Rosa Campos y Olga Tatiana Osegueda.

También incluye una serie de unidades de trabajo mode-
lo preparadas con la colaboracién de un grupo de maestras
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de escuelas laboratorio de Guatemala, y la asesoria de la

sefiorita Concha Barnoya del INCAP, quien también tuvo a su
cargo la responsabilidad fundamental en la elaboracién del
Manual de Experimentos y Actividades de Nutricién para uso

en la Escuela Primaria.

Por filtimo contiene material educativo sobre los dos
laboratorios escolares mi&s importantes: el huerto y el co-
medor. La preparacibébn de este material ha estado a cargo
fundamentalmente de la Licenciada Susana Judith Icaza, con
la colaboracién especial del Ingeniero Agrénomo de la FAO,
don Luis Bolafios.

Todo el material ha sido revisado nuevamente por las
sefloritas IcaZa y Barnoya, en su contenido general y por la
sefiora Celina de Vargas, Nutricionista del Departamento de
Nutricién del Ministerio de Salubridad Pdblica de Costa Ri-
ca, en lo que se refiere al empleo de vocablos de uso co-
min en este pafs. En esta labor, as{ como en la correccién
de pruebas, la colaboracién de la Sefiora Silvia Santizo de
Guillén, del Servicio de Educacién Nutricional del INCAP,

ha sido muy valiosa.

La elaboracién de originales, negativos y placas, estu-
vo a cargo de la Unidad de Ayudas Audio-Visuales del INCAP
y la impresién final, a cargo del Departamento de Educacién
Sanitaria del Ministerio de Salubridad PGblica de Costa

Rica.

Dr. Moisés Béhar
Director del INCAP
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CAPITULO | INTRODUCCION



INTRODUCCION

El determinar cull es el contenido educativo que debe
transmitirse al educando en los distintos niveles de la en-
seflanza ha sido una tarea incansable de los educadores a
través de los siglos. Debemos transmitir los elementos e-
senciales de nuestra cultura a la vez que capacitamos al
futuro ciudadano para cuidar de si mismo y estar en condi-
ciones de alcanzar el maximo de rendimiento fisico, mental
y social, de acuerdo a sus capacidades genéticas, para bien
de si mismo, de su familia y de la sociedad en gque vive.

Cuil es ese contenido educativo, que adaptado a la ca-
pacidad y tiempo de aprendizaje del educando va a permitir-
le ese rendimiento méximo? Indiscutiblemente que a medida que
la ciencia progresa el contenido educativo aumenta y sufre
modificaciones. La escuela, siempre alerta al progreso en
el saber, trata de introducir los nuevos conceptos dentro
de sus programas habituales, a la vez que ensaya y utiliza
nuevos métodos.

La nutricidn es una ciencia de reciente vida pfiblica.
lla crecido a la sombra de la medicina, la biogquimica, 1la
agricultura, la economia, y las ciencias sociales. Pero
iltimamente se la considera como una rama especifica del
saber humano, con ciertos términos y fendmenos propios.

Se sabe hoy dia, después de intensos estudios, que la des-

nutricién es un problema de gran importancia, especialmente
en areas que se encuentran en estados iniciales de desarro-
110 econdmico, y en Centro América y Panama, ya se han ini-
ciado varios programas tendientes a resolver estos problemas

nutricionales.

Se sabe, también que la buena nutricidn es factor impor-
tante en la defensa contra enfermedades infecciosas, en el
rendimiento en el trabajo y en el desarrollo y rendimiento
mental. Asimismo se reconoce, que aungque el individuo dis-
ponga de los alimentos necesarios para nutrirse, el conoci-
miento que tenga de la importancia de esos alimentos deter-
minard en gran parte el uso que haga de los mismos.



Es indispensable por lo tanto que la escuela ensefie al
nifio qué son los alimentos: culles son sus caracteristicas
psicofisicas: olor, color, sabor, temperatura, forma, con-
sistencia, etc.; que conozca sus propiedades fisico-quimicas
Y los cambios que las sustancias nutritivas sufren, por efec
to del medio ambiente y de los distintos procedimientos a
que son sometidos, desde el momento de su produccibén hasta
el consumo. Es indispensable también que sepa cuil es 1la
funcidén que cumplen en su organismo las distintas sustancias
nutritivas, en qué cantidades las necesita el organismo vy
culles son las enfermedades que se producen por exceso o de-
fecto de estas sustancias en la dieta.

Al mismo tiempo deben darse al educando ciertas normas
o guilas que le permitan poder consumir una dieta adecuada y
y darse cuenta de la calidad de la dieta que esti consumien-
do, para poder introducir los cambios necesarios cuando haya
gue mejorarla.

La primera parte de este libro NUTRICION EN LA ESCUELA
contiene la informacién que hasta ahora hemos podido prepa-
rar sobre los conceptos bisicos de la nutricibdn, los cuales
son indispensables para el maestro moderno.

Esperamos que esta recopilacidn sirva como material de
referencia al maestro y al mismo tiempo despierte en los fu-
turos maestros el interés por recurrir a nuevas fuentes de
informacidn sobre nutricidén, a medida que ellas vayan apare-
ciendo, y asi poder brindar a las futuras generaciones un
contenido amplio y suficiente sobre la importancia de 1la
alimentacidn correcta.

Susana Judith Icaza
Jefe del Servicio de Educacidn
Nutricional del INCAP
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1. LOS GRUPOQS BASICOS DE LA ALIMENTACION

La finalidad de todo programa de educacién nutricional
es lograr que el individuo se nutra bien. Esto implica el
establecimiento de buenos hdbitos alimentarios, y para ellos
es indispensable: 1. el conocimiento de los efectos de la
buena nutricién y 2. el saber qué alimentos constituyen una
buena dieta. Los efectos de la mala nutricidén pueden obser-
varse en la vida diaria con sdlo un recorrido por hospitales,
barrios pobres o la observacidn de individuos con muy mala
alimentacidén. También pueden planearse experimentos en el
aula de clase con los animales pequefios y de rapido creci-
miento, dando a un grupo una dieta adecuada y al otro una
dieta carente, y llevando un control peribddico de su peso.

Saber qué alimentos representan una dieta adecuada para
el hombre en las distintas edades, es labor un poco mas com-
pleja. Sin embargo, para facilitar la enseflanza de la buena
nutricién se han preparado guias que ayudan al individuo a
darse cuenta de cuidndo una comida es balanceada, sin que pa-
ra ello sea necesario un complicado andlisis quimico, reali-
zado por el laboratorio, o el cdlculo tedioso del valor nu-
tritivo de los alimentos ingeridos.

Tales guias deben responder a la produccidn local de a-
limentos, al uso que hace la poblacidén de los mismos, a su
valor nutritivo, y sobre todo, la clasificacibén adoptada de-
be presentar grupos de cardcter general que incluyan sufi-
cientes alimentos para permitir la variacidn de la dieta.

No podrian formarse grupos con uno o dos alimentos, porque
ello implicaria, que el individuo tendria que ingerir uno u
otro diariamente, lo que trae como consecuencia el cansancio
e incumplimiento de las recomendaciones expresadas en la
guia y en consecuencia se perderia el objetivo fundamental
que es: lograr por medios féciles, una dieta balanceada.

Con tal propdsito, el INCAP ha preparado una guia para
la enseflanza de la buena nutricidén en Centro América y Pana-
mia que consiste en la presentacidén de LOS TRES GRUPOS BASICOS
DE LA ALIMENTACION. Esta clasificacién de los alimentos en
tres grupos bdsicos, tiene por objeto, presentar los alimen-
tos agrupados en la forma mids homogénea posible, de acuerdo
a su valor nutritivo y su uso, de manera que, al escoger
cualquier alimento de cada uno de los tres grupos, el conjun-—



to dé por resultado una comida balanceada. Al mismo tiempo,
variando en cada comida el alimento de cada grupo que se uti-
liza, se asegura una dieta balanceada, capaz de mantener en
salud al organismo.

Los alimentos que componen los tres grupos son:
Grupo 1l: PRODUCTOS ANIMALES: Alimentos ricos en sustancias

esenciales para la formacidén de misculos, huesos, dientes y
en general, de todos los tejidos del organismc.

%g‘«\
&>

A~ s

Leche y derivados carnes

leche fresca misculos y visceras de:
leche en polvo res, cerdo, conejo, cordeyo
leche descremada aves, pescados,

leche cuajada mariscos, carnes

gquesos preparadas

requesén

Huevos



Grupo 2: IIORTALIZAS Y FRUTAS: Alimentos ricos en sustancias
necesarias para el buen funcionamiento del organismo y prin-

cipalmente para la salud de la piel, ojos, boca, nariz, len-

gua, cabellos y capilares.

Vegetales Verdes y Amarillos

acelga, ayote sazdn, berro, bledo, brdccoli, chile dulce
rojo o verde, espinaca, hierba mora, hojas de mostaza, ho-
jas de nabo, hojas de rébano, hojas de remolacha, hojas de
yuca, hojas y quelites de camote, hojas y tallos de colinabo,
lechuga verde, quelites de ayote, quelites de chayote, ta-
llos de cebolla, verdolaga y zanahoria.

Otros Vegetales

aguacate, apio, ayotillos, berenjena, caiba, cebolla, cha-
yote, col de bruselas, coliflor, colinabo, elote, espirragos,
flor de ayote, flor de itabo, nabo, pacaya, palmito, pepino,
puerro, réabano, remolacha, repollo, tomate, tomatillo, vai-
nicas y zapallitos.
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A
Frutas

acerola, anona, albaricoque, banano, caimito, cereza, cirue-
la, coco tierno, durazno, fresa, granadilla, guandbana, gua-
yaba, guisaro, higo, jocote, lima dulce, lima limbén, mamey,
mandarina, mango, manzana, marafibn, matasano, membrillo, me-
16n, mora, nance, naranja, naranjilla, nispero, papaya, pe-
jibaye, pera, pifia, pomarrosa, sandia, toronja, tuna, zapote.

Cereales Lequminosas
arroz, avena, cebada arvejas, frijoles,
millo, maiz y trigo. gandul, garbanzo,
Harinas finas y gruesas habas, lenteja, mani,

pan, pastas y tortillas
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Rajices, papa v plé&tano

camote, raiz de chayote,
malanga, papa, platano,
fiame, fiampi, tiquisque,
salsifi y yuca,.

Las grasas y los azfQcares se utilizan como condimento para
mejorar el sabor de las preparaciones a la vez que aumentan
el valor energético.

USOS DE LA CLASIFICACION

Los tres grupos basicos de la alimentacién se presentan
tanto en publicaciones explicativas como en material audio-
visual (pelicula "Es Facil Comer Bien" de la serie Salud pa-
ra las Américas, producida por Walt Disney para la Oficina
del Coordinador de Asuntos Inter-Americanos) y representan
una guia y una ayuda en la ensefianza de la buena nutricibn.
No debe pues confundirse el fin con los medios,y pensar que
la colocacibn de un carteld4n en lugar visible y la exhibi-
cibén de una pelicula alusiva, puedan en manera alguna por si
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solos, cambiar los hébitos alimentarios de una poblacién. Es
necesaria la discusidén y aclaracidn de las dudas que surjan
durante tal discusidn.

Unida al conocimiento, viene la experiencia; el planea-
miento de meniis para el dia, de acuerdo con la guia, facili-
tan la comprensién de la misma; la preparacién en forma ape-
titosa y el consumo de dichos meniis facilitan la aceptacibn
de los alimentos. Todo esto, unido a la comprensidén de que
los efectos de la buena nutricidn favorecen el establecimien-
to de mejores hdbitos alimenticios.

Ademds, en el desarrollo de los mismos deben considerar-
se distintos aspectos: hébitos alimenticios ya existentes en
la familia, facilidad de adquisicibén del alimento, forma de
consumirlo, relacidén del alimento con diferentes componentes
de la cultura (valores, creencias), resistencia del individuo
hacia los cambios en general, prestigio del alimento y grado
de aceptacidn.

La introduccidn de un nuevo alimento depende mucho de su
forma de preparacidén: es muy posible que un alimento no sea
bien aceptado como tal y que en cambio en combinaciones con
otros resulten magnificas preparaciones. Tal es el caso de
las hojas verdes, cuyo consumo requiere un paladar educado.
En cambio, en preparaciones con huevos, con tomates o con
queso, son gratamente aceptadas. El demasiado énfasis en el
uso de un alimento, sin la debida comprensién de su valor nu-
tritivo, pueden desarrollarsantagonismos o fobias por el mis-
mo.

Por consiguiente, la ensefianza de la buena nutricién,
como la de cualquier otra disciplina, requiere informacidn,
comprensién, experiencia y maduracién, para lograr el esta-
blecimiento de buenos hébitos alimentarios que permitan al
individuo el consumo de una dieta correcta que lo mantenga
en salud fisica, mental y social.



INCLUYA UN ALIMENTO DE CADA GRUPO

EN CADA COMIDA

13
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GRUPOS BASICOS DE LA ALIMENTACION

I. PRODUCTOS ANIMALES
(Fuentes de Proteinas, Minerales y Vitaminas del Complejo B)

Leche y derivados Huevos Carnes

lache fresca huevos frescos misculos y visceras de:
leche en polvo huevo en polvo res, cerdo, conejo, corderc,
leche descremada aves, pescados, mariscos
leche cuajada carnes preparadas

quescs

requesén

II. HORTALIZAS Y FRUTAS
{Fuentes de Vitaminas A y C)

Vegetales Verdes y Amarillos

acelga - ayote sazén - berro - blede - bhrSccoli - chile dulce rojo o verde - espinaca -
hierba mora - hojas de mostaza - hojas de nabo - hojas de r&bano -~ hojas de remolacha -
hojas de yuca - hojas y quelites de camote - hojas y tallos de colinabo - lechuga verde -
quelites de ayote = quelites de chayote - tallos de cebolla - verdolaga y zanahoria.

Otros Veqgetales

aguacate - apio - ayotillos o zapallitoes - berenjena - caiba - cebolla = chayote =
col de brusalas - coliflor - colinabo - elote - espfirragos - flor de ayote - flor de

itabo - nabo - pacaya - palmito - pepino - puerro - ribano - remolacha - repollo - tomate -
tomatillo, vainicas y 2apallitos.

Frutas
acerola - anona - albaricogue, banano = caimito - cereza - ciruela = coco tierno - durazno -
fresa - granadilla - guanibana - guayaba - gufsaro - higo - jocote - lima dulce ~ 1ima limén -
mafiey - mandarina - mango - manzana - maranén - matasano -~ membrillo - melSn - mora - nance -

naranja - naranjilla - nispero - papaya - pejibaye - pera - pifia - pitahaya - pomarrosa.-
sandfa - toronja - tuna - zapote.

III. GRANOS, RAICES, AZUCARES Y GRASAS
(Fuentes de CalorfYas, Minerales y Vitaminas del Complejo B)

Cereales

arroz - avena - cebada - mafz - millo - trigo - harinas finas y gruesas - pan - pastas -
tortillas

Legumincsas

arvejas - frijoles -~ gandul - garbanzo - habas - lenteja,- mani.

Rafces y otros

camote - malanga - fame - Aampl - papa - plitano - ralz de chayote - salsifi - tiquisque -
yuca.

Azlcares
morena - blanca - dulce de tapa -~ raspadura - miel de cafa - miel de abejas.

Grasas

manteca - margarina - mantequilla - aceites vegetales.
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2, DISCUSION DE LOS GRUPOS BASICOS DE LA ALIMENTACION

La clasificacién de grupos bésicos de alimentos prepa-
rada por el INCAP, para ser usada en la ensefianza de la bue-
na nutricibén, en los paises de Centro América y Panamé, esté
constituida por los siguientes grupos:

1. Productos animales
2. Hortalizas y frutas
3. Granos y raices

Los Productos Animales incluyen todos los alimentos de
origen animal que constituyen una fuente de proteinas de su-
perior calidad. Se encuentran en este grupo las carnes de
mamiferos, aves, peces, crustéceos y algunos reptiles que
son consumidos por la poblacibn; los huevos; la leche y sus
derivados que contienen el codgulo, tales como el queso y el
requesbdn, Las grasas animales no se incluyen en este grupo.

El grupo de Hortalizas y Frutas incluye:

l. ILos vegetales verdes y amarillos, es decir todos
aquellos de color verde o amarillo que son fuentes de caro-
tina y generalmente se consumen en forma de ensaladas, co-
cidos en torta o hervidos y servidos con diferentes condi-
mentos. Bot&nicamente pueden ser de distinto origen, pero
el uso habitual es muy semejante., Tales son las hojas ver-
des, zanahoria, ayote sazén.

2. Ademés se incluyen en este grupo los otros vegeta-
les cuyo contenido vitaminico es mucho menor y que se uti-

lizan en ensaladas o cocidos, tales como la remolacha, el
nabo, chayote, ré&bano, aguacate. Estos aportan calorias y
minerales en pequefla cantidad y fibra vegetal,

3. Todas las frutas especialmente las mas comfinmente
usadas en la zona tropical: mango, papaya, naranja, pifia,
guineo, jocote, marafién.

Un consumo variado de vegetales verdes y amarillos y

de frutas tropicales aporta una cantidad suficiente de vi-
taminas A y C.
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El grupo de Granos vy Raices incluye todos los alimentos
que son fuente elevada de calorias. El término granos com-
prende cereales v lequminosas. Estas filtimas constituyen la
fuente de proteinas vegetales de m&s alta y de mejor calidad.

En otros paises las leguminosas han sido colocadas en el
grupo de alimentos ricos en proteinas, tales como la carne,
sin embargo, debido a su valor biolbégico, las leguminosas no
pueden sustituir a dicho alimento y ello haria dificil la in-
terpretacidn de las recomendaciones. Las raices incluyen las
raices farin&ceas (filame, yuca), los tubérculos (papa) y otros
vegetales farinfceos como el platano.

Los tres grupos b&sicos quedan asi subdivididos en nue-
ve subgrupos:

Productos Animales Hortalizas vy Frutas Granos y Raices
Leche Vegetales verdes y Cereales
Carnes y amarillcs Leguminosas
Huevos Otros vegetales Raices farin&a-
Frutas ceas y tubércu-
los

Leyenda: INCLUYA UN ALIMENTO DE CADA GRUPO EN CADA COMIDA

Como complemento de la clasificacibdn de grupos basicos,
en la presentacidn de los mismos se incluyen recomendaciones
concisas que explican el uso y objeto de los grupos. Asi en
el carteld4n de los tres grupos bésicos de la alimentacibn
aparece la leyenda: INCLUYA UN ALIMENTO DE CADA GRUPO EN CA-
DA COMIDA. El propbésito es sefialar la necesidad de incluir
alimentos de los tres grupos en la dieta y ofrecer sustitu-
tos de los mismos. Por ejemplo, si no hay carne de res, el
pescado, los mariscos, los huevos, la leche, que aparecen en
el mismo grupo, tienen proteinas de igual calidad y pueden
reemplazarla; pero alimentos de este grupo, deben estar siem-
pre presentes, Ademas deben usarse diferentes alimentos de
cada grupo ya que una alimentacidn en que se incluya constan-
temente un mismo alimento, no es variada.

OBJETIVOS DE LA CLASIFICACION

Al elaborar esta clasificacibdn y presentarla en forma
de carteldn, el objetivo principal es el de proporcionar una
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guia para la ensefianza de la buena nutricién.

El nimero de grupos bAsicos escogido representa un ni-
mero simple, de fdcil recordacidn, que responde al mismo
tiempo a una clasificacibén cientifica primaria de las sus-
tancias nutritivas: sustancias que dan energia (granos y
raices), sustancias que forman tejido (productos animales) y
sustancias que ayudan al funcionamiento del organismo (hoir-
talizas y frutas). Aunque todos los alimentos contienen més
de una sustancia nutritiva, se les clasifica por aquella que
se halla contenida en cantidades tales que, teniendo en cuen-
ta el consumo del alimento, constituye una fuente alta de esa
sustancia nutritiva. Se considera como fuente EL ALIMENTO QUF.
CONTENGA UNA CANTIDAD APRECIABLE DE LA SUSTANCIA NUTRITIVA O
CUYO ELEVADO CONSUMO PROPORCIONE CANTIDADES DE LA MISMA.

NOMBRE DE LOS GRUPOS

El nombre dado a cada grupo combina diferentes factores
culturales de orden general y aplicable a los seis paises
miembros del INCAP. Esto no impide que cada pais use las
palabras que encuentre mds apropiadas. Se ha evitado el uso
de términos con diferente significado popular en los diferen-
tes paises. Tal es el caso de la palabra "verduras" que en
algunos de los paises significa vegetales verdes, en cambio
en dos de los paises tal palabra se usa para designar los
alimentos vegetales que se incluyen en platos tipicos llama-
dos "sancocho" y "comida de olla", y que generalmente son
las raices farinfceas, el maiz tierno y el plétano.

RAZONES QUE SE TUVIERON EN CUENTA PARA LA ELABORACION DE
ESTA CLASIFICACION

Mucho se ha discutido acerca de la efectividad y adap-
tacién de distintas guias preparadas en varios paises para
la ensefianza de la buena nutricién. La elaboracidn de las
mismas no es tarea flcil y en el 8rea de Centro América el

problema se presenta alin m&s complicado por el hecho de

existir en la regidén diferencias culturales y enorme varia-
bilidad en el indice de alfabetismo de los grupos de pobla-
cién de los paises miembros. Por otro lado, las semejanzas
entre estos paises son muchas y los problemas nutricionales
casi los mismos. Por tal razén, en la construccibén de esta
guia preparada por el INCAP, se ha puesto especial irterés
en hacer resaltar las semejanzas y no las diferencias.

Al mismo tiempo, se ha considerado que una clasifica-
cién de los alimentos puede no ser absolutamente cientifi-
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ca, pero debe ser siempre préctica. Los grupos a que perte-
necen los alimentos - por razones de su origen boténico - no
coinciden en muchos casos con su valor nutritivo o, lo que
es mis importante, con la clasificacidn asignada por el pue-
blo a esos alimentos. Asi tenemos el caso de la papa que
siendo tallo boté&nicamente, es reconocida como una raiz por
gran parte de la poblacidn.

La forma como se consume el alimento es otro aspecto que
debe tenerse muy en cuenta. El pléatano, desde el punto de
vista boténico es una fruta, pero por el uso y su preparacién
culinaria se le trata igual que las raices farindceas. Las
vainicas son una leguminosa pero todo el mundo las consume
como legumbres. EL elote o maiz nuevo, que es un cereal
tierno, lo utilizan en igual forma que las raices farindceas
incluyéndolo casi siempre en sopas, juntamente con papas, yu-
ca o filame, o preparando papillas, atoles, bollos y tamales.
Estas diferencias tienen en su mayor parte un origen de orden
cultural, econdmico, ete. que seria muy dificil de alterar y
que no es conveniente modificar a menos que ello sea absolu-
tamente necesario.

Razdn alin mis importante, en la preparacién de una cla-
sificacién de alimentos, es el estado nutricional de la po-
blacidén y las fuentes de nutrientes disponibles. Por ejem-
plo, en Centro América y Panami hay innumerables fuentes de
&cido ascbdrbico, y no se ha encontrado que la deficiencia de
esta vitamina sea un problema serio en salud plblica. Por lo
tanto, no es necesario presentar un grupo separado de fuentes
de vitamina C. Es mids, los valores promedios de &cido ascbr-
bico en sangre, en Centro América y Panami, son casi tres ve-
ces mis altos que los que se consideran normales en Estados
Unidos de América, pais cuya alimentacién en general es muy
buena.

En el caso del calcio, la leche es la tnica fuente apre-
ciable en otros paises y ella se produce en cantidades abun-
dantes. Entre nosotros ésta no es suficiente y tenemos ade-
mids una buena fuente de calcio que es la tortilla tratada con
cal. Cuando no se utiliza este método en la preparacidn de
la tortilla, se hace necesaria la presencia de la leche o sus
derivados en la dieta diaria.

Al considerar el valor nutritivo de los alimentos deben
tenerse muy en cuenta las cantidades del alimento habitual-
mente consumidas. Si se agrupan los alimentos ricos en pro-
tefnas por 100 gramos de parte comestible, la leche ocuparia
uno de los Ultimos lugares, lo que tergiversa la verdadera
rigueza de la leche en proteinas. En cambio el mani
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cuya posibilidad de consumo es mucho menor, contiene can-
tidades considerables de proteinas, por 100 gramos.

Por otra parte, hay que considerar la facilidad de ad-
quisicién. El banano o guineo, que en si no podria conside-
rarse como una fruta de alto contenido en vitamina C, en
nuestros paises si es una buena fuente ya que se produce y
consume todo el afio en forma abundante. Tres o cuatro gui-
neos cubren el requerimiento del dia. En cambio, la acerola
es una fruta de alto contenido en vitamina C pero su produc-
cibén en Centro América y Panamid es muy escasa y estacional.

En resumen, en una clasificacidén de alimentos con fines
diddcticos, no puede atenderse rigurosamente a la clasifica-
cién boténica del alimento, a su valor nutritivo o a su uso,
sino que todos estos factores combinados hacen posible una
clasificacién al alcance del pueblo. Considerar un sblo as-
pecto no seria ni adecuado ni prictico, para los fines de la
educicién alimentaria.

Estos tres grupos bisicos de alimentos representan una
unidad diddctica presentada en un carteldn y complementada,
desde luego, por folletos explicativos como el presente, asi
como de otras ayudas visuales y audio-visuales. La ensefian-
za de la misma sigue los mismos principios de la ensefianza

en general.

Es de interés mencionar que la pelicula titulada "Es
Ficil Comer bien" (Serie Salud para las Américas), constitu-
ye una gran ayuda audio-visual para la ensefianza de los tres
grupos bisicos de la alimentacidn.
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3. VALOR NUTRITIVO DE LGOS PRODUCTOS ANIMALES

El primer grupo de alimentos, compuestos por los PRO-
DUCTOS ANIMALES, representa la mejor fuente de proteinas de
buena calidad que existe en los alimentos. A diferencia de
las proteinas de origen vegetal, éstas contienen todos los
amino-dcidos en las proporciones necesarias para que el or-
ganismo pueda formar las proteinas propias de sus tcjidos.

Qué son las proteinas?

Las proteinas son sustancias que forman parte de todos
los tejidos, animales y vegetales. Asi los misculos, los
nervios, la piel, los huesos y la sangre estdn compuestos
en gran parte de proteinas. Cada especie tiene su proteina
propia; igual sucede con los tejidos y drganos, es decir que
las del higado no son iguales a las de los midsculos, ni a
las de los nervios.

Las proteinas estdn formadas por sustancias mds simples
llamadas amino-8cidos, los cuales también son diferentes en-
tre si y forman distintas combinaciones. Ello hace que las
proteinas difieran unas de otras, consider&ndose de buena
calidad las que contienen los amino-dcidos mds importantes
en cantidades adecuadas.

ué clase de proteinas necesita el organismo?

e

El organismo humano puede digerir todas las proteinas
tanto animales como vegetales, pero para poder formar nuevos
tejidos o reemplazar los que normalmente se van gastando y
vivir en salud, es indispensable consumir proteinas que pro-
porcionen todos los amino-&cidos necesarios.

Qué otras sustancias nutritivas contienen los productos ani-
males?

Ademids de proteinas, los productos animales contienen
sustancias minerales tales como el calcio y el fbsforo, ne-
cesarias para la formacidén de los huesos y dientes, y el
hierro que forma parte de los gldbulos rojos de la sangre.
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Algunos animales marinos contienen yodo, que participa en el
funciuvnamiento de la gl&ndula tiroides. También contienen
vitaminas, principalmente las del complejo B, como la tiami-
na, necesaria para el buen funcionamiento del corazén y de
los nervios; la riboflavina, cuya deficiencia provoca alte-
racibén en los ojos, labios, lengua y piel de la cara; y la
niacina, cuya falta provoca cambios en la piel, mucosas y
sistema nervioso.

Los productos animales, de acuerdo a sus caracteristi-
cas se dividen en: CARNES, HUEVOS y LECHE.

Descripcidn

El término CARNES se emplea para designar misculos y
visceras de animales utilizados en la preparacibén de platos
alimenticios. Asi, por carnes se entiende la de vaca, cer-
do, cordero, venado, conejo, gallina, pato, paloma, pescado,
camardn, almeja, etc., asil como sus visceras: corazdn, hi-
gado, sesos, rifiones, pulmones, panza y las carnes prepara-~
das: jamén, salchichas, longanizas, embutidos, etc.

Valor nutritivo

Las carnes contienen proteina de buena calidad en una
proporcidén de 18 a 20 por ciento, grasas, minerales, espe~
cialmente hierro, y vitaminas del complejo B. El higado es
particularmente rico en vitamina A, complejo B y hierro.
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HUEVOS

Descripcibn

El término HUEVOS se usa generalmente para designar los
de gallina, que son los que mds se comen. Sin embargo, aun-
que se utilizan con poca frecuencia, los de otras aves tienen
el mismo valor nutritivo.

Valor nutritivo

Los huevos poseen proteinas de la mejor calidad, en una
proporcidén de 12 por ciento. Como cada huevo pesa alrededor
de 50 gramos, y cada uno contiene 6 gramos de proteina, o
sea la misma cantidad que se obtiene de 30 gramos (1 onza)
de carne. Ademis el huevo contiene grasas, hierro, vitamina
A y riboflavina, especialmente la yema.

LECHE Y DERIVADOS
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Descripcidn

El término LECHE se emplea generalmente para designar
la leche de vaca. En otras partes del mundo se estima mucho
la leche de cabra, de burra y de otros animales. Cuando se
modifica su estado fisico, recibe distintos nombres: leche
cuajada, leche agria, etc. Ademis puede separarse en sus
partes obteniéndose un s8lido como es el gueso, o un polvo,
que es la leche en polvo, entera o descremada. El queso y
la leche en polvo contienen un valor nutritivo semejante a
la leche fresca. En cambio, la crema y la mantequilla con-
tienen principalmente grasas, por esa razdn no se las inclu-
ye en el grupo de leche y derivados.

Valor nutritivo

La leche es un liquido que posee proteinas de muy buena
calidad. Estas proteinas son de dos clases: unas coagula-
bles por el calor (albimina y globulina) y otra por &cidos o
fermentos (caseina). Ademds contiene carbohidratos, grasas,
calcio, vitamina A y riboflavina.

La leche en polvo entera contiene todas estas sustan-
cias y basta agregarle agua para reconstruirla. La leche en
polvo descremada contiene las mismas sustancias, menos la
grasa y la vitamina A, que por ser soluble en grasa se sepa-
ra con la crema. El queso de la leche entera, contiene pro-
teinas (caseina), grasas, calcio, vitamina A y riboflavina.
Si es de leche descremada contiene las mismas sustancias,
menos la grasa y la vitamina A. El requesén, que se obtiene
calentando el suero, contiene proteinas (albdimina y globuli-
na) calcio y riboflavina.

En general, el grupo de productos animales se caracteri-
za por su contenido en proteinas de alta calidad, que son in-
dispensables en toda alimentacién balanceada; vitamina A,
tiamina, niacina y riboflavina; minerales como hierro en las
carnes y huevos, y calcio en la leche. A continuacidén damos
los valores promedio correspondientes a las sustancias nutri-
tivas contenidas en las carnes, los huevos, la leche y varias
clases de queso.
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Cuadro No. 1

COMPOSICION QUIMICA DE LOS PRODUCTOS ANIMALES
Valores promedio por 100 gramos

Sustancias nutritivas Carnes Huevos Leche Queso
Calorias 181 160 67 267
Proteinas, g 19.4 11.3 3.3 19.2
Grasas, g 10.0 11.1 3.6 19.5
Hidratos de carbono, g 1.9 2.6 5.4 3.4
Calcio, mg 114 52 178 675
Fésforo, mg 191 191 80 318
Hierro, mg 8.6 3.0 0.5 2.0
Vitamina A, mg 0.038 0.054 0.052 0.194
Tiamina, mg 0.16 0.11 0.04 0.04
Riboflavina, mg 0.33 0.40 0.24 0.47
Niacina, mg 3.70 0.08 0.05 0.11

Acido ascdrbico, mg 1 1 2 0
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4. VALOR NUTRITIVO DE LAS HORTALIZAS Y FRUTAS

El segundo grupo de alimentos, compuesto por las HORTA-
LIZAS Y FRUTAS, representa en nuestra dieta la mejor fuente
de vitamina A y C.

Qué son las vitaminas?

Las vitaminas son sustancias que se encuentran en los
alimentos, en pequefias cantidades y que son indispensables
para el funcionamiento normal de nuestro organismo. Las
vitaminas, A y C, que son muy importantes, se encuentran en
este grupo en forma abundante.

Qué funciones tiene la vitamina A?

La vitamina A es indispensable para el crecimiento del
nifio, para la visién y para la salud y normalidad del teji-
do epitelial que recubre varias partes de nuestro cuerpo:
piel, mucosas, especialmente las de las vias respiratorias,
la superficie visible de los ojos y las glandulas.

Cémo puede consumirse la vitamina A?

La vitamina A puede consumirse en dos formas: vitamina
A preformada, abundante en ciertas grasas animales, como la
mantequilla, la grasa de higado y la yema de huevo, y la pro-
vitamina A o carotina pigmento que se encuentra en: las ho-
jas verdes, el ayote sazdn y la zanahoria. Para facilitar la
clasificacibén se ha designado este grupo con el nombre de ve-
getales verdes y amarillos.

Qué funciones tiene la vitamina C?

La vitamina C participa en la formacién de la sustancia
cementante que une las células entre si y en la utilizacidn
de las proteinas. La falta de vitamina C resulta en una en-
fermedad llamada escorbuto.
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cémo puede consumirse la vitamina C?

La vitamina C se encuentra en cantidades abundantes en
las frutas crudas, especialmente en la naranja, el limén, la
lima, la mandarina, las fresas, la pifia, el meldn, el mango,
la papaya, y el gquineo o banano.

Qué otras sustancias alimenticias contienen las hortalizas
y frutas?

Este grupo de alimentos contiene ademds vitaminas del
complejo B como riboflavina y niacina, en pequefias cantida-
des; minerales como calcio y hierro; hidratos de carbono,
generalmente en forma de azlicares; proteinas vegetales en
muy pequefias cantidades y en algunos casos, grasas.

Clasificacibén

El grupo de hortalizas y frutas de acuerdo a sus carac-
teristicas y valor nutritivo se subdivide en tres sub-grupos:
VEGETALES VERDES Y AMARILLOS, OTROS VEGETALES y FRUTAS.

Al hacer esta clasificacidén se tuvo en cuenta el uso de
los mismos en los distintos paises, y su valor nutritivo.
Por ser la deficiencia de vitamina A uno de los problemas
nutricionales mis serios en el &rea de Centro América y Pana-
mé, se dividieron los vegetales en dos grupos, de acuerdo a
su contenido en esta vitamina; como en el primer grupo se en-
cuentran la mayorfa de las hojas verdes y algunos vegetales
amarillos, se llamd a este subgrupo VEGETALES VERDES Y AMA-
RILLOS. Este es uno de los subgrupos a que debe darse mayor
importancia en la ensefianza.

VEGETALES VERDES Y AMARILLOS
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Descripcién

El término vegetales verdes y amarillos incluye los a-
limentos de origen vegetal, ricos principalmente en vitamina
A y que se utilizan corrientemente en el almuerzo y cena,
como parte de platos salados, ya sea cocidos o crudos.

Este subgrupo estd representado por:

acelga hojas de remolacha

ayote sazén hojas de yuca

berro hojas ¥ quelites de camote
bledo hojas y tallos de colinabo
brbccoli lechuga verde

chile dulce rojoo verde  qguelites de ayote

espinaca quelites de chayote

hierba mora tallos de cebolla

hojas de mostaza verdolaga

hojas de nabo zanahoria

hojas de rébano

valor nutritivo

Estos vegetales son ricos en vitamina A, hierro, cal-
cio y vitamina C. Ademds contienen riboflavina y niacina

en menor cantidad.

OTROS VEGETALES

Descripcidn

El término otros vegetales se emplea para designar los
alimentos de origen vegetal, que también son consumidos en
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forma de platos salados, como parte del almuerzo y cena, Yy
cuyo valor nutritivo es en general inferior a los incluidos
en el grupo de vegetales verdes y amarillos, especialmente

son pobres en vitamina A.

Este subgrupo esta representado por:

aguacate flor de itabo
apio nabo
ayotillos pacaya
berenjena palmito
caiba pepino
cebolla puerro
chayote rébano

col de bruselas remolacha
coliflor repollo
colinabo tomate
.elote tomatillo
esparragos vainicas
flor de ayote zapallitos

Valor nutritivo

Por lo general estos alimentos contienen gran cantidad

de agua, pequefias cantidad de calcio y vitamina A, algunas
contienen vitamina C.
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FRUTAS

Descripcidn

Las frutas representan alimentos de origen vegetal que
por su origen botdnico (todas son frutos) y por el uso, Se
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consumen crudas en forma de postre, en la merienda o el desa-
yuno. Constituyen un grupo bien determinado y el hecho de
que se consuman crudas las convierte en la mejor fuente de
vitamina C, ya que esta vitamina se destruye durante la coc-

cidén.

Este subgrupo esta representado por:

acerola
anona
albaricoque
banano
caimito
cereza
ciruela
coco tierno
durazno
fresa
granadilla
guandbana
Juayahba
giiisaro

Valor nutritivo

higo
jocote
lima dulce
lima limdén
mamey
mandarina
mango
manzana
marafidén
matasano
membrillo
melén

mora

nance

naranja
naranjilla
nispero
papaya
pejibaye
pera

pifia
pitahaya
pomarrosa
sandia
toronja
tuna
zapote

Ademds de vitamina C, que se encuentra en la mayoria de
las frutas en cantidad abundante, algunas contienen vitamina

A.

Cuadro No.

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA A
(Valores por 100 gr. de peso neto)

acelga

->
ayote sazon

albaricoque fresco

berro
bledo
brdccoli

chile dulce

espinaca

rojo o verde

hierba mora
hojas de mostaza
hojas de nabo
hojas de rébano

1.114
0.806
0.837
0.500
2.740
0.890
0.704
l1.184
1.883
2.200
2.862
1.645



30

hojas de remolacha 1.575
hojas de yuca 2.265
lechuga verde 0.360
mango 0.574
marafién 0.225
meldn 0.255
papaya 0.131
pejibaye 0.918
quelites de ayote 0.970
quelites de chayote 0.695
guelites de camote 1.875
tallos de cebolla 0.381
verdolaga 0.625
zanahoria 3.138

Cuadro No. 3

PRINCIPALES FUENTES DE VITAMINA C

(Valeres cor 100 gramos de peso neto)

banano 12 mango 66
fresa 75 nance 153
guayaba 145 naranja 55
jocote 52 papaya 47

marafién 220 pifia 54
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5.  VALOR NUTRITIVO DE LOS GRANOS Y RAICES

El tercer grupo de alimentos representa en nuestra die-
ta la fuente principal de energia. En &l se incluyen en
primer lugar, los granos (cereales y leguminosas) que son
ricos en hidratos de carbono y que ademds contienen protei-
nas vegetales, vitaminas y minerales en cantidades variables.
En sequndo lugar, dicho grupo comprende las raices, tubercu-
los y el plitano que contienen hidratos de carbonos en can-
tidad apreciable, vitamina C, pero son pobres en proteinas.
El camote y el pldtano contienen ademfés vitamina A.

Qué son los hidratos de carbono?

Los hidratos de carbono son sustancias que se encuentran
en los alimentos en forma de azidcares y almidones y que al
ser ingeridas, sufren en el organismo una serie de procesos
y transformaciones quimicas que los convierten en energia.

Para qué sirve la energia?

El organismo utiliza la energfa para moverse, trabajar;
y mantener la temperatura de su cuerpo, siendo también nece-
saria para el funcionamiento de sus células, tejidos y 6rga-
nos. La energia que se encuentra en los alimentos sirve de
combustible al organismo y sin ella este dltimo tendria que
guemar sus propios tejidos para poder continuar viviendo.

Clasificacién

El grupo de granos y raices ha sido dividido en tres
subgrupos, de acuerdo a su valor nutritivo: CEREALES, LEGU-
MINOSAS y RAICES.

Descripcidn

El término cereales se emplea para designar los granos
de las gramineas que se utilizan en la alimentacién humana,

y cuyo valor nutritivo es muy semejante. En este subgrupo
se incluyen: arroz, avena, cebada, centeno, maiz, millo y
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trigo. Estos granos se consumen enteros, decorticados par-
cial o totalmente y triturados.

CEREALES

De acuerdo al refinamiento de las harinas, la cantidad
de sustancias nutritivas que ellas contienen varia conside-
rablemente.

Los cereales constituyen en varias regiones del mundo
el principal alimento, y la forma de consumirlos tiene gran
importancia nutritiva. En el irea centroamericana, la forma
de preparacidén de la tortilla y la cantidad en que ésta es
consumida la convierte en una fuente importante de calcio.

Valor nutritivo

El valor nutritivo de los cereales esti representado
principalmente por su alto contenido en hidratos de carbono
alrededor del 70%, y proteinas vegetales, alrededor del 8%.
Ademds, contienen fbsforo en cantidades abundantes, y rela-
tivamente pequefias cantidades de tiamina y niacina, especial-
mente los granos enteros. El maiz amarillo contiene, ademés,
vitamina A en forma de carotina. En el caso de las harinas
el contenido en tiamina es mucho menor, ya que ésta se en-
cuentra principalmente en la ciscara del grano, que es sepa-
rada durante la molienda.

La tortilla preparada con maiz previamente cocido en a-
gua de cal también contiene calcio.



33

NOTA: Es importante recordar que, los cereales al cocer-
se fijan agua y aumentan tres veces su pecso, €s
decir que su valor nutritivo se diluye tres veces
y por lo tanto 300 gramos de arroz cocido represen-
tan el valor nutritivo de 100 gramos de arroz crudo.

g
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LEGUMINQOSAS

Descripcidn

A este subgrupo pertenecen todas las leguminosas o se-
millas que crecen en vaina y que se utilizan en la alimenta-
cién humana. En primer término tenemos los frijoles, de los
cuales hay distintas variedades, de acuerdo a su color y ta-
mafio; luego las arvejas, gandules, garbanzos, habas, lentejas
y mani. Generalmente éstas se consumen enteras, utilizéndose
el total del grano al prepararse en forma de harinas.

Valor nutritivo

Las leguminosas contienen gran cantidad de hidratos de
carbono, alrededor del 60%, proteinas vegetales, en propor-
cidén elevada, alrededor del 20% , Edsforo, hierro (especial-
mente la lenteja), y niacina (sobre todo el mani). Por lo
tanto pueden considerarse como fuentes de proteina de alguna
importancia. Sin embargo la calidad de estas proteinas es
inferior a las de los productos animales y a la de los ce-
reales. El consumo de una dieta variada mejorard su calidad
ya que en esa forma se complementan las distintas proteinas.
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Nota: Las leguminosas al cocerse fijan agua y duplican
su peso, Por lo tanto 200 gramos de frijol coci-
do tienen el valor nutritivo de 100 gramos crudos.

RAICES, TUBERCULOS Y PLATANO

Descripcibn

Este subgrupo comprende las raices propiamente dichas,
ricas en almidén: raiz de chayote, malanga, fiame, fiampi,
salsifi, tiquisque y yuca. Ademas incluye otros alimentos
como el camote y la papa que son tubérculos y el platano, u-
na fruta cuyo valor nutritivo y uso en la mayoria de los pai-
ses, es semejante al que se le da a las raices. En Costa

Rica se utiliza el término verduras para designar estos ali-
mentos,

valor nutritivo

Estos alimentos constituyen fuentes elevadas de ener-
gia. Contienen una alta proporcibdn de hidratos de carbono,
alrededor del 25%, asi como pequefias cantidades de niacina,
(en especial la papa), y vitamina €., El resto es principal-
mente agua, Las raices y tubérculos, asi como el pl&tano
no aumentan su tamafio por efecto de la coccibn, asi que su
valor nutritivo no varia,



Cuadro No. 4

COMPOSICION QUIMICA DE LOS GRANOS Y RAICES
(Valores promedio por 100 gramos)

Sustancias nutritivas

Calorias
Proteina, g
Grasa, g
Hidratos de carbono,
Calcio, mg
Fésforo, mg
Hierro, mg
Vitamina A, mg
Tiamina, mg
Riboflavina, mg
Niacina, mg

Acido ascdrbico, mg
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Cereales Legquminosas Verduras

355 363 112
9.7 22.5 1.7
5.1 4.4 0.2
67.4 58.3 26.3
36 119 15

242 412 47
2.4 8.2 0.9
0.013 0.007 0.026
0.30 0.56 0.10
0.10 0.16 0.03
3.81 2.13 0.91
0 0 22
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valor nutritivo

Aceite, Manteca, Mantequilla y Margarina. Son fuentes altas
de grasas, 99%, y en el caso de la crema, la margarina y la
mantequilla, éstas contienen adem&s vitamina A, en cantida-
des apreciables.

Azlcares. Estdn compuestas en un 99% por hidratos de carbo-
no.
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6. VALOR NUTRITIVO DE LOS GRUPQS DE ALIMENTOS

Como se ha descrito previamente, la clasificacibén de los
tres grupos bisicos de alimentos se basa principalmente en el
valor nutritivo de los mismos. Dentro de cada grupo existen
también subgrupos, que ofrecen pequefias diferencias entre si.

El valor nutritivo correspondiente a cada uno de los a-
limentos que forman estos subgrupos, obtenido por andlisis
efectuados en los Laboratorios del INCAP y publicados en la
Cuarta Edicién de la Tabla de Composicidn de Alimentos de
Centro América y Panaméd, ha sido promediado, a fin de obte-
ner un valor correspondiente al subgrupo, y facilitar asi
el cllculo de dietas normales y variadas.

Los siguientes alimentos fueron incluidos en cada uno
de estos subgrupos.

Alimentos
Leche: leche de vaca fresca

Huevos: huevos de gallina

Carnes: atén enlatado
camarones
carne de cerdo
carne de res
carne de gallina o pollo
chorizos
corazdn de cerdo
lengua de res
longanizas
moronga o morcilla
panza de res o mondongo
pescado fresco de agua dulce
pescado fresco de agua salada
pulmbén de res
rifiones de res
sesos de res



Vegetales Verdes y Amarillos:

acelga

ayote sazdn

berro

bledo

brbccoli

chile dulce rojo o verde
espinaca

hierba mora

hojas de mostaza

hojas de nabo

hojas de r&bano

hojas de remolacha

hojas de yuca

hojas y quelites de camote
hojas y tallos de colinabo
lechuga verde

quelites de ayote
quelites de chayote
tallos de cebolla
verdolaga

zanahoria

Qtros Vegetales:

aguacate

apio
ayotillos
berenjena
caiba

cebolla
chayote

col de bruselas
coliflorx
colinabo
elote
espirragos
floxr de ayote
flor de itabo
nabo

pacaya
palmito
pepino

puerro

rébano
remolacha
repollo
tomate
tomatillo
vainicas
zapallitos



Frutas:

acerola
anona
albaricoque
banano
caimito
cereza
ciruela
coco tierno
durazno
fresa
granadilla
guanibana
guayaba
gii{saro
higo
jocote
lima dulce
lima 1limén
mamey
mahdarina
mango
manzana
marafién
matasano
membrillo
meldn

mora

nance
naranja
naranjilla
nispero
papaya
pejibayes
pera
pitahaya
pomarrosa
sandia
toronja
tuna
zapote

Leguminosas:

arvejas
frijoles
gandul
garbanzo

39
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habas
lenteja
mani

Cereales v derivados:

arroz
avena

cebada

fideo

galletas de soda

galletas dulces

harina de trigo enriquecida
macarrones

maiz

maiz procesado (corn flakes)
millo

pan de rodaja (sandwich)
pan dulce

pan francés

pan integral

gqueque simple

tallarines

turtillas de maiz con cal

Rafces, tubérculos y otros

camote

malanga

hame

flampi

papas

platano

raiz de chayote
salsifi
tiquisque

yuca

Al mismo tiempo, con el fin de poder ofrecer una compa-
racibén visual del valor nutritivo de los distintos alimentos,
se ha preparado una serie de grdficas, correspondientes a
las sustancias nutritivas mlds importantes, para ser usadas
en clases para maestros y estudiantes de escuelas secunda-
rias.

En la preparacidén de estas gr&ficas se utilizaron los
valores correspondientes a las cantidades de alimentos habi-
tualmente consumidas. El siguiente cuadro contiene esos va-
lores.
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Cuadro No. 5

VALOR NUTRITIVO DE LAS PORCIONES DE ALIMENTOS

Veg. Otros Cerea- | Legqumi-

Sustancias Leche |Huevos | Carne | Vy A Veg Frutas les nosas Raices
Nutritivas 7 oz 1 unid.] 3 oz 2 oz 2 oz 4 oz 2 oz 1-1/2 oz 4 oz
Calorias 141 80 l62 20 19 63 213 163 134
Proteinas 6.9 5.6 17.4 1.9 1.1 0.7 5.8 10.1 - 2.0
Grasa 7.5 5.6 9.0 0.3 0.1 0.4 3.1 1.9 0.2
Hidratos

de Carbono | 11.3 1.3 1.7 3.0 4.3 16.2 40.4 26,2 31.5
Fibra 0.0 0.0 0.1 0.1 0.6 1.3 0.7 1.9 0.8
Calcio 373 26 102 68 30 16 21 54 18
Hierro 1.2 1.5 7.7 2.6 0.6 1.0 1.4 3.6 1.1
Vitamina A 0.109 0.030 0.034| 0.852 0.025 0.097 0.007 0.003 0.031
Tiamina 0.08 0.06 0.14 0.06 0.06 0.04 0.18 0.25 0.12
Riboflavina 0.50 0.20 0.29 0.12 0.04 0.04 0.06 0.07 0.04
Njiacina 0.10 0.04 3.33 0.61 0.49 0.58 2.28 0.95 1.10
Acido As-

cbrbico 4 0 0 46 30 62 0 0 26

Para facilitar a los educadores la preparacién de tales
grificas, ofrecemos a continuacién ejemplos de las mismas:



CALORIAS

Fruta

Cereales

s e we
O )
P o r n
[

3oz

20z. 2o0z. 4oz

Corne

PROTEINAS

0.Veg. Fryto

Cereales

Legu-
minosas

3 oz

20z. 2o0z. 4o

202

ot




” ]

CALCIO

Carne

Raices

4 oz

T oz lu. 3oz

HIERRO
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Toz. Ilu. 3oz

VITAMINA A j
Vag.

V.yA.

st \ ¢ Legu- _
e :wiii] Cereales minosos Raices

20z, 20z. 4%0z2. 2o021. I'/zoz. 4 oz.

Corns

TIAMINA

Legqu-
minosas

Vag.
VyA. O.vag

Frytla

...I.'-I
Ol

20z. 20z .4.;!. Zoz IZ::. 4o:




RIBOFLAVINA I

Veg
V.yA

O.Veg Fruta

7oz,

Toz. lu. 30 202. 202. 402 2 01 l'/zoz. 4 oz.
NIACINA
Carne
Cereales
=2 Legu- Ralces
v il minosas e
vg,qA oV Fruta :
Leche e  Fid] [ e I
| B W o2 2 R

2oz. 202. 401. 202 l'/zoz. 4.;;.

45



46

ACIDO ASCORBICO

Fruta

P . s o Legu-
] ] Cereales mnosas

Toz. lu 3o0z. 202. 20z 402 2oz I'/z oz.

4 oz.



CAPITULO Il LAS SUSTANCIAS NUTRITIVAS Y SU RELACION CON LA SALUL
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1. ALIMENTOS FUENTES DE CALORIAS

Qué es calorfa?

Es una unidad de medida que se utiliza para medir la e-
nergfa que hay en los alimentos. Hay varias clases de ener-
gia, la solar, la calbérica, la eléctrica, la dinimica, pero
el organismo sélo es capaz de utilizar la que se encuentra
en los alimentos. Estos, al ser transformados en el orga-
nismo vivo liberan la energia que contienen, la cual es uti-
lizada para distintas funciones. La cantidad de energia
liberada en el organismo es semejante a la que se obtendria
en forma de calor, si estos alimentos se quemaran fuera de
€l. Por eso se utiliza la calorfia, unidad de calor, para
medir la energfia que contienen los alimentos. De aqui la
importancia de conocer cuantitativamente, la capacidad de
los alimentos para generar energfia en el organismo.

En qué forma se encuentran las calorfas en los alimentos?

La energfa en los alimentos se encuentra en distintas
formas:

l. Los azficares y los almidones que nos dan 4 calorilas por
cada gramo.

2. Las grasas que nos dan 9 calorfas por cada gramo; es de-
cir que las grasas a igual de peso producen mayor canti-
dad de calorias que los azficares y los almidones.

3. Las proteinas, que se emplean principalmente para for-
mar tejidos, pueden también ser utilizadas como fuente
de energfa; cada gramo de protefna nos da 4 calorias.

Del contenido de estas substancias depende la cantidad
de calorias que proporciona un alimento.

Qué funcidn desempefla la energia en el organismo?
El cuerpo humano, como todos los seres vivos, requiere
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que se le suministre cierta cantidad de energfa para conti-

nuar viviendo. Esta energfa cumple en el organismo distin-
tas funciones:

l. En forma de calor mantiene la temperatura del organismo
a un nivel constante.

2. Como energia eléctrica transmite a través de las fibras
nerviosas mensajes de los centros nerviosos al resto del
cuerpo y viceversa. El sistema nervioso funciona como
una red telefbdnica y necesitamos energia electrfica para
transmitir los impulsos y sensaciones.

3. En forma de energia dindmica o cinética, energia de mo-
vimiento, permite el funcionamiento del organismo y el
trabajo muscular. Tenemos dentro de nuestro cuerpo
misculos muy pequefios que requieren poca energfa para
trabajar, por ejemplo, los del intestino, las venas, las
arterias. En cambio cuando realizamos un trabajo inten-
so como serfia el de un lefiador, los misculos mayores en-
tran en actividad y hay un consumo mucho mayor de ener-
gia. El organismo requiere mayor cantidad de energfa

cuando debe reponer el desgaste que significa una acti-
vidad muscular intensa.

4. Energia de reserva o energfa potencial. Cuando no ne-
cesitamos la energia la acumulamos en forma de grasa.

Estos depositos se movilizan cuando el organismo los
necesita.

Cuindo necesita una persona recibir mis alimento?

Los requerimientos calbricos de las personas varian de
acuerdo a la edad, asi por ejemplo, un adulto necesita mayor
cantidad total que un nifio, pero los requerimientos por uni-
dad de peso, son mayores en el nifio. La temperatura ambien-
te también hace modificar la cantidad de calorfias necesarias
para mantenernos en salud; en climas frios el requerimiento
es mayor que en climas cdlidos. El tipo de actividad es o-
tra caracteristica que hace variar el requerimiento; a mayor
actividad muscular corresponde mayor requerimiento. El sexo
es otra variante del requerimiento; a igual edad, peso y ac-

tividad, el hombre requiere mayor cantidad de calorfias que
la mujer.

Qué cantidad de enerqgfa requiere nuestro organismo?

Teniendo en cuenta todas estas variantes del requeri-
miento y después de un estudio cuidadoso de la cantidad de
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alimento recibido por un gran niimero de sujetos sanos, se
llegd a la conclusién de que el requerimiento de un adulto
normal de 25 afios de edad, cuyo peso es de 55 kilogramos (es
decir 121 1bs.), que desarrolla una actividad fisica mode-
rada y vive en un clima templado (con una temperatura media
alrededor de 20 grados centigrados) necesita recibir diaria-
mente 2,700 calorfas. Una mujer de 25 afios, que pesa 50 ki-
logramos (es decir 110 1lbs.) y realiza una actividad fisica
moderada, tiene un requerimiento de 2,000 calorfas. Desde
luego, lo que se considera actividad fi{sica moderada para el
hombre medio y la mujer media son ligeramente distintos. Si
la mujer se encuentra en el sequndo o tercer trimestre del
embarazo debe aumentar sus calorias hasta alcanzar un total
de 2,200. Durante el periodo de la lactancia es necesario
recibir calorias suficientes para formar una cantidad de le-
che aproximada de un litro, y en este caso su requerimiento
es de 2,800 calorias.

Los requerimientos caléricos en el nifio menor de un afio
se calculan de acuerdo a su peso sin distincién de sexo y
desde luego sin distincidn de actividades; los nifios menores
de 1 afio necesitan recibir alrededor de 110 calorfas por ki-
logramo de peso. A partir del primer afio su requerimiento
alcanza un total de 1,100 calorias aproximadamente; esta ci-
fra se mantiene hasta el tercer afio. De 4 a 6 afios su reque-
rimiento es aproximadamente de 1,500 calorfas y de 7 a 9 afios
de 1,900 calorias. Estos valores son para ambos Sexos. A
partir de los 10 afios hay diferencias marcadas entre el varén
y la nifia.

En la tabla que se presenta a continuacién hay una lis-

ta de los requerimientos caléricos diarios en las distintas
edades y estados fisiolbgicos.

Cuadro No. 6
REQUERIMIENTOS CALORICOS DIARIOS

Sexo y edad Peso Calorfas

Nifios pequefios
(ambos sexos)

7 = 12 mes 9.3 1020
l - 3 afios 12.6 1100
4 - 6 afios 18.8 1500
7 - 9 afios 25.3 1900
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vVarones

10 - 12
13 - 15
16 - 19

Nifias

10 - 12
13 - 15
l6 - 19

Adultos
varones
Mujeres
Embaraz

(20.
Lactanc

afios
afios
afios

afios
afios
afios

o
y 3er. trim.)
ia

34.2
48.0
62.5

34.7
48.3
53.5

55
50

De donde se obtienen las calorias?

2400
3000
3200

2200
2500
2100

2700

2000

2200
2800

En el primer pirrafo esbozamos que la energia capaz de
ser utilizada por el organismo se mide en calorias prove-
nientes de los alimentos; por lo tanto ha sido necesario es-
tudiar alimento por alimento para conocer su valor energéti-

CO.

Hay alqunos alimentos mis concentrados, que son mds ri-
as que otros. En la tabla sigquiente podemos

ver que 100 gramos de arroz crudo no representan el mismo
valor caldrico que 100 gramos de guineo; hay una diferencia
erdo al alimento, en igualdad de peso. General-
mente y para mayor comodidad, las tablas se preparan con una
unidad de peso igual para todos los alimentos. Habitualmen-
te esta unidad es de 100 gramos pero las porciones de alimen-

cos en calori

enorme de acu

to que ingerimos tienen pesos distintos.

terior, el cu

bituales.

En el capitulo an-

adro No. 5, nos da el valor nutritivo de los
distintos grupos de alimentos en términos de porciones ha-

A continuacidén damos a conocer una lista de los alimen-
tos ricos en calorias en orden descendente.

ALIMENTOS RICOS EN CALORIAS

manteca de cerdo
manteca vegetal
aceite de oliva
margarina



mantequilla
chicharrones de cerdo
nueces

tocino

mani

gqueso crema

queso americano Cheddar
gueso parmesano
azdcar blanca granulada
fideos

arroz

queso suizo

habas secas

tapa de dulce

maiz

crema de leche

miel de abejas
ciruela seca o ciruela pasa
pasas

carne de res, pescado, aves
tortillas

leche de coco

cuajada

pejibayes

huevos de iguana
huevos de gallina
yuca

tiquisque o malanga
elote

zapote

fiampi

pldtano maduro

guineo

camote

coco tierno

aguacate

gandul

habas verdes

frijoles

guandbana

granadilla

banano

23
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2. ALIMENTOS FUENTES DE PROTEINAS

Qué son proteinas?

La palabra "proteina" viene del griego proteios y sig-
nifica primario, es decir de primera importancia.

Este término fué sugerido por Mulder, quimico holandés,
en el siglo XIX para designar el componente universal de to-
dos los tejidos vegetales y animales. La proteina represen-
ta la sustancia mds importante del reino orgénico. "Sin
proteinas no hay vida posible en nuestro planeta. A través
de ellas se producen los principales fendémenos de la vida".

Se designa bajo el nombre de proteinas un grupo de sus-

tancias complejas que tienen varias propiedades en comin:
forman parte de los tejidos y contienen nitrdgeno.

Cémo est&n constituidas?

Las proteinas estén constituidas por unidades menos com-
plejas llamadas aminodcidos. Hasta el momento se conocen 23
diferentes. Los aminodcidos han sido identificados como sus-
tancias nitrogenadas, con propiedades individuales que los
diferencian, capaces de combinarse entre si para formar una
variedad casi ilimitada de proteinas.

Contienen nitrdégeno, hidrbgeno, oxigeno y carbono, y a
veces azufre, fOsforo y otros minerales. Se utilizan prin-
cipalmente para la formacidén de tejidos, hormonas, enzimas
y otras sustancias indispensables para la vida, pero también
pueden quemarse en el organismo para producir energia.

Tanto en el reino vegetal como en el reino animal, cada
especie posee sus propias proteinas. Asi las del trigo no
son iguales a las del frijol o las de la carne. Ademds den-
tro de una misma especie también hay muchas proteinas dife-
rentes.
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cémo se forman las proteinas

Las plantas pueden utilizar el nitrbdgeno que se encuen-
tra en la atmbésfera para combinarlo con otros elementos y
asi formar sus propios aminofdcidos y proteinas. Los animales
también forman sus propias proteinas ya sea utilizando pro-
teinas vegetales y transformidndolas en las de su organismo o
bien consumiendo otros animales.

El hombre consume proteinas de origen vegetal y animal
que le proporcionan aminodcidos ya formados, para construir

sus propias proteinas. También puecde formar algunos amino-
dcidos; pero no todos.

Es preciso, por lo tanto, que los amino&cidos que no
puede formar los reciba del exterior, en los alimentos. Ge-
neralmente todos ellos se encuentran en la proteina de ori-
gen animal: leche, carne, huevos y sus derivados. Las pro-
teinas vegetales también contienen varios de ellos, distintos
de una proteina a otra, y una combinacidén adecuada de produc-
tos vegetales puede proporcionar todos estos aminodcidos que
el organismo humano, necesita ya formados.

gpé funciones cumplen las protelnas en el organismo?

Cuando comemos, las proteinas sufren en el tubo diges-
tivo un proceso de simplificacidén y divisifén y se separan
en los distintos aminofcidos. Estos aminodcidos pasan a
los tejidos y se combinan para formar diferentes tipos de
proteinas que cumplen distintas funciones:

1. Forman parte de todos los tejidos, muscular, nervioso,
6seo, epitelial, conectivo, sangre, etc.

2. Forman parte de las secreciones glandulares. Todas
las gldndulas: hipbdfisis, tiroides, pincreas, supra-
rrenales, salivares, etc. y las que se encuentran en
el tubo digestivo, segregan normalmente un liguido
que contiene distintas clases de proteinas. Cuando
nuestro cuerpo no recibe suficientes proteinas, las
glédndulas disminuyen sus secreciones. Las secreciones
de algunas de estas glindulas contienen enzimas o fer-
mentos que ayudan a digerir los alimentos y a utili-
zarlos. Otras contienen hormonas, que también son
sustancias proteicas y que tienen funciones especifi-
cas en el funcionamiento del organismo. En el caso
de la madre que lacta, las proteinas forman parte de
la leche segregada.




3. Las proteinas también son indispensables para la accibn
que cumplen las vitaminas y las enximas durante los pro-
cesos vitales que ocurren en todas las células.

Qué cantidad de proteina necesita recibir una persona dia-
riamente?

La cantidad de proteina necesaria para vivir en salud
varia de acuerdo con la edad, el peso y el estado fisiold-
gico del individuo. Un adulto necesita recibir aproximada-
mente un gramo de proteina por cada kilo de peso. Un nifio
tiene un requerimiento mucho mayor, siendo éste alrededoxr
de 2.25 gramos por kilo de pesoc. El adolescente, la madre
embarazada y la madre que lacta, tienen requerimientos me-
nores que el nifio pero mds altos que el adulto. '

Estas diferencias son debidas a que durante estos perio-
dos especiales hay mayor formacidén de nuevos tejidos.

A continuacidn presentamos una tabla que contiene las

recomendaciones diarias de proteinas en las distintas edades
y estados fisioldégicos.

Cuadro No. 7
RECOMENDACIONES DIARIAS DE PROTEINAS

Sexo y edad Peso Proteinas g

Nifios pequefios
(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 25
1l - 3 afios 12.6 25
4 - 6 afios 18.8 30
7 - 9 arfios 25.3 40
Varones
10 - 12 arfios 34.2 50
13 - 15 afios 48.0 70
16 - 19 afios 62.5 80
Nifias
10 - 12 afios 34.7 50
13 - 15 arfios 48.3 70

16 - 19 afios 53.5 70
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Adultos
vVarones 55 65
Mujeres 50 60
Embarazo

(20. vy 3er. trim.) - 70
Lactancia - 85

De dbénde se obtienen las proteinas?

La mayoria de los alimentos contienen proteinas, pero
en una proporcibdn muy variable, Los azficares y las grasas
no las contienen; los vegetales frescos en general, son muy
pobres en proteinas; las raices por ejemplo la papa, sdlo
tiene 1% de proteinas. En cambio los alimentos de origen
animal contienen proteinas en mayor cantidad: el queso, la
leche, la carne, lo mismo que el huevo son muy ricos en pro-
teinas, Las leguminosas en forma de semillas secas son muy
ricas en proteinas, naturalmente que durante la coccibén fi-
jan agua y esta concentracién de proteinas se reduce, Es-

tos alimentos, sin embargo, constituyen la mejor fuente de
proteinas vegetales.

A continuacibén damos a conocer una lista de los ali-
mentos ricos en proteinas en orden descendente:

ALIMENTOS RICOS EN PROTEINAS

de origen animal de origen vegetal
carnes incaparina
res mani
aves habas
pescados frijoles
mariscos lentejas
huevos garbanzo
quesos arvejas
leche almendras
cuajada semilla de marafién
nueces
avena
fideos
maiz
tallarines
pan
cebada

arroz
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3. ALIMENTOS FUENTES DE CALCIO

Qué es el calcio?

El nombre de calcio corresponde a una sustancia mineral
que se encucntra en la naturaleza como parte de rocas, pie-
dras, distintos terrenos y también formando parte del reino
vegetal y animal. En los vegetales el calcio es un consti-
tuyunte esencial de la célula; en el reino animal sucede lo
mismo, con la particularidad de que el esqueleto de los ver-
tcbrados estd formado principalmente por este mineral.

En el organismo humano, el calcio forma parte principal-
mente del esqueleto y de los dientes. También se encuentra
en todos los demds tejidos y en los liguidos que se hallan
dentro y fuera de las células, en donde su presencia es de
vital importancia a pesar de estar contenido en pequefias can-

tidades.

En gqué forma existe el calcio en los alimentos?

Los alimentos de origen vegetal y animal contienen cal-
cio en forma de sales orgénicas, siendo mids ficilmente absor
bido por la mucosa intestinal, el calcio de origen animal.
Esto se debe a que la absorcidén de este mineral esti condi-
cionada por la presencia de otros factores que la favorecen
o la impiden. Entre las condiciones que ayudan a la absor-
cién del calcio estdn: cantidad suficiente de vitamina D en
la dieta, cantidad éptima de fbsforo (alrededor del doble de
calcio), y un medio intestinal 4cido, el cual es favorecido
por la presencia de lactosa o azQcar de leche.

La presencia de fitatos y oxalatos reducen la absorcidn
del calcio. Por ello el calcio del cereal que es rico en
4cido fitico y el de la espinaca, que es rica en &cido ox4-
lico, se absorbe en menor proporcidén. Por el contrario, el
calcio que viene de la leche, alimento que contiene lactosa
y una proporcibén de fésforo éptima, a la vez que contiene
vitamina D, es absorbido en mayor proporcidn.
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Cuflles son las funciones del calcio?

El calcio en nuestro organismo se encuentra en un 99%
formando tejidos duros: huesos y dientes; el resto se en-
cuentra como parte de los tejidos blandos y de los liquidos
del organismo.

Como componente de los distintos tejidos, el calcio cum-
ple varias funciones:

1. Da firmeza y resistencia a huesos y dientes.
2. Interviene en la contraccidén muscular, la coagulacién

de la sangre, y la permeabilidad de la membrana celu-
lar.

Qué cantidad de calcio necesita recibir una persona diaria-
mente?

Nuestro organismo tiene un requerimiento de calcio suma-
mente pequefio: un adulto no requiere mds de medio gramo dia-
rio. Por otra parte, el contenido de calcio en los alimentos
es bajo: para conseguir medio gramo de calcio es necesario
ingerir, por ejemplo, media botella de leche entera o bien
consumir 1 libra de frijoles.

Los requerimientos varian de acuerdo a la edad y al es-
tado fisiolbgico del individuo. Como la principal funcidn
del calcio es formar el esqueleto, los periodos de creci-
miento se caracterizan por requerimientos elevados de calcio.
Durante la edad fetal, el crecimiento es todavia mis réapido,
por lo que es necesario que la madre embarazada reciba una
cantidad de calcio mayor. También durante la lactancia la
madre debe suministrar al nifio una cantidad elevada de cal-
cio a través de la leche y llenar sus propias necesidades,
por ello sus requerimientos también son mayores.

A continuacidén presentamos una tabla que contiene las
recomendaciones diarias de calcio en las distintas edades y
estados fisioldbgicos.
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Cuadro No. 8
RECOMENDACIONES DIARIAS DE CALCIO

Sexo v edad Peso Calcio_mg

Nifios pequefios
(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 550
1l - 3 afios 12.6 450
4 - 6 afios 18.8 450
7 - 9 afios 25.3 450
Varones
10 - 12 afios 34.2 650
13 - 15 anos 48.0 650
16 - 19 afios 62.5 550
Nifias
10 - 12 afos 34.7 650
13 - 15 afios 48.3 €50
16 - 19 arfios 53.5 550
Adultos
Varones 55 450
Mujeres 50 450
Embarazo
(20. vy 3er. trim.) - 1100
Lactancia - 1100

De dbénde se obtiene el calcio?

Los alimentos son generalmente pobres en calcio. Sin
embargo, hay algunos que constituyen una fuente importante:
la leche, el queso y la cuajada son ricos en calcio. Algu-
nas hojas verdes también son buenas fuentes de dicho mineral.
Los cereales son pobres en calcio, pero durante la prepara-
cidén suelen enriquecerse; asi hay pan preparado con harina
enriquecida con calcio y tortilla hecha con maiz cocido con
cal. El consumo de cereales en combinacidén con leche resul-
ta en un aumento de la cantidad de calcio ingerida.

A continuacibén presentamos una lista de alimentos ricos
en calcio, en orden descendente:
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ALIMENTOS RICOS EN CALCIO

queso duro de leche integra
queso parmesano

queso fresco

cuajada

leche

incaparina

pacaya

bledo

hojas de nabo

hierba mora

hojas de mostaza

hojas y tallos de colinabo
hojas de yuca

tortillas de maiz con cal
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4. ALIMENTOS FUENTES DE HIERRO

Qué es el hierro?

El nombre de hierro corresponde a un metal que se en-
cuentra en la naturaleza como parte del reino mineral, ve-
getal y animal. En los vegetales y en los animales el hie-
rro constituye un componente de la célula.

En el organismo humano el hierro tiene una funcién prin-

cipal: 1la de formar parte de la hemoglobina, que es el pig-
mento respiratorio de los glbbulos rojos de la sangre.

En qué forma se cncuentra el hierro en los alimentos?

El hierro existe en los alimentos en una variedad de
formas, orginicas e inorgdnicas de las cuales algunas son
menos absorbidas que otras. En general se cree que el hie-
rro de origen animal es mis ficilmente absorbible; sin em-
bargo, la absorcibn del hierro esté regulada principalmente
por la cantidad total de hierro que existe en el organismo.
Asi, los individuos con suficiente cantidad de hierro absor-
ben menos que los que tienen deficiencia de este mineral.

El hierro para ser absorbido debe ser transformado a la
forma ferrosa. Esto ocurre por accidn del jugo gistrico, el
cual contiene dcido clorhidrico. También hay otros factores
que favorecen esta transformacién del hierro a la forma fe-
rrosa, tales como el &cido ascdrbico o vitamina C. Algunos
factores pueden reducir la absorcidn del hierro, especial-
mente aquellas sustancias que forman compuestos insolubles
con el hierro, impidiendo asi su absorcidén. Ejemplos: fi-
tatos y oxalatos. También la falta de &cido clorhidrico re-
duce dicha absorcidn.

Cufles son las funciones del hierro?

El hierro en nuestro organismo se encuentra formando

parte de la hemoglobina. Esta es un pigmento respiratorio
que estd compuesto por una proteina, la "globina" y el gru-
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po "hem", que es el que contiene el hierro. Este pigmento
tiene como funcibdn especifica transportar el oxigeno de los
pulmones a los tejidos. Cuando no hay suficiente hierro, 1la
cantidad de hemoglobina del organismo se reduce y los teji-
dos no reciben una cantidad adecuada de oxigeno.

La hemoglobina también ayuda a transportar el anhidrido
carbdnico (CO3) desde los tejidos hasta los pulmones por don-
de es espirado al exterior. Ademds, el hierro forma parte de
los misculos y de ciertas enzimas, substancias indispensables
para los procesos vitales.

Qué cantidad_de hierro necesita recibir una persona diaria-
mente?

La cantidad de hierro que nuestro organismo necesita es
sumamente pequefla, pero como su absorcidén es baja, ya que ge-
neralmente sblo se absorbe alrededor del 10% del hierro inge-
rido, es indispensable que el organismo reciba una cantidad
por lo menos diez veces mayor de la que necesita.

Los requerimientos varian de acuerdo a la edad y al es-
tado fisioldgico del individuo. Aumentan gradualmente hasta
la adolescencia para luego estabilizarse en la edad adulta.
La mujer embarazada y la madre que cria también tienen reque-
rimientos aumentados.

A continuacién presentamos una tabla que contiene las

recomendaciones diarias de hierro en las distintas edades y
estados fisioldbgicos.

Cuadro No. 9
RECOMENDACIONES DIARIAS DE HIERRO

Sexo v edad Peso Hierro mg

Nifios pequefios
{(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 6
1l - 3 afios 12.6 7
4 - 6 afios 18.8 8
7 - 9 afios 25.3 10
varones
10 - 12 afios 34.2 12
13 - 15 afos 48.0 15

16 - 19 aiios 62.5 13
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Nifias

10 - 12 afios 34.7 12
13 - 15 afios 48.3 15
16 - 19 afios 53.5 13
Adultos

varones 55 10
Mujeres 50 10
Embarazo
(20. y 3er. trim.) - 14

Lactancia - 14

Dé donde se obtiene el hierro?

Los alimentos de Centro América y Panami, son general-
mente ricos en hierro. Las carnes son las mejores fuentes,
siquiéndole las hojas verdes y las leguminosas. A continua-
cién damos a conocer una lista de los alimentos ricos en
hierro colocados en orden descendente:

ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

morcilla
higado

bledo
quelites de ayote
hierba mora
carnes
lenteja
frijoles
incaparina
garbanzo

yvyema de huevo
acelga

flor de ayote
arvejas secas
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5. ALIMENTOS FUENTES DE VITAMINA A

Qué es la vitamina A?

La vitamina A es una substancia orgénica, soluble en
grasa, que se encuentra en la naturaleza en dos formas dis-
tintas: como vitamina A activa y como pigmento carotinoideo.
Tiene funciones especificas y debe estar contenida en la ali-~
mentacibn diaria en cantidades adecuadas.

En el organismo los pigmentos carotinoideos se transfor-
man en vitamina A activa y en esta forma se depositan en el
higado y otros tejidos. La vitamina A y la carotina no se
destruyen por las temperaturas normales de coccibén. Tampoco

son solubles.

En qué forma se encuentra la vitamina A en los alimentos?

La vitamina A en forma activa se encuentra en los ali-
mentos de origen animal, especialmente en los 6rganos que
sirven de depdsito para esta vitamina. Los pigmentos caro-
tinoideos, se encuentran en los vegetales, depositados en
ciertas partes de la planta. Las hojas de color verde in-
tenso, algunos frutos como la papaya, el meldn, el ayote sa-
zén y algunas raices como la zanahoria, son ricos en este

pigmento.

La vitamina A al llegar al organismo es absorbida a tra-
vés de la mucosa intestinal y pasa al torrente circulatorio.
Para su absorcibn necesita de la presencia de las grasas que
actian como transportadoras de las vitaminas liposolubles.

Culles son las funciones de la vitamina A?

La vitamina 'A desempefia en el organismo distintas fun-
ciones:

a. Es indispensable para el crecimiento normal del nifio.

b. Participa en la normalidad del tejido epitelial: glé&n-
dulas, piel, pelo, ufias y mucosas, especialmente las de
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las vias respiratorias, la superficie de los ojos,
etc.

o. Es indispensable para el proceso visual. La plrpura
visual est§ compuesta por vitamina A y una proteina.

d. Participa en la utilizacibén de las sustancias proteicas.

Qué cantidad de vitamina A necesita recibir una persona dia-
riamente?

El requerimiento de vitamina A del organismo, como es
el caso en todas las vitaminas, es sumamente pequefio en can-
tidades absolutas y se mide en miligramos. Un miligramo de
vitamina A es egquivalente a 3.333 unidades internacionales.
Igualmente, el contenido de vitamina A en los alimentos es
muy pequefio, por lo tanto es necesario escoger cuidadosamen-
te los alimentos para cubrir nuestras necesidades.

Los requerimientos varian de acuerdo a la edad y al es-
tado fisiolbgico del individuo, aumentan gradualmente durante
la época de crecimiento hasta llegar a la adolescencia. La
mujer embarazada y la madre que cria también tienen requeri-
mientos aumentados.

A continuacidén presentamos una tabla de recomendaciones
diarias de vitamina A de acuerdo a la edad y estados fisiolé-
gicos.

Cuadro No. 10

RECOMENDACIONES DIARIAS DE VITAMINA A

Sexo y edad Peso Vitamina A mg

—

Nifios pequeilos
(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 0.4
l - 3 afios 12.6 0.6
4 - 6 afios 18.8 0.8
7 - 9 aflos 25.3 1.0
Varones
10 - 12 afios 34.2 1.1
13 -~ 15 afios 48.0 1.3
16 - 19 afios 62.5 1.3
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Nifhas

10 - 12 afios 34.7 1.1
13 - 15 afos 48.3 1.3
16 - 19 afios 53.5 1.3
Adultos

varones 55 1.3
Mujeres 50 1.3
Embarazo
(20. y 3er. trim.) - l.6

Lactancia - 2.1

De dénde se obtiene la vitamina A?

Los alimentos de origen animal contienen vitamina A ac-
tiva especialmente el higado, los rifiones, la mantequilla y
la yema de huevo.

La carotina se encuentra principalmente en los vegeta-
les de color verde intenso o amarillo, asi como las hojas,
ciecrtos frutos y la zanahoria.

A continuacién damos a conocer una lista de los alimen-
tos ricos en vitamina A en orden descendente.

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA A

higado

zanahoria

hojas de nabo
bledo

hojas de yuca
hojas de mostaza
hierba mora

hojas y quelites de camote
incaparina

zapote amarillo
margarina
espinaca

acelga

hojas y tallos de colinabo
‘"mantequilla
quelites de ayote
yema de hucvo
pejibaye

brbéccoli
albaricogues
ayote cazfn
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chile dulce rojo o verde
quelites de chayote
verdolaga

mangc maduro

ciruela seca o ciruela pasa
berro

crema de leche

tallos de cebolla
lechuga verde

ciruela

queso crema

meldn

marafidén

col de bruselas

cuajada

pliatano maduro

camote amarillo

papaya
durazno amarillo (melocotédn)
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6. ALIMENTOS FUENTES DE TIAMINA

Qué es la tiamina?

La tiamina o vitamina B; es una sustancia orgénica que
forma parte del complejo vitamico B. Es soluble en agua y
se encuentra en alimentos de origen animal y vegetal. Tiene
funciones especificas y debe estar contenida en la alimenta-
cién diaria en cantidades adecuadas.

La tiamina no se almacena en el organismo en cantidades
apreciables; por lo tanto, el exceso de tiamina que se ingie-
re se elimina por la orina.

En qué forma se encuentra la tiamina en los alimentos?

La tiamina se encuentra distribuida en los alimentos en
forma casi universal. En general todos los alimentos la con-
tienen. Como es termoldbil, es decir que se destruye por la
accidén de temperaturas elevadas, su presencia en los alimen-
tos disminuye por efecto de la coccibén. A esto se agrega su
solubilidad en los ligquidos, que resulta en el pasaje de la
tiamina al medio de coccibén. La reaccidn del medio también
afecta el contenido de tiamina. Si el medio es &cido, 1la
tiamina no se destruye tanto; en cambio si el medio es alca-
lino la destruccidén de la tiamina es grande. Por ello el
agregado de bicarbonato de soda a los vegetales, durante su
coccibn, aumenta la destruccién de esta vitamina.

Cudles son las funciones de la tiamina?

La tiamina cumple en el organismo funciones especificas:

a. Es indispensable para la normalidad del sistema nervio-
SO.

b. Participa en la normalidad del tubo digestivo, tanto en
la actividad muscular, como en la actividad secretora.

c. Participa en el funcionamiento del corazdén y de la mus-
culatura.
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d. Forma parte de las enzimas o fermentos que intervienen
en la utilizacidn de los hidratos de carbono.

Qué cantidad de tiamina necesita ingerir una persona diaria-
mente?

El requerimiento de tiamina se mide en miligramos y va-
ria de acuerdo a la edad y al estado fisioldgico del indivi-
duo. Aumenta gradualmente durante la época de crecimiento
hasta llegar a la adolescencia. La mujer embarazada y la ma-
dre que cria también tienen requerimientos mayores.

La cantidad de hidratos de carbono en la dieta hace va-
riar las necesidades de tiamina. Generalmente los requeri-

mientos de esta vitamina se calculan en base a la cantidad de
calorias recomendadas.

A continuacidén presentamos una tabla de las recomenda-
ciones diarias de tiamina de acuerdo a la edad y estados fi-
sioldgicos.

Cuadro No. 11

RECOMENDACIONES DIARIAS DE TIAMINA

Sexo v edad Peso Tiamina mg

Nifos pequerios
(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 0.4
1l - 3 afios 12.6 0.4
4 - 6 afios 18.8 0.6
7 - 9 afnos 25.3 0.8
Varones
10 - 12 anos 34.2 1.0
13 - 15 aiios 48.0 1.2
16 - 19 afios 62.5 1.3
Nifias
10 - 12 aifos 34.7 0.9
13 - 15 afios 48.3 1.0
16 - 19 afios 53.5 1.3
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Adultos
Varones 55 1.1
Mujeres 50 0.8
Embarazo
(20. y 3er. trim.) - 0.9
Lactancia - 1.1

De dénde se obtiene la tiamina?

Aunque la tiamina se encuentra distribuida en la mayo-
ria de los alimentos, son pocos los que constituyen una
fuente elevada de esta vitamina. El higado y la carne de
cerdo, el higado de res, el pan integral, los alimentos ela-
borados con harina preparada o enriquecida, las ostras y el
germen de trigo, son fuentes relativamente buenas de tiamina.

A continuacidén presentamos una lista de alimentos fuen-
tes de tiamina en orden descendente:

ALIMENTOS RICOS EN TIAMINA

carne de cerdo
frijoles

cereales integrales
mani

semilla de marafdn
higado

otras visceras
otras carnes
lenteja

garbanzo

gandul (frijol tierno)
pan integral

habas verdes

yema de huevo
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7. ALIMENTOS FUENTES DE RIBOFLAVINA

Qué es la riboflavina?

La riboflavina o vitamina B es una sustancia orgénica
que forma parte del complejo vitaminico B. Es soluble en a-
gua y se encuentra en alimentos de origen animal y vegetal.
Desempefia funciones muy importantes en el organismo y debe,
por lo tanto, estar contenida en cantidades suficientes en la

alimentacién diaria.

Caracteristicas de la riboflavina?

La riboflavina se encuentra en forma activa en ios ali-
mentos y est& distribuida en forma escasa en la naturaleza;
la mayoria de los alimentos la contienen en cantidades rela-
tivamente pequeflas. Es termoestable a temperaturas normales
de coccibén. Siendo en cambio, afectada por la luz que la
destruye rdpidamente. Ademds es soluble en agua y pasa al
ligquido de coccién. La reaccidén del medio ambiente afecta
el contenido de riboflavina en los alimentos. Asi, si el
medio es &cido, la destruccién es minima, mientras que si
éste es alcalino, la destruccién de la riboflavina es mucho
mayor. Por lo tanto, el agregado de bicarbonato de soda a
los alimentos durante la coccibén, aumenta la destruccién de

la riboflavina.

La riboflavina no se almacena en el organismo en canti-
dades apreciables; cualquier excesO que se ingiera se elimi-
na por la orina. Por tal motivo, no es practico ingerir do-

sis elevadas.

Culles son las funciones de la riboflavina?

La riboflavina, cumple en el organismo varias funciones
especificas.

a. Es indispensable para el crecimiento normal.
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b. Forma parte de las enzimas o fermentos que intervienen
en los procesos de la respiracidén de los tejidos.

C. Juego un papel importante en la utilizacidén de la ener-
gia y de las proteinas.

d. Participa en la normalidad del tejido epitelial, espe-
cialmente de la piel y las mucosas y del sistema nervio-

So.

Qué cantidad de riboflavina necesita ingerir una persona
diariamente?

La riboflavina, como es el caso de todas las wvitaminas,
es sumamente importante en la dieta y su requerimiento se mi-
de en miligramos. Basta un miligramo de riboflavina para
llenar el requerimiento diario. Al mismo tiempo, la ribofla-
vina estd contenida en los alimentos en cantidades tan peque-
fias, que se hace necesario seleccionar correctamente los ali-
mentos para cobtener una dieta apropiada.

El requerimiento de riboflavina aumenta gradualmente du-
rante la epoca del crecimiento hasta llegar a la adolescen-
cia. La mujer embarazada y la madre que cria también tienen
requerimientos aumentados.

A continuacién presentamos una tabla de las recomenda-
ciones diarias de riboflavina de acuerdo a la edad, sexo y
estados fisioldgicos.

Cuadro No. 12

RECOMENDACIONES DIARIAS DE RIBOFLAVINA

Sexo y edad Peso Riboflavina mg

Nifios pequefios
(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 0.6
1 - 3 afos 12.6 0.7
4 - 6 afos 18.8 0.9
7 - 9 afios 25.3 1.1
Varones
10 - 12 afios 34.2 1.4
13 - 15 afios 48.0 1.8
l6 - 19 afios 62.5 1.9
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Nifias
10 - 12 afios 34.7 1.3
13 - 15 afios 48.3 1.5
16 - 19 afios 53.5 1.3
Adultos
Varones 55 1.6
Mujeres 50 1.2
Embarazo
(20. y 3er. trim.) - 1.3

Lactancia - 1.7

De dbénde se obtiene la riboflavina?

La riboflavina se encuentra en la mayoria de los ali-
mentos en cantidades pequefias y son pocos los alimentos que
constituyen una fuente alta de riboflavina. Entre los mis
ricos encontramos la leche y sus derivados, los huevos y las
visceras, en especial el higado. Algunas hojas verdes tam-
bién contienen riboflavina en cantidades apreciables.

A continuacidn presentamos una lista de los alimentos
ricos en riboflavina, en orden descendente:

ALIMENTOS RICOS EN RIBOFLAVINA

higado

rifiones

carnes

leche

queso

incaparina
cuajada

bledo

hojas de nabo
huevos de gallina
hierba mora

habas secas
quelites de ayote
hojas de yuca
arroz

hojas o quelites de camote
hojas de mostaza
brbccoli
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8.  ALIMENTOS FUENTES DE NIACINA

Qué es la niacina?

El 4cido nicotinico o niacina es una sustancia orgénica
que forma parte del complejo vitaminico B, y se encuentra
tanto en alimentos de origen animal como vegetal. Al igual
que las otras vitaminas, desempeifla funciones muy importantes
en el organismo y, por lo tanto, debe estar contenida en can-
tidades suficientes en la alimentacién diaria.

Caracteristicas de la niacina

La niacina se encuentra en forma activa en los alimentos
y su distribucidn en la naturaleza es variable; algunos ali-
mentos la contienen en cantidades altas, pero en general es
escasa. No se destruye apreciablemente a temperaturas norma-
les de coccidn y no la afecta la luz. Ademis es soluble en
agua y pasa en parte al liquido de coccidn.

La niacina no se almacena en el organismo en cantidades
apreciables, y por esta razbén es necesario consumir diaria-
mente alimentos que la contengan. Cualgquier exceso gue se
ingiera se elimina por la orina; por tal motivo el ingerir
dosis elevadas de esta vitamina no acarrea beneficio alguno
al individuo.

La niacina se encuentra en forma activa en los alimentos
o pucde formarse a partir de uno de los componentes de las
proteinas, el triptofano, se encuentra en mayor cantidad en
las proteinas de buena calidad, como son las de origen ani-
mal.

Cuiles son las funciones de la niacina?

La niacina cumple en el organismo varias funciones es-
pecificas:

a. Forma parte de las enzimas o fermentos que intervienen
en los procesos de la respiracidn de los tejidos.



6

b. Desempefia un papel importante en la utilizacibén de la
energia.
c. Participa en la normalidad del tejido epitelial y espe-

cialmente de la piel y las mucosas.

d. Es indispensable para la normalidad del sistema nervio-
so.

Qué cantidad de niacina necesita una persona diariamente?

El requerimiento de niacina se mide en miligramos y va-
ria de acuerdo a la edad y estado fisiolbdgico del individuo.
Aumenta gradualmente durante la época del crecimiento, hasta
llegar a la adolescencia. La mujer embarazada y la madre que
cria también tienen requerimientos mayores.

La cantidad de niacina de la dieta estd en relacibén con
el contenido del aminoicido esencial triptofano; en el caso
de dietas muy pobres en productos animales (fuentes de trip-
téfano) es de particular importancia que las cant.dades de
niacina sean adecuadas. Generalmente los requerimientos de
esta vitamina se calculan en base a la cantidad de calorias.

A continuacidn presentamos una tabla de las recomenda-

ciones diarias de niacina de acuerdo a la edad y estados fi-
sioldgicos.

Cuadro No. 13
RECOMENDACIONES DIARIAS DE NIACINA

Sexo vy edad Peso Niacina mg

Nifios pequefios
(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 7.0
1 - 3 afios 12.6 7.3
4 - 6 afios 18.8 9.9
7 - 9 afios 25.3 12.5
Varones
10 - 12 afios 34.2 15.8
13 - 15 afhios 48 .0 19.8

16 - 19 afnos 62.5 21.1
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Niflas
10 - 12 afios 34.7 14.5
13 - 15 aiflos 48.3 16.5
16 - 19 afios 53.5 13.9
Adultos

varones 55 17.8
Mujeres 50 13.2
Embarazo

(20. y 3er., trim.) - 14.5
Lactancia - 18.5

De dénde se obtiene la niacina?

1,a niacina se encuentra distribuida en la mayoria de los
alimentos: sin embargo son muy pocos los que constituyen una
fuente elevada de esta vitamina. Entre los mds ricos encon-

tramos el atin, las
razbn, rifiones), el

A continuacién
ricos en niacina en

carnes rojas, las visceras (higado, co-
mani y los frijoles.

presentamos una lista de los alimentos
orden descendente:

ALIMENTOS RICOS EN NIACINA

mani

higado

atin enlatado
carnes rojas
otras visceras
incaparina
cereales integrales
frijoles

pan integral
arvejas

habas secas
hojas de yuca
zapote
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9. ALIMENTOS FUENTES DE ACIDO ASCORBICO

Qué es el &cido ascbdrbico?

El &cido ascdrbico o vitamina C es una sustancia orgé-
nica indispensable para el funcionamiento normal de organis-
mo y debe estar presente en la alimentacibén en cantidad su-
ficiente. Es soluble en agua y se encuentra en los alimen-
tos de origen vegetal, especialmente en las frutas. Algunos
alimentos de origen animal, también la contienen. La leche
materna de una madre bien alimentada contiene &cido ascbdrbi-
co en cantidades apreciables. El calor lo destruye.

Caricteristicas del &cido ascdrbico

El &cido ascbdrbico se encuentra en forma activa en los
alimentos y esta distribuido en la naturaleza en forma varia-
ble. Las frutas frescas son las principales fuentes; algunos
vegetales también contienen esta vitamina en cantidad abun-
dante. Debido a que el &cido ascbdrbico se destruye por la
accidén del calor, es preferible consumir crudos los alimentos
que la contienen. Ademds, es soluble en el agua, y por lo
tanto pasa al liquido de coccibén. En contacto con el aire,
el Acido ascérbico se oxida y pierde su actividad. También
se destruye en presencia de alcohol.

El &cido ascdrbico no se almacena en el organismo en
cantidades grandes y cualquier exceso gque se ingiera se eli-
mina por orina. Por tal motivo, no es préctico ingerir do-
sis elevadas.

Cuiles son las funciones del &4cido ascbdrbico?

El 4cido ascdrbico cumple en el organismo varias funcio-
nes especificas:

a. Participa en la formacidédn de la sustancia gue une las
células. Esta sustancia constiye el cemento de los te-
jidos.
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b. Es indispensable para la utilizacibén de ciertas sustan-
cias derivadas de las proteinas.

Qué cantidad de &cido ascérbico necesita ingerir una perso-
na diariamente?

El 4cido ascérbico se mide en miligramos, y su requeri-
miento varfa de acuerdo con la edad, el sexo y con los dis-
tintos estados fisioldgicos. Aumenta gradualmente durante
la época del crecimiento hasta llegar a la adolescencia. La

mujer embarazada y la madre que cria también tienen requeri-
mientos aumentados.

A continuacidén presentamos una tabla de recomendaciones
diarias de &cido ascbdrbico de acuerdo a la edad, sexo y esta-
dos fisiolbgicos.

Cuadro No. 14

RECOMENDACIONES DIARIAS DE ACIDO ASCORBICO

Sexo y edad Peso Acido ascbrbico
mg

Nifios pequefios
(ambos sexos)

7 - 12 meses 9.3 20
1l - 3 afios 12.6 25
4 - 6 afios 18.8 35
7 - 9 afios 25.3 40
Varones
10 - 12 afios 34.2 50
13 - 15 afios 48.0 60
16 - 19 afios 62.5 65
Nifias
10 - 12 afios 34.7 50
13 - 15 afios 48.3 50
17 - 19 afios 53.5 50
Adultos
Varones 55 50
Mujeres 50 45
Embarazo
(20. y 3er. trim.) -- 65

Lactancia - 95
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De dénde se obtiene el &4cido ascbrbico?

El 4cido ascbrbico se encuentra en la mayoria de las
frutas en cantidades apreciables. Como estos alimentos se
consumen generalmente frescos, al estado crudo, el acido as-
c5rbico no sufre alteracién. En el caso en que se extrae el
jago o se corta la fruta en trozos y se deja en contacto di-
recto con el aire,por mucho tiempo, ocurren pérdidas por oxi-
dacidén de esta vitamina.

El contenido de &cido ascdrbico de las frutas varia con
el grado de madurez; es menor cuando estin verdes, aumenta
cuindo llegan al estado sazdén y luego vuelve a disminuir. La
fri ta muy madura ha perdido parte de su contenido en 4dcido
ascirbico.

A continuacidén presentamos una lista del contenido &ci-
dov a-cdrbico en los alimentos en orden descendente:

ALIMENTOS RICOS EN ACIDO ASCORBICO

flor de itabo
hojas de yuca
marafién

nance

guayaba

chile dulce verde
hojas de nabo
brbccoli

hojas de mostaza
bledo

col de bruselas
hierba mora
coliflor

tallos de colinabo
fresa

chile dulce rojo
mango

quelite de ayote
hojas y tallos de colinabo
hojas y quelites de camote
naranja

pifia

jocote

hojas de remolacha



repollo
guayaba
papaya
lima dulce
zapote
yuca
berro
tomatillo
zapotillo
acelga
gandul
lima 1limdn
toronja
camote
espinaca
tallos de cebolla
arvejas
espdrragos
anona

mora
rébano
meldn
habas verdes
limén
matasano
membrillo
mandar ina
tomate
papas
verdolaga

81
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RECOMENDACIONES NUTRICIONALES DIARIAS

Cuadro No.

Rev_sadas Junio de 1965

15

Act. Ribo- Equiv. Acido
Pro- Cal- Hie- Vit. Tia=- fla- Nia~ Asclr-
Sexo y Bdad Peso Calo- teina cio kro A mina wvina cina bice
Kg rias q mg mg mg mg mg mg mg
Nifios pequelos
{ambos sexos)
0O - 6 meses +
7 - 12 meses 9.3 1020 25 550 6 0.4 0.4 0.6 7.0 20
1 - 3 aflos 12.6 1100 25 450 0.6 0.4 0.7 7.3 25
4 - © aflos 18.8 1500 30 450 0.8 0.6 0.9 9.9 35
7 - 9 aflos 25.3 1900 40 450 10 1.0 0.8 1.1 12.5 40
Varones
10 = 12 afios 34.2 2400 50 650 12 1.1 l.0 1.4 15.8 50
13 = 15 afos 48.0 3000 70 650 15 19.8 60
16 = 19 afios 62.5 3200 80 550 13 . 1.3 1.9 21.1 65
Nifas
10 - 12 afios 34.7 2200 50 650 12 0.9 - 14.5 50
13 - 15 aflos 48.13 2500 70 650 15 - 1.0 1.5 16.5 50
16 - 19 afios 53.5 2100 70 550 13 1.3 0.8 1.3 13.9 50
Adultos
Varones 55 2700 65 450 10 1.3 1l.1 1.6 17.8 50
Mujeres S0 2000 60 450 10 1.3 0.8 1.2 13.2 45
Embarazo
{(20. y 3er. trim.) - 2200 70 1100 14 1.6 1.3 14.5 65
Lactancia - 2800 a5 1100 14 2.1 1.1 1.7 18.5 95

+ Para nifios de 0 a 6 meses se recomienda la alimentacifn al seno materno como la més adecuada
para satisfacer sus necesidades nutricionales.

Estas clfras se derivan del Informe del Segundo Comit& para el Estudio de las Necesidades
Caldricas, FAD, 1957; del Informe del Grupo Mixto de Expertos FAO/OMS scbre Requerimientos Pro-
teicos, 1963; del Informe del Grupo Mixto de Expertos FAO/OMS sobre Necesidades de Calcio,
1961; y de las Recomendaciones Nutricionales del Consejo Nacional de Investigacién de los Esta-

dos Unidos de América, 1963.

Los valores han sido adaptados al peso, temperatura ambiente y el tipo de alimentacién de la
poblacién centroamericana.
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Notas:

1.

Calorias

Representan los reguerimientos estimados de acuerdo con el sexo, edad, y peso indi-!
cados, y una actividad moderada. Las personas sedentariqs requieren cantidades in-
feriores; las personas muy activas requeren cantidades mayores. En el adulteo, a
medida ‘que aumenta la edad, disminuye el requerimiento calérico de acuerdo a la si-,
guiente tabla:

25 - 35 aflios - 3 % o sea 97 %
35 - 45 afios - 3 % o0 sBea 94 %
45 - 55 afios - 7.5% o sea B6.5%
55 - 65 aflos - 7.54 o sea 79 %
65 ~ 75 afios - 10 % o sea 69 %

Las cifras recomendadas han sido calculadas para una temperatura ambiente de 20°C;
si la temperatura media anual es mayor disminuye el requerimiento en un 5% por ca-
da 10°C de aumento.

Proteinas:

Las recomendaciones proteicas fueron calculadae teniendo en cuenta que la dieta
centroamericana tiene un contenido proteico cuya utilizacidén neta es de 60. Se
utilizaron como base las siguientes recomendaciones por kilo de peso.

7 - 12 meses 2.25 g

1l - 2 afios 1.75

4 - 6 afios 1.61

7 - 9 aflos 1.54

10 = 12 afios 1.44

13 - 15 afios 1.39

16 - 19 afios 1.27
adultos 1.18

embarazo +10 g totales
lactancia +25 g totales

Se recomienda que la dieta contenga un 30% de proteina de alto valor biolégico,
en el adulto y gue este porcentaje alcance no menos de 50% en el nifo.

Vitamina A:

Para el cilculo de conversifn, 1 U.I. es igual a 0.3 microgramos de vitamina A
activa. Las cantidades recomendadas asumen que 1/5 de la ingesta total estd en
forma de vitamina A preformada y 4/5 en forma de betacaroteno.

Tiamina:

Las recomendaciones se calcularon en 0.4 mg por cada 1000 caloriasa.
Riboflavina:

Las recomendaciones se calcularon en 0.6 mg por cada 1000 calorias.

Niacina:

Las recomendaciones se calcularon en 6.6 mg por cada 1000 calorias.

Pesos:

Para nifios y adolescentes se utilizaron los pesos promedio de las curvas de Iowa
que el INCAP considera aplicables a las poblaciones bien nutridas de Centrxro Amé-
rica y Panami.

Embarazo y lactancia:

Las recomendaciones corresponden a una mujer cuyo peso antes del embarazo es de
50 Kg.
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10. RIQUEZA NUTRITIVA DE LOS ALIMENTOS

Tal como se ha descrito anteriormente existe en la natu-
raleza una gran variedad de alimentos que constituyen fuentes
de distintas sustancias nutritivas. Al mismo tiempo, unos a-
limentos son mejores fuentes que otros para determinada sus-
tancia, pero ninguno es rico en todas ellas. De aqui la ne-
cesidad de conocer en forma total las virtudes de cada ali-
mento para combinarlos en forma adecuada.

Con el fin de facilitar la presentacidén grafica, de las
virtudes nutricionales de los distintos alimentos, nos hemos
permitido concentrar en un solo cuadro toda la informacién
contenida en los capitulos anteriores, lo que permitird cono-
cer ripidamente qué sustancias nutritivas se encuentran en
cantidades apreciables en cada alimento. Al mismo tiempo el
cdlculo se ha hecho en base a las cantidades de alimento que
constituyen una porcidén comin. Asi la leche se expresa en
vaso, el huevo en unidad, la carne en una porcién de tres on-
zas, etc. En cada caso se indica en la tabla el tamafio de la
porcidn.

El nimero de estrellas expresari el contenido de la sus-
tancia indicada en la columna. Asi por ejemplo, una porcidn
de carne de res tiene +++ en proteinas y hierro, por ser muy
buena fuente de estas sustancias, ++ en calorias por ser bue-
na fuente y + en riboflavina y niacina, porque contiene dicha
sustancia en cantidad menor.

En la preparacién de este cuadro, se tuvo en cuenta la
siguiente clave para establecer el niimero de estrellas que co-
rresponde a cada alimento.

En el establecimiento de la zona limite para cada sus-
tancia se considerd de manera especial el requerimiento de
la sustancia y la cantidad habitual en que se consumen los
alimentos. Asi si un alimento tiene tres estrellas en una
sustancia, contiene alrededor de un tercio del requerimiento
de dicha sustancia. Si tiene dos estrellas equivale a por
lo menos un quinto del requerimiento y si tiene una estrella
representa por lo menos un décimo del requerimiento diario.
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CLAVE PARA VALORAR LA RIQUEZA NUTRITIVA DE
LOS ALIMENTOS

Sustancias contenidas +++

en una porcidn comin Muy buena B::;a Re;;lar
de alimento fuente fuente fuente

Calorias 176 y més 175 - 101 100 - 51
Proteinas de buena

calidad, g S y mas 4.9 - 3.5 3.4 - 2.0
Otras proteinas, g ~— 8 y mas 7.9 - 4.5
Calcio, mg 225 y més 224 - 125 124 - 70
Hierro, mg 5 y més 4.9 <« 2.1 2.0 - 1.3
Vitamina A, mg 0.400 y més 0.399 - 0.200 0.199 - 0.110
Tiamina, mg 0.50 y mas 0.49 - 0.30 0.29 - 0.14
Riboflavina, mg 0.50 y més 0.49 - 0.30 0.29 - 0.14
Niacina, mg 5.0 y mas 4.9 - 3.0 2.9 - 1l.4
Acido Ascdrbico, mg 25 y més 24 - 12 11 6

A continuacibn presentamos el cuadro de las principales
fuentes de sustancias nutritivas, colocando los alimentos
en base al grupo a gque pertenecen por su riqueza nutritiva y

5u uso.
orden:

Grupos de alimentos

Leche y derivados

Huevos
Carnes

Vegetales Verdes y Amarillos

Otros Vegetales
Frutas

Leguminosas
Cereales

Los alimentos fueron colocados en el siguiente

Raices, tub&rculos y otros farindceos
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Cia’'ro No. 17
IO 2 N1 IRITIVA DE LOS ALIMENTOS

CLAVE
+++ muy buena fuente
++ buena fuente
+ regular fuente

Nombre del Alimento s::% B:’::s'q Calcio| Hierro V;:a:x— Tl::"- Rx::::a- Nl::"'- ::::::b.
LECHE Y DERIVADOS
leche de vaca, (1 vaso de 210
gramos o 7 onzas) =+ | 4+ ++
quesos (1 porcibn de 30 g. o 1
oz.}
cuajada + | ++ + +
ueso americano Cheddar ++ 4 ++ +
queso de¢ crema - + +
queso duro de leche integra ++ | i+ +
queso freaco de leche integra + -+ ++4
queso oreado o semiduro de
leche Integra + | -+ ++ +
queso parmesano ++ | 4 +44 +
queso suizo ++ | v+ +++ +
requesdn + +
INCAPARINA (1 vaso de atole
hecho con 25 gramos) + | ++ 4 ++ +++ + +
HUEVOS
{1 unidad de 50 gramos)
husvoe de gallina + |+ + +
CARNES
{L porcibn de 90 gramos o 3
onzas)
atdn enlatado i+ | 4
camarones =+ | + ++ +
carne de cerdo +++ +++ +++ + ++
carne de res, todos los cortes ++ +++ 4 + +
choriz s +++ +++ ++ + * +
corazbén le rer. | e ++ + 4 ++
yallina o pollio ++ | e + L]
biaadc de res | T+ +++ + +4+ -+ +
moronga o morcilla ++ ++4 i +
lungua de res ++4 +++ ++4 + -+




CLAVE

4
++

+ regular fuente

muy buena fuente
buena fuente
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Nombre del Alimento S::f ’:::"!- Calcio| Hierro vni:':"" Ti‘:':i" “:‘i’::" "i::i' A::;::.
longanizas 4+ | ++ ++ + +
panza de res o mondongo + | +*+
pulmones de res + | 4+ +t + ++
pescado fresco de agua dulce + 4+ ++ + +
pescado fresco de agua walada ++ | +
rifiones de res + | bt + + + Ll ++
sesos de rea ++ | e ++ + + ++

VEGETALES VERDES Y AMARILLQS

{1 porcién de 60 gramos o 2
onzas)
acelga ++ - ++
ajf o chile dulee rojo L) L
aji o chile dulce verde o

amarillo + +++
ayote, giiicoy o zapallo madura ++4+ +
berro + e+ e
bledo o0 quelite ++ +++ -+ + L)
bretén ++ + +++ + Lo
bréccoli o brécol + + +++ ey
chipilfn ++ ++ +++ + ++ 4+
espinaca ++ ++ ++
hierba mora, macuy © quilete ++ +++ ¥ + +++
hojas de mostaza ++ + +++ + +++
hojas de nabo ++ +++ + +++
hojas de pito o quelite + 4+ +
hojas de rébana ++ + +++ + +
hojas de remolacha + -t i
hojas de yuca + ++ +++ + e
hojas ¥ puntas de camote + L + -+
hojas ¥ tallos de colinabo + ++ 4t L)
lechuga de escarola ++ +
lechuga romsna + +
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CLAVE
+++ muy buena fuente
++ buena fuente
+ regular fuente

Vitami~ | Tiami= | Ribofla=-| Niaci-| Acido

Calo- Ptol:eIT
r Nombre del Alimento rias | nas calcio] Hierra na A na vina na Ascorb.

puntas de ayote, gilicoy o

zapalla + =+ it + + -+
puntas de giisquil, chayote o©

pataste ++ ++4+ +
tallos de cebolla ++ ++ ++
verdolaga ++ Lo ++
zanahoria Al

OTROS VEGETALES
{1 porcibn de &0 gramos o 2

ongas)
aguacate + - .
apio +
ayotillo, giicoyito o zapalli=-

to tierno ++
berenjena
caiba +
canchén © repollo chino -

cebolla, cabeza

chayote, glizagquil, pataste y
perulero ++

cogollos de itabo, izote o

espadilla ++ ey
col de bruselas + + Py
colaflor 4+
colinabo +++
ejotea, habichuelas o vainicas *
espirragos + +

flor de ayote, gliicoy o zapa-
lto ++ +

flor de i1zote, itabo o espa-

dilla he
flor de pito o gallito ey
loroco o meora ++ + +
miltomate +

nabo ++




CLAVE

+++ muy buena fuente
++ buena fuente
+ regular fuente

89

Norbre del Alimento Calo~|Protej calcio| Hierro| Vitami= | Tiami- | Ribofla-| Niaci~ | Acado
rfas]| nas na A na vina na Ascorb.
pacaya <+ -+
palmito +
pepinc para ensalada +
puerro +
rébano +4
remolacha
repollo e
tomate + +4
tomatillo ++ ey
'
FRUTAS
{1 unidad, rebanada, trozo o
porcibn de 120 gramos © 4
onzas)
ancna blanca ++ + * + (22
anona rosada ++ et
albaricoque fresco + ++4+ +
banano ++ -+
caimito + +
cereza, capulin + LY
chico (nispero) ++ Fve
cidra + +++
ciruela +
coco tierno +~ + +4++ +4 +
cuchamper +eh
durazno blanco * + e
durazne amarillo, malocotdn + ++ + ++
fresa +++
granadilia +*+ + ++
guanébana, amincuya, concoya * .
guayaba madura + + 4
guayaba verde ++ +++
hige ++ P
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CLAVE
+4+ muy buena fuente
++ buena fuente
+ reqular fuente
Nombre del Alimento F:::: P::::L Calcio| Hierro v:‘.t:minﬂ “::i- m:io::a- m::x- A::;::.
injerto +F + P
jocote o ciruela +*+ + Py
jocote marafén, marafn + - e
jacate tronador o jobo ++ ¥ Feey
lima dulce ey
lima limén e
mamey O mamey de cartagena + ++
mandarina + 4+
mango maduro + - ey
mango verde + ey
mangoatin +* - e
manzana + .
manzana rosa + + P
manzanilla ++ + ~+ + -
matasano + -
membrillo + >
melén Lol e
nance + + ey
naranja + —_
papaya + b
pepino, fruta P
pera + +
persimona + P
pifia + o
pifiuela + P
pitahaya * +
pixbaes O pejivalles ot + F e + + -
sandfa +
toronja >
tunnp +* -+
zapote o mamey -+ + -+




CLAVE
o+
++

+ Tregular fuente

muzy buena fuente
buena fuente
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Nombre del alimento l::elo Prot caleiol Hierro Vitami-| Tiami-| Ribefla-| Niaci-| Acido
rias nas na A na vina na Ascorb.
zapote amarillo o zapotille - +++ ++ T+
zapotillo (E.S.) ++ ++ + +
zarzamora + + ++4+
LEGUMINOSAS
{1 porcibn de 1l=1/2 0z. o 45
gramos)
arve)as O gulsantes Secos ++ ++ ++ ++
frijol blance ++ ++ + +
frijol negro ++ ++ ++ +
frijol pilaigiie ++ +~ ++ +
frijol rojo ++ ++ ++ +
frijol soya 4+t - + ++ ++
gandul o guandi + ++ ++ ++
garbanzo ++ ++ ++ +
habas secas Lol ++ ++ +
lenteja ++ ++ ++ +
mani, cacahuete o mania 4 -+ + 4
CEREALES
{1 porcibén de t0 gramos o 2
onzas)
arroz +4++ + +
avena, mosh {oatmeal) s ++ ++ ++
cebada +++ + 4+ 4+ 4+
fideo e +
galletas de soda ++4+ +
galletas dulces +++
harina de mafz (maicena) 4+ +
harina de trigo enriquecido ++4+ ++ + + +
macarrones +++ +
maicillo 4 + *+ + +
mafz amarillo Ea3 + *
maiz blanco 4+ + +
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CLAVE
+++ muy buena fuente
++ buena fuente

+ regular fuente

Nombre del Alimento :;::- P‘:::'i' Calcio| Hierro v::a::.- Ti::“- n:‘;::-l._ ll::c.'l.- A:::::.
maiz negro it + +
malz procesado (corn flakes) Lo +
pan de rodaja (sandwich) ++ + +
pan dulce e+ +
pan francés Ll + +
pan integral ++ + + + +
pastel simple ++ +
tallarines 4+ + +
tortilla de mafz amarillo

con cal ++ + +
tortilla de maiz blanco con

cal ++ +

RAICES, TUBERCULOS Y OTROS
PARINACEOS

{1 porcibn de 120 gramos © 4
onzas)
arracacha amarilla + + +++
arracacha blanca + + Lo s o+
camote © batata ++ ++ Lo
guineo majoncho +~+ + + 4
ichintal, raiz de chayote, de

gliasquil o de pataste + -+
fiame o yame ++ + L2
fampl ++ + + *
papas + + + ++H
plétano maduro ++ ++ +
tiquisque, otoe o malanga ++ + + ++
yuca +++ + L2




CAPITULO IV SELECCION Y CONSERVACION DE LOS ALIMENTOS
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1. SELECCION Y CONSERVACION DE LA LECHE

Los alimentos desde el momento en que son producidos
hasta que llegan a los sitios de abastecimiento, pueden su-
frir distintas modificaciones naturales tales como cambios
en el estado de maduracién, la descomposicidén o el enrancia-
miento, o bien ser sometidos a procesos industriales como la
molienda, evaporacidén, acidificacién, coagulacidén o ahumado,
que provocan cambios en los mismos. Tales modificaciones
pueden alterar su valor nutritivo y su estado higiénico. Por
lo tanto, el criterio con el cual se elija el alimento debe
estar basado no sblo en su costo, sino también en el valor

nutritivo y estado higiénico del mismo.

Derivados de la leche

La leche fresca estd formada por 86% de agua, 3% de pro-
teinas, 3% de grasas, 5% de hidratos de carbono, vitaminas y
minerales. De acuerdo a los distintos procedimientos que se
empleen se pueden separar sus componentes dando lugar a dis-

tintos derivados:

La leche semidescremada es la que se obtiene por la se-
paracién de una parte de la grasa de la leche.

La leche descremada es la leche a la cual se le ha se-
parado toda la grasa.

La separacién de la grasa puede hacerse por decantacibn
dejando reposar la leche o por procedimientos mec&nicos en

una centrifuga.

Con el fin de adaptarla a condiciones dietéticas espe-
ciales se pueden efectuar en la leche algunas modificaciones
en su composicién. Asi tenemos:

La leche acidificada es la leche a la cual se le ha agre
gado cierto &cido con lo cual se produce una fina coaqulacién

de las proteinas de la misma.
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La leche maternizada es aquella a la cual se le ha agre-
gado azficares y grasa para lograr una composicién quimica se-
mejante a la de la leche humana.

La leche cuajada es leche integra a la cual se le agre-
gan ciertos micro-organismos especiales que producen un coa-

gulo sumamente fino sin provocar una separacidn brusca del
suero.

La leche en polvo es la leche a la cual se le ha extraido

el agua. Segiin el tipo de leche que se use en esta prepara-
cién se puede obtener:

leche en polvo integra

leche en polvo semidescremada

leche en polvo descremada

leche en polvo acidificada

leche en polvo maternizada

La leche evaporada es leche integra a la cual se le ha

extraido parte del agua. Se la puede reconstituir agregén-
dole una cantidad igual de agua.

La leche condensada es leche Integra a la cual se le ha
extraido la mayor parte del agua y se le ha agregado azficar
en una proporcibén del 40%.

La crema es un producto de la leche que contiene la ma-
yor parte de la grasa. Se obtiene dejando la leche en reposo
y separando la parte que contiene la grasa o por centrifuga-
cién. Contiene ademfds las vitaminas liposolubles y muy pe-
quefias cantidades de proteinas, carbohidratos, minerales vy
agua.

La mantequilla representa la grasa de la leche mis las
vitaminas A y D que se encuentran disueltas en la grasa. Se
obtiene por una separacién completa de la grasa, del resto
de la leche.

El queso es el producto de la leche que se obtiene por
coagulacibén. El agregado de un &cido o de un fermento pro-
duce la coagulacidén de la leche. En la leche hay proteinas
de dos clases, una que se coagula por la accién de un 4cido
o de un fermento y es la que se conoce con el nombre de ca-
seina y las otras, que se coagulan por calor y son la albl-
mina y la glcocbulina. Al coagular la caseina las otras pro-
teinas quedan disueltas en el suero.
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En el queso hecho con leche integra encontramos la ca-
seina, grasas, vitaminas y minerales. Si se utiliza una
leche descremada parcial o totalmente, el queso seri pobre
en grasas O sSin grasas.

El requesdn es el producto que se obtiene del suero cuan- -

do se le calienta. Contiene proteinas tales como las albfi-
minas y globulinas y algunas vitaminas del complejo B.

Estado higiénico de la leche

La leche al ser producida por la gl&ndula mamaria es
completamente limpia y estéril. Al salir se contamina con
bacterias de la ubre, del aire y de los recipientes.

La leche debe ser recogida en las condiciones mds higié-
nicas posibles, debe venir de un animal sano y limpio, y en
el momento del ordefio es indispensable que tanto la ubre como
las manos del ordefiador y el recipiente en que se recoge la
leche estén en un estado de absoluta limpieza. No debe rea-
lizarse el ordefio a la intemperie donde pueda caerle polvo a
la leche y debe evitarse que haya desperdicios cerca del lugar
de ordefio.

La leche recogida en las condiciones mds higiénicas tie-
ne una cantidad minima de bacterias, pero como la leche ofre-
ce condiciones muy favorables y alimenticias para el desarro-
llo de las bacterias, éstas crecen y se multiplican. Este
crecimiento y multiplicacidn de bacterias ocurre con mayor
rapidez a una temperatura de 26 a 38°. 5Su desarrollo y re-
produccidén disminuye a medida que disminuye la temperatura.
Por esta razdn es indispensable que la leche se conserve a
bajas temperaturas.

Las bacterias que se encuentran en la leche son de dos
tipos. Unas que atacan a los carbohidratos produciendo un
medio &cido que corta la leche y otras que atacan a las pro-
teinas produciendo la putrefaccibén de la leche; ésta es una
descomposicién que no es Acida. Generalmente la accidn de
las bacterias que cortan la leche es mids répida que la putre-
faccién y da lugar a la leche agria.

Ademds en caso de enfermedad de la vaca, la leche puede

contener microorganismos nocivos al hombre, por ejemplo mi-
crobios de la tuberculosis o brucelbsis.

Qué es la pasteurizacidn?

La pasteurizacidn consiste en aplicar calor a la leche
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para destruir sus bacterias. La temperatura que se aplica a
la leche es de alrededor de 70°C. Esto produce la muerte de
la mayor parte de las bacterias, sobre todo de las que pue-
den producir enfermedades, pero quedan los huevos o esporas,
especialmente de las bacterias que atacan las proteinas, que
luego se reproducen. Para evitarlo la leche se somete ripida-
mente a un enfriamiento de 0°C. Estos huevos o esporas sblo
se destruyen con la ebullicibén o hervido de la leche.

Para obtener un producto limpio la leche que se pas-
teuriza debe ser limpia. Por ello en las plantas pasteuri-
zadoras examinan la leche y desechan la que no esti en bue-
nas condiciones.

La leche pasteurizada no se agria como la leche fresca,
sino que se pudre. Este proceso es mds lento y ocurre gene-
ralmente cuando se hierve una leche que tiene varios dias de
haber sido pasteurizada y que no ha sido conservada a tempe-
ratura 8ptima (alrededor de 3°c).

I.a ebullicibén ocasiona la muerte de todas las bacterias
Y esporas.

Una leche que no tiene la pureza y limpieza necesarias
ocasiona trastornos digestivos de tipo diarreico. Muchas
veces se quiere atribuvir a la leche la caracteristica de que

da diarrea cuando en lidad lo que sucede es que se bebe
leche con un alto ¢ ‘s de bacterias.

Resumen y recomendac. ira la compra y conservacibn de
la leche

1. La leche integra es magnifica fuente de protefnas, cal-
cio, riboflavina, vitamina A y grasas. Su consumo es
recomendado en la alimentacién diaria, especialmente en
la infancia y en el periodo prenatal y de lactancia.

2. Los derivados de la leche contienen varias de las sus-
tancias nutritivas de la leche y algunos de ellos cons-
tituyen fuentes elevadas. Asi la leche descremada y el
queso son buenas fuentes de proteinas de magnifica ca-
lidad, calcio y riboflavina. La crema y la mantequilla
son fuentes de grasa y vitamina A. El queso de leche
entera tiene ademis grasa y vitamina A. El requesén es
buena fuente de proteinas. Cuando se consumen derivados
de la leche hay que seleccionar los que contienen las
sustancias que mis necesitamos de acuerdo con los demés

alimentos que consumimos y nuestras necesidades.
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Tanto la leche fresca como los productos ldacteos deben
ser conservados a temperaturas bajas. Cuando no es po-
sible refrigerarlos se guardan en lugares frescos y ta-
pados. Por ejemplo: colocarlos en una olla, taparla y
colocarla dentro de un platdén con agua y mantenerlos en
la sombra.

El hibito de hervir la leche, sobre todo en zonas donde
la pasteurizacién no es eficiente o donde no hay, es su-
mamente beneficioso ya que durante este proceso se des-
truyen la mayoria de las bacterias de la leche. Hiérva-
la siempre que pueda.

La leche en polvo permite conservarla sin refrigeracidn.
Debe cuidarse que el agua que se utiliza en su prepa-
racién sea pura.

Las leches evaporada y condensada pueden guardarse por
largo tiempo cerradas. Se abren en el momento de usarse
y una vez abiertas deben consumirse en el dia.

El queso seco puede conservarse por tiempo largo sin re-
frigeracidbn.

La crema se dafia con suma facilidad y debe conservarse
en un lugar frio y consumirse ré&pidamente.

La mantequilla se conserva sana por mds tiempo que la
crema.
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2, SELECCION Y CONSERVACION DE HUEVOS

Los huevos constituyen un alimento de alto valor nutri-
tivo.

Después de la postura, este alimento puede sufrir cam-
bios en su estado higiénico y valor nutritivo. Estos cambios
pueden retardarse o evitarse por medio de la buena conserva-

s &,
cidn.

Los huevos de gallina debido a que su produccién es més
abundante son los que se utilizan comiinmente en la alimenta-
cidn.

Se han desarrollado distintos métodos para su conserva-
cidn, asi como criterios para la clasificacibén de los mismos,

de acuerdo a su estado higiénico y su edad.

De qué estf compuesto el huevo?

El huevo estd compuesto por:

a. ciscara y membranas
b. clara

c. yema

El peso del huevo de gallina varia alrededor de 50 gra-
mos de los cuales 30 corresponden a la clara, 15 a la yema y

>,
> a la cascara.

La cdscara es una capa dura, calcirea y porosa. Cubrien
do a la c8scara hay una pelicula delgada y gomosa que dismi-
nuye su porosidad. Cuando el huevo se lava, esta pelicula se
disuelve y la porosidad de la ciscara aumenta.

Entre la ciscara y la clara, hay dos membranas. Después
de algin tiempo de puesto el huevo estas dos membranas se se-
paran en la punta mds ancha del huevo para dar lugar al aire

que ha penetrado a través de la cdscara. Esto constituye
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la cémara de aire que es mayor mientras mds viejo es el hue-
vo.

La clara es transparente y tiene consistencia firme y
viscosa cuando el huevo estd fresco; luego esta viscosidad va
disminuyendo a medida que envejece el huevo. La clara con-
tiene proteinas, especialmente albiiminas.

La yema es de color amarillo y contiene el embrién en su
superficie, cuando el huevo es fértil. Tiene forma esférica
y estd rodeada por la membrana vitelina. Cuando el huevo en-
vejece la yema aumenta de tamafio y parte del agua de la clara
penetra a la misma a través de esta membrana, que va disten-
diéndose y perdiendo rigidez; en algunos casos se rompe. La
yema estd suspendida en la clara por unos filamentos firmes
colocados a ambos lados que hacen el papel de ligamentos, son
mds densos y de color casi blanco. La yema contiene protei-
nas especialmente la ovovitelina y la mayor cantidad de las
grasas, ademis contiene vitaminas liposolubles (A y D) y mi-
nerales, especialmente hierro. También es rica en ribofla-
vina y tiamina.

El huevo se coagula con la accifn del calor sin perder
agua, de manera que un huevo cocido no ha disminuido su vo-

lumen.

Modificaciones del huevo durante la conservacidn

Después de la postura, el huevo sufre cambios que hacen
variar sus caracteres:

Cdscara: A través de la ciscara se evapora agua y sale an-
hidrido carbdnico, especialmente de la clara. Tam-
bién pasa aire al exterior hacia el interior del
huevo formando la cdmara de aire, cuyo tamafio es
mids o menos grande, en relacidén con el tiempo
transcurrido después de la postura. El tamafio de
la cémara de aire es por lo tanto un indice de la
edad del huevo.

Clara: La clara del huevo tiene anhidrido carbénico que
se escapa a través de la céscara. Cuando esto
ocurre las proteinas van perdiendo su viscosidad
y la clara se hace mids fluida, casi liquida.

Yema: Parte del agua de la clara penetra al interior de
la yema a través de la membrana vitelina, por lo
que el volumen de la yema aumenta y la membrana
va distendiéndose y perdiendo rigidez. Al abrir
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un huevo viejo y ponerlo sobre un plato, la yema
se presenta extendida, y su altura disminuida. En
los casos en que se ha roto la membrana, la
yema se encuentra mezclada con la clara.

Caracteristicas del huevo fresco.

Cé&mara de aire: reducida, localizada e irregular.

.Clara: firme y viscosa.

Yema: tiene una posicibén central y redonda sobresale al po-
ner el huevo en un plato. En la yema fresca, es muy
dificil observar el embridn, en cambio es visible
cuando la yema estd vieja.

huevo fresco

huevo vie jo

Conservacidén del huevo

El periodo de vida del huevo puede prolongarse por me-
dios artificiales. Hasta ahora se utilizan los siguientes
procedimientos:

Enfriamiento: Se coloca el huevo en un lugar fresco, en un
ambiente cerrado que contenga cierta proporcidn de
anhidrido carbdnico. En esta situacidén no hay sa-
lida apreciable de este gas ni entrada de aire y
por lo tanto, el huevo no modifica sus caracteris-
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ticas fisicas. En un ambiente bien controlado, el huevo
puede durar varios meses. La temperatura ideal va-
ria entre -1.8 a -1.1 grados centigrados, con una
concentracién de 3% de anhidrido carbbénico. Normal-
mente el aire tiene una concentracidén menor.

Tratamiento con aceite: En algunos paises se ha utilizado el

bafio de aceite mineral de cierta viscosidad para
preservar los huevos. Esto debe hacerse cuando el
huevo esti todavia fresco y a una temperatura entre
10 y 21 grados centigrados. El aceite estard a una
temperatura entre 21 y 27 grados centigrados. Des-
pués de bafiados, los huevos se colocan en un enfria-
dor; para esto se requiere una maquinaria especial.

Tratamiento con parafina: Este procedimiento consiste en su-

mergir el huevo en parafina liquida enfriindolo ré-
pidamente. Este procedimiento es muy poco usado.

Deshidratacidn: Tanto del huevo enterxro, como de 1la

yema o la clara, se pueden obtener productos en pol-
vo. Este procedimiento que ha sido utilizado exten-
samente durante periodos de guerra, permite una ma-
yor facilidad de almacenamiento y en esta forma el
huevo puede ser utilizado en la preparacidn de ama-
sados de pasteleria, panes, galletas, etc. Puede
reconstruirse con agua o afiadirse a la harina. En
esta forma, el huevo ya no puede utilizarse como un
agente de espesamiento. La conservacién del polvo
puede hacerse a temperatura ambiente en envase ce-
rrado.

Resumen y recomendaciones

1.

Se recomienda comer huevo en la alimentacidn diaria por-
que es un alimento rico en proteinas de magnifica calidad,
grasas, vitamina A, riboflavina, tiamina y hierro.

El huevo fresco, posee una clara firme y viscosa y una
yema redonda y firme.

Después de la postura, el huevo comienza e envejecer y
sufre las siquientes modificaciones: Se forma una clma-
ra de aire en un extremo del huevo la cual aumenta con
el tiempo, sale anhidrido carbdnico, disminuye la visco-
sidad de la clara, la membrana de la yema pierde consis-
tencia y al colocar el huevo en un plato se observa casi
plano.
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Para que los huevos no se envejezcan deben conservarse a
una temperatura alrededor de 0°¢ con una atmésfera que

contenga una concentracién de anhidrido carbénico mayor
que el aire.

Al poner los huevos en la refrigeradora deben colocarse
en una caja o un recipiente tapado para reducir el esca-
pe de anhidrido carbdnico.

El huevo fresco tiene una cimara de aire pequefia la cual

puede observarse si se mira el huevo en frente de una
luz.

Al poner el huevo a la luz también se observa la
posiciébn de la yema. Si el huevo es fresco la yema es-
td en el centro y se desplaza con dificultad. Cuando
el huevo es viejo la clara ha perdido viscosidad y la
yema puede desplazarse fiacilmente hacia los bordes.
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3. SELECCION Y CONSERVACION DE CARNES

Las carnes constituyen alimentos de alto valor nutriti-
vo y una de las mejores fuentes de proteina, hierro y vita-
minas del complejo B. Pueden sufrir cambios en su composi-
cibén, los cuales varian de acuerdo con la temperatura del
ambiente. Es un magnifico medio para el desarrollo de bacte-
rias, por lo tanto cuando ha estado en contacto con ellas
puede ser un transmisor de enfermedades. También en las car-
nes se pueden encontrar pardsitos de enfermedades que esté
sufriendo el animal y pueden ser transmitidas al hombre.

Qué es la carne?

Se llama carne al tejido muscular de los animales Jgue
se utiliza para la alimentacibén humana. De acuerdo con el
animal de que provengan tenemos carnes de cerdo, de res, de
aves, pescados, mariscos, conejo, lagarto, iguana, tortuga,
etc. También se consideran en este grupo las visceras y 6r-
ganos, la sangre y las carnes preparadas: jamdn, salchichas,
ionganizas, embutidos y enlatadocs.

La carne es rica en proteinas de magnifica calidad. Ade-
mis contiene hierro y vitaminas del complejo B. También pue-
de contener porciones variables de tejido adiposo, cuya com-
posicién es eminentemente grasa y no tiene el mismo valor
nutritivo que el tejido muscular. Es m&s abundante en el
cerdo y casi nulo en los pescados y mariscos.

Las carnes también contienen una red de vasos capilares
ricos en sangre, en la cual hay distintas sustancias nutriti-
vas, minerales y vitaminicas.

Modificaciones que sufre la carne después de sacrificado el
animal

Después de sacrificado el animal, =i la carne se deja
a la temperatura ambiente ocurren en ella distintos fendmenos
que hacen variar sus caracteres:

Las enzimas que contiene la carne inician un proceso de
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digestibén de la misma y asi la carne se ablanda. Después de
cierto tiempo el proceso es mds intenso sus proteinas se pu-
dren y la carne despide un olor desagradable.

Este proceso de descomposicién de la carne no ocurre a
temperaturas de congelacidn porque las enzimas y las bacte-
rias de la putrefaccidn necesitan de cierta temperatura para
poder actuar. Tampoco ocurre con la desecacién de la carne
porque es necesario cierto grado de humedad para que actilen
las enzimas y bacterias. Concentraciones muy altas de sal
también impiden o retardan la accibén de las enzimas y bacte-
rias.

Estas propiedades de accidén de las enzimas se han consi-
derado en el desarrollo de métodos de conservacidén de la car-
ne. Asi la carne se congela, se deseca o se sala para retar-
dar el proceso de descomposicidn.

Caracteristicas de la carne

El color de la carne nos da idea de su contenido en
grasa: asi las carnes veteadas tienen mayor contenido en
grasa que las carnes de color uniforme. La carne de cerdo
es de un color mis pdlido que la carne de res.

El color también nos indica la edad del animal. Por
ejemplo la carne de ternera es de color mds claro que la car-
ne de vaca, y la de buey es la mlds oscura. Dentro de un mis-
mo animal el color puede variar de acuerdo al ejercicio que
realizan ciertos misculos. Por ejemplo, en la gallina los
misculos son mds oscuros gque la pechuga.

El olor: Algunas carnes despiden un mal olor fuerte
cuando alcanzan un grado de descomposicién avanzado. Este
es un indice de que la carne estd dafiada. Sin embargo es
importante saber que cuando el proceso es incipiente el olor
no se modifica grandemente.

Consistencia: El tejido muscular, una vez muerto el a-
nimal, aumenta su rigidez y se vuelve mds duro, pero a las
pocas horas esta rigidez disminuye en forma progresiva y la
carne se ablanda gradualmente. Esto corresponde al proceso
de maduracién, que si es muy avanzado da por resultado una
carne podrida. Este proceso de maduracidn se detiene por
medio de la congelacién. La consistencia se modifica mis
ripidamente en los animales de mar y es un indice fiel del
estado de descomposicién de los mismos.
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Conservacic’m de carnes

Para evitar la descomposicidn de la carne se aplican
distintos métodos que retardan o inhiben la accidn de las
bacterias y las enzimas. Entre estos tenemos:

Congelacidn

La carne se coloca en un lugar con temperatura por deba-
jo de 0°C. Mientras mds baja es la temperatura ambiente, la
carne conserva por mayor tiempo su buen sabor. Se aconseja
colocar la carne a una temperatura que varie de menos 10 gra-
dos centigrados a menos 20 grados centigrados (-~10 a -20°C).
Ademéds la carne debe ser protegida en forma adecuada, envol-
viéndola en papel parafinado o en bolsas plisticas. Asi pue-
de durar varios meses.

Salado

Es un procedimiento que se utiliza en lugares donde no
existe la refrigeracién y que permite conservar la carne por
un nimero limitado de dias, nunca mds de una semana. Consis-
te en colocar la carne cortada en tiras delgadas de alrededor
de media pulgada de espesor en un recipiente con abundante
sal hasta cubrir la carne.

Desecado

Consiste en colocar al sol la carne previamente cortada
en tiras delgadas de media pulgada de espesor y untadas de
sal. Se logra asi una gran evaporacibén del agua que contie-
ne la carne. La fibra se retrae y la carne toma un color
obscuro. Asi dura alrededor de dos semanas.

Ahumado

Este procedimiento consiste en desecar la carne por la
aplicacién de aire caliente. La carne se corta en trozos
grandes, generalmente cubiertos de piel como en el caso de
las piernas. En el exterior de la misma se forma una costra
debido a la coagulacidén de las proteinas, la cual impide 1la
salida de los jugos y permite la conservacién de la carne
por varios meses.

Cocido y enlatado

En la industria se utiliza este procedimiento con mucha
frecuencia especialmente para el preparado de jamones. La
carne se cocina y luego se enlata en forma estéril y cerrada
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herméticamente. Asi se conserva durante afios, siempre que
no sufra deterioro la lata, ni pueda entrarle el aire. En
algunos casos estas conservas pueden guardarse a temperatura
ambiente, en otros es necesario guardarlos en lugar frio.
Las instrucciones siempre se encuentran en el exterior de la

lata.

Resumen y recomendaciones

l.

La carne es un alimento rico en proteinas de magnifica
calidad, grasas, minerales y vitaminas, cuyo consumo es
recomendado en la alimentacidén diaria.

Al comprar carne fresca deben escogerse cortes que ten-
gan poca grasa, gque provengan de animales sanos previa-
mente revisados, y que esté conservada en un lugar re-
frigerado.

Al comprar carnes en conserva debe cuidarse que la lata
no esté abollada ni oxidada.

Al comprar embutidos, jamén, salchichdn, etc., hay que
cerciorarse de que hayan sido preparados higiénicamente
y conservados en refrigeracidén. Las carnes ahumadas,
saladas y desecadas no necesitan refrigeracidn.

Todas las carnes una vez compradas deben ser conserva-
das en refrigeracidén o cocidas inmediatamente. Si la
carne fresca no se utiliza en el mismo dia debe ser
puesta en el congelador.

La carne congelada debe utilizarse inmediatamente sin
esperar a que se descongele, ya que ello implica la sa-
lida de jugos y pérdida de vitaminas, especialmente del
complejo B, por lo tanto es recomendable cortar la car-
ne en porciones, tal como se va a usar, antes de conge-
larla.

Cuando se corta la carne en porciones, debe hacerse un
corte transversal en forma perpendicular a la fibra. De
esta manera se obtienen cortes mucho mis blandos que
cuando se corta en la direccidén de la fibra.



109

4. SELECCION Y CONSERVACION DE VEGETALES

Se conocen con el nombre de vegetales, las partes comes-
tibles de las plantas que se utilizan en la alimentacidn hu-

mand.

De acuerdo a la parte de la planta que se utilice, el

vegetal puede ser:

raiz: 1)
2)

tallo: 1)
2)

hojas:

flores:

frutos:

depositos de reserva: yuca, fiame, ma-

langa o tiquisque, fiampi, raiz de cha-
yote,

otras: =zanahoria, ré&bano, salsifi, na-

bo, colinabo, remolacha.

aéreos: apio, cebollina, espéirrago,
palmito.

subterréneos: papa y camote (tubércu-
los), cebolla y puerro (bulbos).

acelga, berro, bledo, espinaca, hierba
mora, hojas de nabo, hojas de rébano,
hojas de remolacha, hojas de yuca, le-
chuga, mostaza, verdolaga, hojas tier-
nas o quelites de chayote, repollo, col
de bruselas.

coliflor, brdccoli, flor de ayote, flor
de itabo.

acerola, aguacate, albaricoque, chile
dulce, anona, ayote, banano, berenjena,
caiba, caimito, cereza, chayote, nispe-
ro, ciruela, coco, durazno, vainica,
fresas, granada, granadilla, guan&bana,
guayaba, higo, jocote, lima, limén, lima
limbén, mamey, mandarina, mango, manzana,
marafién, melén, mora, nance, naranja, na-
ranjilla, nispero, papaya, pera, pepino,
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pejibaye, pifia, pldtano, pomarrosa, san-
dia, tomate, toronja, tuna uva, zapote.

semillas: 1) cereales: arroz, avena, cebada, cente-
no, maicillo, maiz y trigo.

2) leguminosas: arveja, frijol, ganddl,
garbanzo, haba, lenteja, mani.

3) otras semillas: almendra, nuez, avella-
na, semilla de marafidn, de ajonjoli, de
algoddén, de girasol.

Productos derivados:

De algunos alimentos vegetales se obtienen productos a-
limenticios que tienen diferentes usos. Asi tenemos:

Harinas: Pueden obtenerse por distintos procesos indus-
triales de las raices que constituyen depdsitos de almidén,
del platano, de los cereales y de las leguminosas.

Azficares: Se obtienen del jugo de la cafa de azQicar, o
de la remolacha.

Grasas y aceites: De distintas semillas oleaginosas se
obtienen los aceites, y de ellos, por un proceso de hidroge-
nacidn se preparan grasas y margarina.

Cbébmo se agrupan cominmente los alimentos de origen vegetal?

El uso ha dado diferentes nombres a las distintas partes
de las plantas. Por ejemplo:

El término hortalizas (lequmbres), sirve para designar
alimentos vegetales de raiz, tallo, hoja, flor o fruto, que
sc utiliza en el almuerzo o cena, en preparaciones saladas,
cocidos en la mayoria de los casos, y algunas veces crudos,
cn forma de ensaladas.

Se llaman frutas a ciertos frutos, acuosos, de sabor
dulce, que se consumen generalmente frescos. No todos los
frutos son considerados como frutas. Por ejemplo, el tomate,
la berenjena, el ayote sc consideran hortalizas o legumbres.

El término granos corresponde a los cereales y las lequ-
minosas, los cuales no ofrecen confusién, ya que en ambos ca-
sos el nombre botdnico coincide con el nombre comin.
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El término de vegetales farind@ceos o raices, se utiliza
para designar a las raices que son depbsitos de almidbédn, co-
mo la yuca, el fiame, la malanga, el flampi, la raiz de chayote,
incluyendo también a la papa y al camote que son tubérculos

y al platano que es un fruto. En Costa Rica, se designa este
grupo de alimentos con el nombre de "verduras".

Hortalizas o legumbres

Pueden servirse cocidas por hervido, con salsas, o con
mantequilla. Fritas, preparadas en sopas, en torta, o en
platos mixtos, combinando varios vegetales entre si, con car-
ne o con huevo; y en ensaladas, crudas o cocidas.

En algunos paises se utilizan varios de estos alimentos
en preparaciones dulces.

Seleccidn de las hortalizas (legumbres):

De acuerdo a su valor nutritivo las hortalizas pueden
dividirse en dos grandes grupos: Las que son buena fuente
de provitamina A o pigmento carotinoideo, que son las llama-
das VEGETALES VERDES Y AMARILLOS y las que no son buena fuen-
te de provitamina A, llamadas OTROS VEGETALES.

Vegetales Verdes y Amarillos Otros Vegetales

(ricos en vitamina A) (pobres en vitamina A)

acelga aguacate

chile dulce apio

ayote sazbn ayotillos o zapallitos
berro berenjena

bledo caiba

brdeccoli cebolla

espinaca chayote

hierba mora col de bruselas

hojas de nabo coliflor

hojas de rébano vainicas

hojas de remolacha
hojas de yuca

flor de ayote
flor de itabo

lechuga nabo
mostaza palmito
quelites de ayote pepino
quelites de chayote puerro
quelites de camote rébano
verdolaga remolacha
zanahoria repollo

tomate
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Debido a esta diferencia fundamental entre ambos grupos

es indispensable el conocimiento de cudles integran el prime-
ro, a fin de consumir por lo menos uno de ellos diariamente.

El costo de estos alimentos vegetales varia con la época
de produccidén siendo por consiguiente, mis baratos cuando su
produccidén es abundante.

Al mismo tiempo hay ciertas hortalizas o legumbres que
en algunos paises mantienen un precio bastante elevado si se
comparan con otras de igual valor nutritivo; tal es el caso
de la zanahoria o el ayote sazén que son mids caros gque algu-
nas hojas verdes. En el planeamiento de menils econdmicos, el
conocimiento de los precios de alimentos que componen este

grupo es de gran importancia, para lograr un alto valor nu-
tritivo con un costo minimo.

La consistencia de las hortalizas es otro factor importan
te en la seleccidén. Cuando el vegetal ya no es tierno, los
tejidos son muy gruesos y duros y por lo tanto el alimento
tiene una consistencia dura, que hace mds dificil el ablanda-
miento y la preparacidén del mismo. Requiere mayor tiempo de
coccidn y prolonga el periodo de digestidén. Por otra parte
el comprar vegetales muy adultos es antiecondmico, ya que hay
mayor cantidad de desperdicios. En el caso del ayote es pre-
ferible comprarlo cuando estd bien maduro.

Cconservacidn de las hortalizas

Las hortalizas, una vez cosechadas mantienen su frescura
por algunas horas, después de las cuales, empiezan a marchi-
tarse. Esto, ademids de variar su aspecto, influye en la vida
del vegetal produciendo la alteracidn de sus tejidos y después
de algunos dias la putrefaccidén de los mismos.

Este proceso puede retardarse por medio de un procedi-
miento casero, que consiste en aislar al vegetal y conservar-
lo en un lugar himedo y fresco. Debe colocarse en un ambien-
te cerrado, como una bolsa de pléstico, o una vasija tapada,
para reducir la evaporacidén que ocurre cuando esti en contac-
to con el aire. Al mismo tiempo debe remojarse antes de guar-
darse, para que se mantenga su frescura. La bolsa o la vasi-
ja debe colocarse en un lugar fresco. Cuando se colocan los
vegetales en la refrigeradora debe tenerse cuidado de que
estén protegidos por una bolsa pldstica, una envoltura o colo-
cados dentro de una vasija y lejos del congelador.

También pueden congelarse, hirviendo antes el vegetal
limpio, de uno a tres minutos, segin la consistencia del mis-
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mo. Este procedimiento prolonga la vida del vegetal por va-

rios meses, pero sblo se aplica a vegetales que se sirven
cocidos.

En procedimientos industriales encontramos los vegetales
congelados y en conserva.

El vegetal congelado debe mantenerse dentro del congela-
dor hasta el momento en que va a prepararse, sin dejarlo des-
congelar. Si por alguna circunstancia no pudiera mantenerse

a temperaturas de congelacidn, debe utilizarse inmediatamente
después de comprado.

Los vegetales en conserva, ya sean enlatados o en enva-
ses de vidrio, pueden mantenerse a la temperatura ambiente
por periodos mayores de un afio, siempre que la lata no esté
abollada y no tenga aberturas por donde haya podido penetrar

el aire. La lata debe abrirse en el momento en que se va a
usar.

Resumen y recomendaciones

1. Los vegetales verdes y amarillos son buenas fuentes de
carotina o provitamina A, es necesario incluir diaria-

mente uno de ellos en las comidas para cbtener una bue-
na alimentacién.

2. El valor nutritivo de las hortalizas debe compararse con

su costo, a fin de obtener la que contenga mayor valor
nutritivo a menor precio.

3. Las hortalizas deben escogerse tiernas y sanas, para e-
vitar desperdicios.

4. La frescura de la hortaliza puede proloﬁgarse mantenién-
dola en un lugar fresco y tapado.

5. Cuando se compran hortalizas congeladas deben consumirse
inmediatamente o guardarlas en el congelador.

6. Las hortalizas en conserva deben guardarse en un lugar

fresco y seco y sdlo deben comprarse cuando la lata estd
entera y sin abolladuras.
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5. SELECCION Y CONSERVACION DE FRUTAS

Se llaman frutas a todos aquellos frutos de sabor dulce
o0 a veces ligeramente &cido, que se utilizan en la alimenta-
cién; generalmente frescas o en la preparacidén de distintos
platos: dulces, jugos, compotas, mermeladas, jaleas, ensa-
ladas, etc.

Su riqueza en vitamina ¢ hace de estos alimentos un
componente importante de la dieta. Debido a que esta vitami-
na se destruye cuando se encuentra en contacto con el aire
o por la accidén del calor, se recomienda el uso de frutas
frescas procurando pelarlas en el momento en que se van a
utilizar.

Seleccidn de las frutas

De acuerdo a su valor nutritivo, interesa su riqueza en
vitaminas C y A. Sobresalen por su contenido en vitamina C
las siguientes: marafidén, nance, guayaba, fresa, mango, joco-
te, pifia, naranja, limdén, papaya, membrillo, anona, toronja,
mandarina, meldn.

En relacidén con el contenido de carotina o provitamina
A las siguientes frutas tienen un contenido apreciable: pa-
paya, mango, meldn, marafidn, pejibaye.

El costo de las frutas varia con la época de produccidn
siendo por consiguiente mis baratas cuando su produccidn es
abundante. Al mismo tiempo hay frutas que alin durante la &-
poca de cosecha tienen un precio elevado debido a la escasa
produccidén local o a que hay que importarlas de otros paises.
Tal es el caso de las de clima frio como: fresas, manzanas,
peras, y uvas que en el &rea de Centro América y Panamd alcan-
zan precios elevadisimos.

La calidad de las frutas varia de acuerdo a su grado de
madurez y a su tamafio. Interesa el tamafio porque cuando la
fruta es pequefia el desgaste es mayor, es decir que dos papa-
yas de medio kilo tienen mayor cantidad de desgaste que una
papaya que pesa un kilo; el total de ciscara y semillas en el
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caso de las papayas pequeflas, es mayor.

Cuando la fruta alcanza un grado de madurez Sptimo es
cuando contiene la mayor cantidad de vitaminas. Pasado este
periodo el contenido de vitaminas va reduciéndose gradual-
mente.

Conviene pues, cuando se hace la seleccidén de las frutas,
tener en cuenta el costo, la calidad y el valor nutritivo.

Conservacidén de las frutas

Las frutas una vez cosechadas mantienen su frescura por
algunos dias. Como son cuerpos vivos, el proceso de madura-
cién continfla y después de algunos dias se marchitan y se os-
curecen gradualmente o por partes, indicando que se han co-
menzado a podrir.

Para retardar la putrefaccidén deben ponerse en un lugar
fresco y seco. En estas condiciones se conservan varios dias
dependiendo siempre del grado de madurez en que estd la fruta
cuando se compra.

Cuando se refrigeran se colocan las frutas dentro de la
refrigeradora y lejos de la unidad de congelacién en los com-
partimientos especiales para ello, cubriéndolas con envoltu-
ras plédsticas para aislarlas del frio y evitar asi que pierdan
el agua y se sequen. En esta forma las frutas se conservan
alrededor de dos semanas puesto gque la temperatura baja re-
tarda la putrefaccién.

Hay varios procedimientos o métodos de conservacién que
se aplican a las frutas para prolongar su periodo de vida.
Estos métodos podemos dividirlos en dos clases: los que se
hacen industrialmente y los métodos caseros.

Métodos industriales

Congelacidn. Consiste en someter las frutas a tempera-
turas menores de 0°C. Este procedimiento las conserva por
varios meses. Cuando se compran frutas congeladas deben
consumirse inmediatamente o guardarlas en el congelador. Con
ellas se pueden hacer dulces, jaleas, ensaladas, etc.

Conservas. Hay dos tipos de conservas: enlatadas y en-
vasadas. Las frutas se envasan, se sellan y se esterilizan.
Duran mucho tiempo, siempre que estén en lugares frescos Yy
que la lata no tenga abolladuras ni rajaduras por las que
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pueda entrar el aire. Algunas conservas envasadas estdn pro-
tegidas con una capa de parafina que impide que el aire pene-

tre al contenido.

Frutas secas. Las frutas ya limpias con cdscara y sin
semillas se ponen al sol o a temperaturas no muy elevadas pa-
ra que el agua que contienen se vaya evaporando sin que la
fruta pierda su sabor natural. Asi se preparan albaricoques,
pasas, ciruelas, higos, duraznos, etc.

Frutas cristalizadas. Este procedimiento consiste en
cocinar la fruta y sumergirla después, en una solucibén de azi-
car muy concentrada y luego dejarla secar.

Métodos caseros

Entre estos métodos el mids usual es el envasado que con-
siste en preparar la fruta tal como se desea y colocarla en
envases limpios, tapindolos perfectamente para evitar que pe-
netre el aire y esterilizédndolos. Con este método se pueden

envasar compotas o dulces y jaleas.

Resumen y recomendaciones

1. Las frutas frescas son magnifica fuente de vitamina C.
Algunas contienen ademis vitamina A. Deben consumirse
diariamente.

2. El valor nutritivo, el costo y la calidad de la fruta

deben tenerse en cuenta para su seleccidn.

3. Hay que preferir las frutas sanas, maduras y grandes ya
que las pequefias tienen mayor cantidad de desperdicios.

4. Las frutas deben guardarse en un lugar fresco para evi-
tar que se resequen y se pudran.

5. Las frutas congeladas deben consumirse inmediatamente o
guardarse en el congelador.

6. Las frutas en conserva se guardan en un lugar seco a
temperatura ambiente y s8lo deben comprarse cuando la
lata o el envase estln sellados, sin aberturas o hendi-
duras por donde haya podido penetrar el aire.
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6. SELECCION Y CONSERVACION DE GRANOS

El término granos se usa corrientemente para designar
las semillas comestibles secas que pueden almacenarse por lar-
go tiempo, y que constituyen alimentos basicos en todas las
poblaciones del mundo.

Este término comprende los cereales o frutos de las gra-
mineas y las leguminosas o semillas que crecen en vaina. Son
alimentos especialmente ricos en hidratos de carbono, y con-
tienen ademds proteinas, hierro y vitaminas del complejo B.

El consumo elevado de los mismos hace de ellos la principal
fuente de energia de nuestra alimentacién.

Derivados de los cereales

El grano de cereal esti formado por las envolturas, el
albumen o almendra y el germen. Cuando se descascara el gra-
no se obtiene el afrecho que representa las envolturas y el
germen y constituye un producto de alto valor nutritivo por
su contenido en proteinas, grasas y vitaminas del complejo B.
Es utilizado en la alimentacidn de animales.

Harinas. Estas son el producto de la molienda del grano. De
acuerdo a la parte del cereal que se utilice, tenemos:

1. Harinas gruesas, que provienen del grano entero, como en
el caso del maiz y del trigo. Las harinas gruesas
se conocen con el nombre de harinas integrales y
contienen todo el valor nutritivo del grano; son
ricas en celulosa.

2. Harinas de alta extraccién. Para la preparacidén de las
mismas se utiliza la mayor parte del grano, por
ejemplo cl arroz semipulido, que representa alrede-
dor del 80% del grano total, incluye las capas in-
teriores de las envolturas. Tal es el caso de la
harina de trigo que corrientemente se utiliza para
la preparacidén de pastas y pan.
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3. Harinas finas. Son harinas de baja extraccibn, represen-
tan alrededor del 60% del grano total, y han sido
elaboradas con la parte central de la semilla, ejem-
plos de ellas son la maicena y las harinas muy blan-
cas como la de hacer queques (cake flour). Estas
harinas son casi en su totalidad carbohidratos y su
contenido en proteinas, minerales y vitaminas es su-
mamente bajo.

La industria moderna ha desarrollado diferentes procedi-
mientos para el tratamiento de los cereales, asi encontramos
los cereales precocidos, las hojuelas de maiz (corn flakes),
etc. En la mayoria de los casos estos productos estén prepa-
rados con el grano de cereal entero, pero las temperaturas
elevadas a que son sometidos destruyen parte de su valor nu-
tritivo.

Actualmente la mayoria de las harinas se venden enrique-
cidas. Este procedimiento consiste en agregar a la harina los
minerales y vitaminas que contiene el grano y que se pierden
cuando se retiran las envolturas y el germen, durante la mo-
lienda. A veces se agregan otras sustancias de acuerdo al
estado nutricional de la poblacibn.

Derivados de las leguminosas

Estos granos se usan enteros o en forma de harinas, las
cuales contienen el mismo valor nutritivo que el grano entero
por que no se separan las envolturas durante la molienda.

Conservacidn de los granos

Los granos una vez cosechados son sometidos a un proceso
de desecacidn a fin de reducir su contenido en agua. En esta
forma al almacenarse permiten una conservacidén por largo tiem

po.

Una vez comprados los granos se guardan en un lugar seco,
fresco y tapado para impedir que sean atacados por los insec-
tos.

Seleccibdbn de los granos

Al comprar los cereales o sus derivados debe tenerse en
cuenta el uso que se va a hacer de los mismos. Si se trata
de un amasado o de pastas es preferible utilizar harina de
alta extraccidn porque contiene proteinas que le dan consis-
tencia a la masa.
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Cuando se quieren preparar queques (cakes) y otra prepa-

racién de consistencia suave, es preferible utilizar harinas
finas para evitar gue la masa salga muy pesada.

Siempre debe procurarse que las harinas que se compran

estén enriquecidas, que sean frescas, sin contener insectos
y sin que hayan sufrido alteraciones por efecto de la hume-

dad.

Resumen y recomendaciones

1.

Los cereales y las leguminosas son buenas fuentes de car-
bohidratos, proteinas, hierro y vitaminas del complejo B

y deben constituir una parte importante de nuestra ali-
mentacidn.

Tanto los granos enteros como sus derivados deben selec-~

cionarse de acuerdo a la preparacién en que se van a uti-
lizar.

Al comprar granos o harinas deben escogerse los que estén
sanos y libres de insectos y que no hayan sufrido ningu-

na alteracidn por efecto de la humedad: grumos, mohos,
etc.

Cuando se compran harinas deben preferirse las que han
sido enriquecidas, por su mayor valor nutritivo.

Al guardar los granos y las harinas deben conservarse
en recipientes tapados en un lugar fresco y seco.
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7. SELECCION Y CONSERVACION DE VEGETALES FARINACEOS Y OTROS
PRODUCTOS ALIMENTICIOS

El término de vegetales farinfceos o raices se utiliza
para designar a las raices que son depbdsitos de almiddén, como
la yuca, el fiame, la malanga, el camote, el fiampi, la raiz de
chayote, incluyendo tanbién a la papa que es un tubérculo o
tallo subterréneo y al plitano que es un fruto de la familia
de las musiceas. En Costa Rica se designa a este grupo de
alimentos con el nombre de "verduras".

Las raices son ricas en hidratos de carbono, por cons-
tituir depdsitos de almidén. Son pobres en proteinas, mine-
rales y algunas vitaminas, a excepcién de la papa que es
fuente moderada de niacina, y el camote y el plé&tano que
contienen carotina o provitamina A. También tienen vitamina C.

Derivados

Por procesos industriales de estos vegetales, pueden ob-
tenerse harinas, que estidn formadas casi exclusivamente por
almiddén, y que se conservan en la misma forma descrita para
las harinas de cereales.

Seleccibn de las verduras

Desde el punto de vista de su valor nutritivo, estos a-
limentos son semejantes, con excepcidén de la papa cuyas pro-
teinas son superiores a las de las otras raices, y es ademds
fuente moderada de niacina. El plitano y el camote amarillo
contienen carotina o provitamina A en cantidades apreciables.

El costo de estos alimentos varia con la época de pro-
duccibn, siendo por consiguiente m&s baratos cuando su pro-
duccibén es abundante.

La calidad depende de la edad y del tamafio del vegetal.
Cuando estén tiernos son mucho mds apetecibles; en cambio
cuando son mids viejos son muy ricos en fibras o en brotes,
lo cual aumenta el desgaste. El tamafio del vegetal es otro
factor que hay que tener en cuenta para la seleccidén. Mien-
tras mds pequefio es su tamafio mayor es la proporcién de des-
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gaste. Por lo tanto lo ideal es comprar los vegetales con un
grado éptimo de madurez y de tamafio grande.

Conservacién de las verduras

Estos vegetales deben conservarse en un lugar fresco y
seco (no deben refrigerarse), libre de insectos y de humedad,
para evitar que se pudran. Asi pueden durar hasta una semana,
dependiendo del vegetal de que se trate y el grado de madurez.

Seleccidn vy conservacidn de azlicares

Todos los azlicares, incluyendo el azicar blanca, morena,
negra, panela, rapadura o tapa de dulce y la miel de abeja,
estidn compuestos casi en su totalidad por carbohidratos y son
igualmente digeribles. Por lo tanto cualquier azicar que se
utilice tiene igual valor energético. El azilicar morena o azi-

car negra tiene pequefias cantidades de hierro, asi como la ra-
padura, tapa de dulce o panela.

Los azlicares no ofrecen ningiin peligro de contaminacidn
o deterioro salvo el efecto que en ellas produce la humredad.

Por lo tanto deben guardarse en recipientes cerrados en un
lugar seco.

Seleccidn vy conservacidn de grasas

Las grasas comprenden los aceites vegetales, las mante-

cas de origen animal, la mantequilla, la margarina y las man-
tecas de origen vegetal.

Todas estdn constituidas casi totalmente por grasas que
son magnifica fuente de energia. La mantequilla y la marga-
rina contienen ademis cantidades elevadas de vitamina A; re-
presentan por lo tanto un mayor wvalor nutritivo.

Las grasas no se alteran a la temperatura ambiente,
excepcibén de la mantequilla que puede enranciarse, por lo
tanto su conservacidén no requiere cuidados especiales.

con

En el caso de la mantequilla es indispensable que se
guarde en un lugar fresco a fin de evitar su descomposicidn.

Resumen y Recomendaciones

1. Las verduras, los azficares y las grasas son magnificas

fuentes de energia y deben formar parte de nuestra ali-
mentacidén diaria, en cantidades moderadas.
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Las verduras deben escogerse maduras y sanas para evitar
desperdicios.

Cuando se compran verduras debe tenerse en cuenta que
las de mayor tamafio ofrecen menos proporcidn de desgas-
te.

Las verduras deben conservarse en un lugar fresco y seco
y sin refrigeracién.

Todos los azilcares son igualmente nutritivos y deben con-
scrvarse en un recipiente cerrado y en un lugar seco.

Los aceites y las mantecas se guardan en envases tapados
a la temperatura ambiente.

La mantequilla y la margarina deben conservarse en reci-
pientes tapados dentro de la refrigeradora.

El valor nutritivo de la margarina enriquecida es igual
al de la mantequilla y su precio es mds bajo. Por lo
tanto la margarina puede reemplazar a la manteguilla con
ventajas econdmicas.



CAPITULO Y PREPARACION Y USO DE LOS ALIMENTQOS
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1. PREPARACION DE ALIMENTOS

En los capitulos anteriores hemos presentado principal-
mente el valor nutritivo de los distintos alimentos; por gru-
pos v separadamente, asi como las funciones de las distintas
sustancias nutritivas contenidas en ellos, sus requerimientos
y sus fuentes. Iniciamos ahora el estudio de los procedimien-
tos a que se somete el alimento desde que se produce hasta que
ss consume.

Tales procedimientos, industriales o caseros, introducen
cambios en los alimentos que los hacen mds agradables a los
sertidos y facilitan su digestidn, permitiendo ademfs que se
consarven sin deteriorarse, por un periodo mis largo de tiem-
Do.

En la preparacidn de alimentos se emplean distintos mé-
todos que pueden ser simplemente de combinacidén y mezcla
caandéo el alimento se consume al estado natural, como en el
caso de las ensaladas crudas; o de naturaleza mecénica, tér-
mica o quimica, como es el caso de la tortilla.

Atendiendo a su origen los alimentos se dividen en dos
grandes grupos: alimentos de origen animal y alimentos de
origen vegetal. Y dentro de cada grupo podemos clasificar-
los en varios subgrupos atendiendo a sus caracteristicas fi-
sicas y los métodos que pueden utilizarse en su preparacibn.

Alirentos de origen vegetal

Un alimento de origen vegetal puede corresponder a dis-
tintas partes de la planta: raiz, tallo, hojas, flores,
frutos y semillas. Cada una de estas partes tiene una fun-
cidn especifica en la planta y por lo tanto su composicién
varia, por ejemplo, la mayoria de las raices constituyen de-
pOsitos de almiddn. Algunas semillas, especialmente los ce-
reales contienen almidones, proteinas y grasas. Las hojas
verdes son ricas principalmente en agua y en un pigmento
llamado carotina que es precursor de la vitamina A. Las fru-
tas en su mayoria contienen aziGcares y vitamina C.
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Algunos de estos alimentos se consumen dentro de un tiem-
po corto después de cosechados. Otros, como es el caso de las
semillas, se guardan por perfiodos de tiempo largos.

Los alimentos vegetales pueden consumirse al estado na-
tural o bien someterse a procedimientos mecdnicos y fisicos,
gque dan origen a productos o derivados alimenticios de fécil
conservacidén. En este dltimo caso se pueden producir dife-
rencias en su contenido nutritivo. Por ejemplo, de los ce-
reales pueden separarse el germen, los aceites y los almido-
nes. Ademds pueden triturarse enteros o previa separacidn de
las envolturas dando lugar a distintos tipos de harinas. Las
frutas pueden desecarse o prepararse en forma de mermeladas o
jaleas. Los vegetales pueden enlatarse o curtirse. Todos

pueden cocinarse.

Alimentos de origen animal

Los alimentos de origen animal son generalmente ricos en
proteinas. Se pueden encontrar al estado liquido como es el
caso de la leche, o estar formados por tejidos como es el ca-
so de las distintas carnes y los huevos. Todos son ricos en
agua cuando estén frescos, pero ésta puede extraérseles por
medio de la desecacibén. Distintos procedimientos dan origen
a productos alimenticios qgue pueden conservarse mayor tiempo
como es el caso de la leche en polvo, el guesc, la mantequi-
lla, el bacalao seco, la carne congelada, el jamdn y las car-
nes enlatadas. La aplicacién ée calor seco o calor himedo,

Ga lugar a distintas preparaciones.

Preparacidn de los alimentos

Son muy pocos los alimentos que pueden comerse al estado
natural sin gue haya sido necesaria por lo menos la separacién
de partes no comestibles del mismo, por medio de procedimientos

de limpieza.

La mayoria de los alimentos requieren una subdivisidn en
trozos pequefios, modificando en muchos casos su consistencia,
con el fin de facilitar la masticacién. Un gran nimero re-
quiere el uso de distintos métodos de aplicacién de calor a
veces prolongado, como en el caso de los cereales, para lograr
un ablandamiento satisfactorio, o una coccidén breve para pro-
ducir espesamiento, por ejemplo, la leche cuando se prepara

en papilla con cereales.

Todos estos procedimientos, a la vez que producen cambios
fisicos en los alimentos que los hacen mis fécilmente digeri-
bles, pueden producir alteraciones en su valor nutritivo.
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1. Limpieza v estado higiénico de los alimentos

La limpieza permite la separacidén de las partes no
comibles del alimento. En el caso de los vegetales di-
chas partes son las cdscaras, semillas y trozos muy du-
ros. En el caso de los alimentos de origen animal, son
las plumas, ufias, pico, huesos, membranas, porciones du-
ras y cartilagos los que se separan. Ademds se desechan
las porciones dafiadas, podridas o comidas de insectos.
En el caso de alimentos dafiados, sobre todo en el caso
de los de origen animal, deben desecharse totalmente
cuando tienen olor de descomposicidén ya que su consumo
es peligroso. La porcidn sana, limpia y comestible se
conoce como peso neto, y la porcidn no comestible se co-
noce con el nombre de desgaste, pérdidas por limpieza o
desecho.

2. Subdivisidn

La subdivisién puede hacerse por medio del picado o
cortado, en trozos grandes o pequeiios, Yy el mclido con
un molino o madquina de moler. En estos métodcs se con-
serva la estructura del alimento mds o menos compl~ta.
El colado transforma el alimento en un pure. La extrac-
cibén de jugos separa el contenido liquido del resto del
alimento.

3. Coccidn

La coccidn consiste en la aplicacién de calor, ya
sea directamente como el asado a la parrilla; o indirec-
tamente, a bafio de maria; a través de un medio de coc-
cibén que puede ser: agua, como en el hervido y la coc-
cibén a fuego lento; vapor de aqua como la coccién en
ollas de presibn y grasa, como en la fritura.

Planeamiento de menis

Una vez preparados los alimentos se consumen en combina-
ciones o mends que a la vez que sean agradables a los senti-
dos, deben contener una variedad de los mismos gque proporcio-
nen al organismo las sustancias nutritivas necesarias para
mantener la salud.

La inclusidén de por lo menos un alimento de cada grupo
bdsico en cada comida permitir& que ésta sea completa.
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2. METODOS DE COCCION

Qué es la coccibn?

La coccibn es la aplicacibén de calor a los alimentos con
el fin de modificar su consistencia, estado fisico y sabor.
Con frecuencia se producen durante la coccidn algunos cambios

quimicos que pueden ser de importancia nutritiva, como la des-
truccidén de ciertas vitaminas.

Cémo se aplica el calor a los alimentos?

Las formas de aplicar calor a los alimentos varian de
acuerdo con el alimento que se utiliza y el resultado que se
quiere lograr. En unos casos se hace directamente, colocando
el alimento cerca del fuego como la carne asada a la parri-
lla; en otros, se recurre a un medio de coccidn, a través del
cual se transmite el calor al alimento, por ejemplo, la grasa
en el caso de la fritura, el agua en la coccién por hervido.

Métodos de coccidn

De acuerdo a los distintos medios de coccibén que se uti-
lizan y las temperaturas gue se alcanzan, se han originado

distintos métodos de coccidn. Los m&s usados son los siguien-
tes:

Métodos Medio que se utiliza Temperatura alcanzada
Hervido agua en ebullicidn 100°cC

A fuego lento agua menos de 100°C
Fritura grasa alta, mds de 100°C
Asado calor directo alta, mds de 100°0C
Horneado calor indirecto alta, mds de 100°C

A bafio maria recipiente dentro de menos de 100°C

agua hirviendo

A vapor (con o vapor de agua mis de 100°c
sin presién)
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En qué consiste el hervido?

El hervido consiste en colocar un alimento en abundante
cantidad de agua y aplicarle fuego intenso, por ciertos pe-
riodo de tiempo. Cuando el agua hierve se forman grandes
burbujas de aire, que suben rdpidamente a la superficie pro-
duciendo un ruido especial. Este fendmeno ocurre cuando el
agua alcanza una temperatura fija, alrededor de 100°cC.

En regiones a nivel del mar, la temperatura a la cual
hierve el agua es de 100°C. En regiones altas, por disminu-
cidén de la presidn atmosférica, el agua hierve a una tempera-
tura menor de 100°C. Asi en regiones a 4,000 pies de altura
sobre el nivel del mar, la temperatura de ebullicidn es apro-
ximadamente de 96.5°C.

Esto tiene importancia en el hervido debido a que cuando
la temperatura de ebullicidén es menor, es necesario prolongar
el tiempo de coccibdn para lograr el mismo ablandamiento. Hay
regiones donde no es posible lograr el ablandamiento de cier-
tos alimentos por medio del hervido y es necesario usar otro
método donde se alcancen temperaturas mis altas.

Durante el hervido pasan al medio de coccidn ciertas sus
tancias nutritivas que son solubles en agua, por ejemplo, la
tiamina, niacina, riboflavina, &4cido ascbérbico, sales minera-
les, azlcares y algunas proteinas. Conviene entonces cocer
los alimentos enteros o en trozos grandes, para evitar la
calida de los jugos, cuando se quiere conservar el sabor del
alimento. El agua de coccibdn puede utilizarse en otras pre-
paraciones. Cuando se hacen sopas y se quiere obtener un
liguido rico en sustancias nutritivas, se cortan los alimen-
tos en trozos pequefiitos, para aumentar la salida de sustan-
cias nutritivas.

Durante el hervido también pueden ocurrir pérdidas nutri-
tivas en vitamina C y tiamina, ya que estas vitaminas se des-

truyen por efecto de altas temperaturas.

Por este método pueden cocinarse todos los alimentos.

En qué consiste la coccidn a fuego lento?

La coccidn a fuego lento consiste en colocar un alimento
en agua y aplicarle fuego moderado, por un periodo largo de
tiempo. A diferencia de la ebullicidén, el agua no alcanza
los 100°C, y no hierve en forma ruidosa.

Este procedimiento se utiliza en la coccidn de alimentos
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de consistencia dura que desean ablandarse, por ejemplo, las
carnes.

Como se utiliza poca agua, de la cual la mayor parte se
evapora y el resto queda con el alimento, no ocurren pérdidas
por solucidn. Pero las pérdidas de tiamina y &cido ascérbico
o vitamina C, vitaminas que se destruyen por el efecto de la
temperatura, pueden ser grandes debido al tiempo prolongado
de coccibn.

Cuando se cocinan por este método alimentos ricos en car-
bohidratos, azlGcares o almidones, como es el caso de la le-
che, los cereales y las leguminosas, y no se revuelven por
mucho tiempo o el fuego es muy fuerte, los carbohidratos se
van pegando al fondo de la olla y llega un momento en que se
empiezan a quemar. Como no hay ebullicidén, el humo y las
burbujas de aire que se forman durante la coccidén no suben
ripidamente a la superficie sino que se quedan dentro del a-
limento y le dan un sabor ahumado.

En que consiste la fritura?

La fritura es un procedimiento de coccidn en el que se
utiliza grasa. La grasa es un medio que puede alcanzar tem-
peraturas por arriba de 100°C, sin transformarse, como es el
caso en los procedimientos en que interviene el agua. Pero
cuando la grasa se calienta demasiado puede quemarse; empieza
a salir humo y se forman otras sustancias que se adhieren al
alimento y le dan mal sabor. Para evitar esto no debe calen-
tarse la grasa hasta el punto de humeo o de descomposicidn.

La temperatura de descomposicibén de la grasa varia con
el tipo de la misma. Asf la mantequilla tiene un punto de
descomposicién muy bajo, por lo tanto al freir alimentos en
mantequilla esta se quema al-elevar la temperatura por enci-
ma de 1359C. Las grasas hidrogenadas, como la manteca, tie-
nen un punto de descomposicién mucho mds alto y resisten
temperaturas mis altas. Cuando la manteca es recalentada se
descompone a una temperatura mis baja.

Punto de descomposicibén de las grasas mids comunes:

mantequilla 120 - 1359c¢
aceite de mani 160
aceite de oliva 175
manteca de cerdo 190 - 210
aceite de algoddn 220 - 233
mantecas hidrogenadas 230 - 232

(como crisco y otras)
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Durante la fritura, se forma en el exterior del alimento
una capa o costra, mds dura, gue alcanza un color dorado, Y
que no deja que salgan las sustancias nutritivas fuera del
alimento. Al mismo tiempo la temperatura interior del alimen-
to va aumentando gradualmente y produce cambios.

Hay que tener especial cuidado en gque la temperatura de
la grasa no sea demasiado alta, que produzca un alimento que-
mado en el exterior y crudo por dentro, o demasiado baja que
no forme costra y se salgan los jugos del alimento al medio
de coccidn.

Este es un método de coccibdn répido y generalmente se a-
plica a alimentos ya preparados que sdlo necesitan ser dora-
dos. También se aplica a alimentos que requieren poca coccidn
como son los vegetales farin&ceos, rodajas o partidos en for-
ma de palitos o bastones. Se utiliza en la coccibén de huevos
y de carne cortada en forma de bistec, que presentan gran su-
perficie con poco espesor. Mientras mayor es la superficie
en contacto con la grasa mids ficilmente se transmite el calor
al interior del alimento.

Una modalidad de este procedimiento es el saltado que
consiste cn dorar ligeramente un alimento utilizando muy poca
grasa, para luego continuar su coccidn con otro procedimiento
que generalmente es hliimedo. Tal es el caso del arroz que pri-
mero sc¢ dora y lucgo se le agrega el agua.

En qué consiste el asado?

El asado consiste en acercar el alimento directamente al
fueyo. El airec que rodea al fuego alcanza temperaturas muy
altas producicndo asi la coccidn del alimento. La capa exte-
rior del alimento se tuesta y forma una costra dorada, la
cual impide que salgan las sustancias nutritivas. El1 calor
en el interior del alimento aumenta gradualmente y produce el
ablandamicnto del mismo.

Si se coloca demasiado cerca del fuego, el alimento se
quema, si estd demasiado lejos, no se cuece. De manera que
debe cuidarse que el alimento esté a la distancia conveniente
y que el tiempo de coccibén sea el adecuado, de acuerdo al
grado de cocimiento que se desea.

Este método se aplica especialmente para las carnes cor-
tadas en trozos de poco espesor.
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En qué consiste el horneado?

El horneado es un procedimiento de coccidén de tiempo
prolongado. El fuego estd en contacto directo con el horno,
en el cual-se-coloca el alimento. El aire que esti dentro
del horno se calienta y transmite el calor al alimento. En
esta forma el alimento se encuentra rodeado de aire caliente.
La mayoria de los hornos tienen termostatq el cual permite
regular la temperatura y mantenerla constante.

En el exterior del alimento se forma una costra que en-
cierra los jugos, impidiendo asi las pérdidas por solucién.
Como las temperaturas que se alcanzan en este procedimiento
son altas y el tiempo de coccidn prolongado, las pérdidas por
destruccién de tiamina y dcido ascbérbico son considerables.

El horneado se utiliza en la preparacibén de carnes, es-
pecialmente cortes poco suaves y en la coccibén de vegetales,
principalmente las raices y tubérculos.

Qué es el bafio de maria?

Es un procedimiento de coccibn que se utiliza para cier-
tas preparaciones de alimentos que requieren una temperatura
moderada y constante. Consiste en colocar un recipiente con
poca agua, a fuego lento y poner dentro de él el recipiente
que contiene el alimento. En esta forma la olla no estd en
contacto directo con el fuego y no hay peligro de que los
alimentos se quemen o se ahumen. Ademis, como el agua man-
tiene una temperatura que no pasa de 100°C, el alimento se
cocina a una temperatura menor.

Se utiliza en preparaciones espesadas con harinas finas
o con huevos.

Qué es la coccibn a vapor?

La coccidén a vapor es un procedimiento que se realiza
con poca agua y en recipiente cerrado, con el fin de lograr
altas temperaturas de coccidn y un ablandamiento mis répido.
Al aplicar calor, el agua se transforma en vapor de agua, el
cual en un recipiente cerrado alcanza temperaturas muy altas.

La forma mids sencilla de este procedimiento consiste en
colocar en el fondo de una olla con poca agua, una parrilla
sobre la cual se coloca el alimento y luego taparla bien y
calentar. Actualmente existen las ollas de presibn, las cua-
les tienen la tapa asequrada y no dejan escapar el vapor,
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produciéndose asi una acumulacidén de calor que acelera el
ablandamiento del alimento y acorta el tiempo de coccibn.

En este procedimiento no hay pérdidas por solucidbn, ya
que es muy pequefia la cantidad de ligquido que se utiliza,
ademds las pérdidas por destruccidén no son mayores, porque
el tiempo de coccidn es muy corto.

Se utiliza en la preparacibén de carnes, leguminosas y

vegetales. Estd contraindicado para la coccidn de cereales
y otros alimentos que requieran mayor cantidad de agua.

Comentarios generales

Los métodos de coccidn se han presentado en la forma
simple, pero generalmente en la préctica se combinan varios
métodos de acuerdo al grado de coccidn y apariencia final
que se quiere lograr en los alimentos.

Desde el punto de vista higiénico y sanitario, el ali-
mento puede ser un vehiculo de enfermedad si contiene gérme-
nes patdgenos.

Todos los métodos de coccidn afiaden al alimento la segu-
ridad de destruir las bacterias patdgenas presentes, evitando
de este modo que el alimento sea transmisor de enfermedades.
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3. PREPARACION DE LECHES EN POLVO

La importancia indiscutible que tiene la leche en una
dieta balanceada, asi como la escasez de leche fresca que
existe en el 4rea de Centro América y Panamid y las dificul-
tades de conservacidn y transporte que la leche fresca im-
plica, han aumentado considerablemente la utilizacidn de
leches en polvo. Estas leches se encuentran en el comercio
en distintas férmulas o representan parte de programas ofi-
ciales de suplementacidn alimentaria.

Qué es leche en polvo?

Leche en polvo es el producto de la leche fresca, gene-

ralmente de vaca, que se obtiene por extraccidén del agua.
Existen distintos procedimientos industriales para obtener la
leche en polvo, tales como el método de rodillos y el método

de lluvia (spray).

En ambos procedimientos se somete la leche a la accibn
del calor provocando una evaporacidén intensa para obtener asi
el polvo de leche. Para reconstruirla sblo basta agregar el

agua que ha sido extraida.

La extraccidn del agua facilita el transporte y la con-

servacién de la leche debido a que su volumen se reduce enor-
memente, asi un vaso de leche se convierte en tres cucharadas
de polvo. Al mismo tiempo el envase cerrado prolonga el pe-

riodo de vida de la leche.

Tipos de leche en polvo

Las leches en polvo pueden ser de diferente tipo de a-
cuerdo al producto inicial de que se disponga. Asi la leche
fresca integra nos da leche integra en polvo; la leche fres-
ca descremada nos da leche en polvo descremada y de la leche
semidescremada obtenemos la leche en polvo semidescremada.
De la leche acidificada se obtiene la leche acidificada en

polvo.
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Corrientemente se utilizan las leches en polvo integra y
descremada. La leche en polvo integra conserva todas las sug
tancias nutritivas que se encuentran en la leche fresca. La
leche descremada en polvo representa una mayor concentracidn
de proteinas de alto valor bioldgico, aunque no contiene gra-
sa ni vitamina A. Cada una de estas leches tiene usos varia-
dos.

Usos de la leche en polvo

La leche en polvo se puede utilizar como polvo, en la
preparacibén de pasteles, pan, tortillas, purés, sopas, bati-
dos, helados, etcétera.

Al igual que la leche fresca la forma m&s comin en que
se utiliza es como bebida. Puede tomarse sola o con el agre-
gado de distintos sabores como chocolate, canela, vainilla,
anis, esencia de almendra, de fresa, de pifia, nuez moscada,
ralladura de limdn, céscara de naranja, etc. Todas estas be-
bidas pueden tomarse en forma caliente o fria.

La leche también se puede preparar en forma de licuados
con helados o frutas frescas.

En todos estos casos es necesario que la leche en polvo
sea reconstruida antes de afiadirle los otros ingredientes,
es decir que se le agregue nuevamente el agua que le fue ex-
traida durante la pulverizacidn.

Formas de preparacibén de la leche

Para la reconstruccidén de la leche en polvo, se han uti-
lizado hasta ahora distintos procedimientos que requieren ma-
yor o menor equipo y tiempo de preparacién.

El INCAP, teniendo en cuenta los h&bitos dietéticos de
la poblacibén y las dificultades de obtener agua potable en
todas las comunidades, rec . -~nda las siguientes recetas que
requieren el minimo de equipo y tiempo y que aseguran un pro-
ducto homogéneo, en condiciones higiénicas adecuadas.

Nota: Es muy importante recordar que la leche en polvo una
vez reconstruida debe mantenerse en refrigeracién,
al igual que la leche fresca.
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Receta No. 1 LECHE EN POLVO DESCREMADA

Equipo
1l olla de 1 litro

1 taza de medir
1l cuchillo
1 paleta
cucharas de medir
Material

de 8 a 12 cucharadas de leche en polvo
2 tazas de agua

Preparacidn

lo. Se mide el aqua.

20. Se mide la leche y se agrega al agua.
3o. Se revuelve bien.

40. Se pone al fuego moviéndola continuamente.
50. Se deja hervir por diez minutos.

Nota: Las cucharadas se miden rasas.

Receta No. 2 LECHE EN POLVO INTEGRA
Equipo

1l olla de 1 litro
1 taza de medir
1 cuchillo
1 paleta

cucharas de medir

Material

6 cucharadas de leche en polvo
2 tazas de agua

Preparacidn

lo. Se mide el aqgua.
20. Se mide la leche y se pone en el agua.

30. Se revuelve todo muy bien hasta que la leche quede
completamente disuelta.

4o0. Se pone al fuego revolviéndola continuamente.
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So. Se deja hervir por diez minutos.

Nota: Las cucharadas se miden rasadas.



138

4. PREPARACION DE LECHES ESPESADAS: atoles, papillas, cremas, flan

Tanto en la alimentacidén infantil, como en la alimenta-
cibén del nifio pre-escolar, las leches espesadas representan
una forma de preparacidén de magnificas cualidades dietéticas.
Son sencillas en su preparacidn, agradables al paladar y de
fécil digestidn, sobre todo en los periodos de alteraciones
intestinales.

Qué son leches espesadas?

Se llaman leches espesadas a las preparaciones a base de
leche a las cuales se les ha cambiado su consistencia. Fisi-
camente esto tiene una gran importancia, porque la leche es-
pesada, una vez que llega al estémago y se pone en contacto
con los dcidos naturales forma cofgulos finos sin que haya
una separacibén marcada del suero de la leche. Muchas perso-
nas prefieren tomar la leche espesada en vez de liquida.

El agente de espesamiento puede ser una harina de cereal,
de leguminosa o de cualquier rafz, huevo o la combinacién de
harina y huevo. La harina puede ser fina, gruesa o en forma
de masa.

Tipos de leches espesadas

De acuerdo al agente de espesamiento que se utilice y
la forma de preparacidén que se emplee, se pueden obtener
distintos tipos de leches espesadas:

Atoles: Se parte de leche caliente y se agrega la ha-
rina diluida en una pequefia cantidad de liquido frio, en for-
ma gradual revolviéndola constantemente. Cuando se trata de
harinas gruesas no es necesario diluirlas; pueden agregarse
en forma de lluvia.

Papillas: Se utilizan los mismos agentes de espesamien-
to que en el atole, sdlo que en mayor concentracién.

Cremas: Se parte de grasa derretida a la cual se agrega
la harina de una vez y se mantiene en el fuego el tiempo ne-
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cesario para que la harina se cueza. Esta preparacibén es béa-
sica en la cocina y se utiliza para espesar cualquier tipo de
liquidos, ya sean sopas, salsas, etc., se conoce con el nom-
bre de "roux". Se deja enfriar el "roux" y luego se agrega
la leche caliente poco a poco, revolviendo constantemente
hasta que espese. El contenido de grasa de esta preparacidn
le da una consistencia suave, muy agradable al paladar.

Flan: El agente de espesamiento en este caso es el hue-
vo. La leche con el aziicar se calientan y se agrega a los
huevos batidos revolviendo constantemente. La preparacibn se
pone én moldes con caramelo y se cuece por un tiempo que va-
ria entre treinta y cuarenta y cinco minutos, en un bafio de

maria que no alcance el hervor con una temperatura alrededor
o
de 80"~.

Crema pastelera: En esta preparacibén hay dos agentes de
espesamiento: harina y huevo, los cuales se ponen en un re-
cipiente junto con el azlicar y se bate la mezcla hasta obtener
una pasta uniforme. Luego se agrega la leche caliente poco a
poco y se cocina revolviendo constantemente hasta que se ob-
tenga una preparacién espesa y la harina esté cocida.

Formas de preparacidn

Las distintas formas de preparacidn que generalmente se
utilizan para espesar la leche son las siguientes:

Preparacidén de atole de leche

a. con harina fina - puede ser harina de trigo, papa,
platano, etc.

b. con harina gruesa - puede ser harina de maiz, sémo-
la, etc.

c. con masa de maiz.

Preparacidén de crema de leche - con el agregado de leche y
mantequilla.

Preparacidén de flan - con el agregado de huevo.

Preparacidn de crema pastelera - con el agregado de harina
y huevo.
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Receta No. 3 ATOLE DE LECHE

Equipo

1 olla 4 veces mi&s grande que la proporcidn
1 taza de medir
1 cuchillo
1 paleta
cucharas de medir

Material

de 8 a 12 cucharadas de leche en polvo descremada

5 cucharaditas de azicar
2 cucharadas de harina
2 tazas de agqua

Preparacidn

lo. Se mide el agua y se pone en la olla.

20. Se mide la leche y se agrega al agua.

3o0. Se pone al fuego revolviendo continuamente, hasta
que la leche esté disuelta.

4o. Se deja hervir por 5 minutos.

50. Se disuelve la harina en un poquito de aqua fria y
se agrega a la leche caliente, revolviendo al mismo
tiempo.

60. Se agrega el azlGcar y se mantiene a fuego lento du-
rante 5 minutos, revolviendo.

Notas: 1. Las cucharadas y cucharaditas se miden rasas.
2. Se sirve caliente o frio.
3. Suficiente para dos porciones.

Receta No. 4 ATOLE DE MASA CON LECHE

Equipo

1 olla

1 taza de medir

1l paleta

cucharas de medir
Material

1 taza de leche caliente
1/4 taza de agqua fria

3 cucharadas de masa

3 cucharadas de azdcar
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Preparacidn

lo. Se pone a calentar la leche.

20. Se deshace la masa en el agua y se agrega a la leche.
3o0. Se deja hervir hasta que espese. (de 5 a 10 minutos).
40. Se saca del fuego y se le agrega el azicar.

Nota: Las cucharadas y cucharaditas se miden rasas.
Suficiente para dos porciones

Receta No. 5 CREMA DE LECHE
Equipo

2 ollas de 1 litro

1 paleta

1l taza de medir
cucharas de medir

Material

de 8 a 12 cucharadas de leche en polvo descremada
tazas de agua

cucharadas de harina

cucharadas de margarina

cucharaditas de azQcar

cdscara de naranja o ralladura de limdn

wNnN

Preparacidn

lo. Poner la margarina a derretir a fuego lento.

20. Agregar la harina mezcldndola muy bien con la marga-
rina.

30. Cocinar hasta que forme flor y retirar del fuego.

40. Preparar la leche mientras se enfria la mezcla.

50. Agregar la leche caliente poco a poco a la mezcla,
revolviendo constantemente.

6o. Cocinar hasta que espese.

70. Agregar la céscara de naranja y el azlcar, hervir du-
rante un minuto y retirarlo del fuego.

Notas: 1. Las cucharadas y cucharaditas se miden rasas.
2. Se sirve fria.

3. Suficiente para cuatro porciones.
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Receta No. 6 FLAN

Equipo

HBP P

olla mediana

tazbén mediano

taza para medir

molde grande o 4 pequefios bafiados con caramelo
paleta

cucharas de medir

Material

2 tazas de leche

3 huevos enteros o 5 vemas
1/2 taza de azlcar

1 cucharadita de wvainilla

Preparacibn

lo. Se hierve la leche con la vainilla durante tres minu-
tos.

20. En el tazdn se ponen los huevos junto con el azicar y
se baten bien.

3o. Se va incorporando la leche caliente poco a poco ba-
tiendo bien.

40. Se bafian los moldes con caramelo.

50. Se vierte la mezcla caliente en los moldes y se colo-
can a bafio de maria en el horno durante 45 minutos a
450°F.

6o. Se dejan enfriar.

ara el bafo de caramelo:

Se pone una taza de azlcar en un sartén a fuego lento,
uando se ha desleido y tiene color de caramelo, se vierte
n los moldes dejdndolo enfriar antes de poner el flan.

aceta No. 7 CREMA PASTELERA

Juipo

2 ollas medianas
1l olla para medir
1 paleta
cucharas de medir
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Material
2 tazas de leche
6 cucharadas de harina
8 cucharadas de azicar
3 huevos enteros
vainilla o cédscara de naranja o de limén
Preparacién
lo. Poner a hervir la leche con la vainilla durante tres
minutos.
20. En otra olla poner los huevos con el azficar y la ha-
rina y batirlos bien.
3o. Ir incorporando la leche caliente poco a poco batien-
do constantemente.
40. Poner la mezcla a hervir durante dos minutos moviendo
constantemente.
50. Retirar del fuego moviendo constantemente para evitar

que se forme nata en la superficie y dejar enfriar.
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5. PREPARACION DE LECHE CON CEREAL

En el 8rea de Centro América y Panami son muy conocidas
las preparaciones a base de leche & la cual se le agrega el
cereal entero, descascarado o triturado. Sin embargo, a pe-
sar de existir un gran nimero de estas preparaciones, que
toman nombres diferentes de acuerdo al pais, la frecuencia
con que ellas sé usan y las cantidades en que se consumen son
pequefias. Se utilizan esporddicamente como postre y cominmen-
te se asocian con ciertas celebraciones.

Desde el punto de vista nutricional, la combinacidn de
cereales con leche, representa un alimento de alto valor nu-
tritivo y fdcil digestibén, por lo que su consumo diario es
altamente recomendable.

Tipos de leche con cereal

La clase de cereal que se utilice asi como el grado de
subdivisién del mismo y la consistencia que se le de, puede
dar lugar a diferentes tipos de preparacidn:

l. Con el grano entero:

a) Consistencia blanda tipo papilla: arroz con
leche.

b) Consistencia liquida: chicheme, preparacidn
hecha con maiz, muy comin en Panami.

En igual forma se utiliza la cebada, el arroz,
el trigo, la avena, etc.

2. Con el grano triturado:

a) Consistencia blanda, tipo papilla: avena con
leche.

b) Consistencia liguida:. horchatas con leche.
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Formas de preparacidn

A excepcibén de las horchatas, que se preparan con arroz
molido y crudo, todas las otras preparaciones a base de ce-
reales y leche necesitan coccibn. Generalmente cuando el ce-
real se utiliza entero, es conveniente dejarlo en remojo por
algunas horas. Esto produce un ablandamiento del grano, acor
tando asi el tiempo de cocciédn.

De la proporcibén en que se utiliza el cereal depende la
consistencia de la preparacibén. Para obtener una papilla se-
r4 necesario agregar el cereal en una proporcién del 15 al
20%, es decir alrededor de tres cucharadas por taza. Cuando
se quiere obtener una consistencia liquida, la proporcibn de
una cucharada por taza, es adecuada.

Receta No. 8 ARROZ CON LECHE

Equipo
1l olla
1l paleta
1 cuchillo
1 taza de medir
cucharas de medir
Material
6 cucharadas de arroz
14 cucharaditas de azlcar
2 tazas de leche
2 tazas de agua
1l raja de canela
Preparacibn

lo. Lavar el arroz.

20. Ponerlo a cocer con la canela, 2 tazas de agua y 1
taza de leche. Mover constantemente.

3o0. Cocinar alrededor de 30 minutos hasta que el arroz
esté blando.

40. Agregar 1 taza de leche y el azficar, revolviéndolo
constantemente.

50. Cocinar algunos minutos m&s hasta que tenga la con-
sistencia deseada.

Notas: 1. Se sirve frio o caliente.
2. Suficiente para tres personas.



146

Receta

Equipo

=N

No. 9 AVENA CON LECHE

ollas

taza de medir
cuchillo
paleta

cucharas de medir

Material

1/

HdOANDH

taza de leche
cucharadas de avena
cucharaditas de azdcar
cucharadita e vainilla
taza de agua

Preparacidn

lo.
20.
30.
40.

50.

Nota:

Receta

Poner a hervir el aqua.

Agregar la avena en forma de lluvia

Cocinar durante 20 minutos, con fuego lento.

Agregar la leche caliente y cocinar 10 minutos més,
moviendo constantemente, hasta que la avena esté
blanda.

Agregar el azficar y la vainilla y quitarlo del fuego.

Se sirve frio o caliente. Suficiente para dos perso-
nas

No. 10 HORCHATA CON LECHE

Equipo

1
1
1

jarra o pichel mediana
taza de medir

colador fino

cucharas de medir

7iaterial

2-1

2 cucharadas de arroz
/2 cucharadas de azlcar

1-1/2 vaso de agua
1/2 vaso de leche

1 rajita de canela



147

Preparacibn

lo. Se enjuaga el arroz y se pone en remojo con el agua
Y la canela.

20. Se muele bien y se pasa por el colador.

30. Se agrega la leche y el azdcar.

40. Se sirve bien fria.

Nota: Suficiente para dos vasos.
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6. PREPARACION DE LECHE CON FRUTAS

Existe en el rea de Centro América y Panamd una,rica
variedad de postres o refrescos a base de leche liquida a la
cual se agregan frutas tropicales. En la preparacidn de es-~
tos se utiliza siempre la leche fria y las frutas frescas,
variando el grado de subdivisidén de estas Gltimas ya que pue-
den usarse en trocitos, purés o jugos, con el agregado de
azlcar, vainilla, canela o esencia de almendra.

Todas estas preparaciones se sirven frias, y son mis co-
munes en las regiones de clima cilido.

Usos y valor nutritivo

Por ser dec f8cil preparacidn, consumo y digestidn, las
leches con frutas ocupan un lucar importante en la alimenta-
cidén 1lel nino y del escolar. Pueden servirse como refaccién
o merienda o al final de las comilas, constituyendo una mag-
nifica forma ce administrar lechg teniendo la ventaja de que
cl nino la acepte con ajrado debido a su sabor y consisten-
cia.

Desde el punto de vista nutricional, estas preparaciones

son ricas en dcido 1scdrl ico o vitamina C, ademds de tener un
valor nutritivo clevado jor estar preparadas a base de leche.

Tipo 1> jr-paracidn

De acuerdo a la forma en que se utilice la fruta y la
cantidad de leche que se ajregue a la preparacidn, esta pue-
de scr un postre o un refresco. En el postre, la fruta se
agrega en trocitos y se sirve en platillos hondos; el refres-
co, cn cambio, lleva la fruta en puré o en jugo, es de con-
sistencia liquida y se sirve en vaso.

Tipos de leche

Puede utilizarse la leche fresca, entera o descremada
asi como las leches en polvo reconstruidas. La unica condi-
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cibén indispensable es que la leche esté bien fria, para evi-
tar que se corte con el agregado de las frutas.

Tipos de frutas

Pueden utilizarse frutas jugosas como la naranja, piiia,
mandarina y frutas carnosas como la papaya, el guineo, zapo-
te o mamey, mango, guayaba, fresas y ciruelas.

Cuidados en la preparacidn

Las leches con frutas deben prepararse al momento de ser-
virse, teniendo la precaucién de que todos los ingredientes
estén frios, ya que su contenido en &cido y fermentos no per-
mite que se guarden por mucho tiempo. Por lo tanto es conve-
niente que sblo se prepare la cantidad gque se va a utilizar,
en el momento de servirse.

La fruta también debe prepararse en el momento en que s :
va a utilizar porque una vez pelada y subdividida, entra en
contacto con el aire y esto disminuye rdpidamente su conteni-
do en &cido ascbdrbico, debido a la oxidacibn de esta vitamina.

Cuando no se tiene certeza de la pureza de la leche debe
hervirse unas horas antes y luego taparla y enfriarla, colo-
cdndola en la refrigeradora o dentro de otro recipiente que
contenga hielo.

Receta No. 11 REFRESCO DE LECHE CON FRUTAS

Equipo

coladox

jarra o pichel
cuchara grande
taza de medir

olla o tazdn

e el

Material

4 tazas de leche
2 bananos
1l taza de jugo de pifa
1/2 taza de jugo de naranja
1/4 taza de jugo de limdn
azQicar al gusto
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Preparacién

lo. Se hace un puré con los bananos.

20. Se agregan los jugos de frutas y se pone todo a en-
friar.

30. Se vierte esta preparacibn, poco a poco, sobre la le-
che bien fria batiéndola constantemente.

40. Se agrega el azdcar revolviendo bien.

Notas: 1. Las frutas pueden variarse de acuerdo a la esta-
cién.
2. Se sirve bien frio en vasos.
3. Suficiente para cinco personas.
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7. PREPARACION DE HUEVOQS

El valor nutritivo de los huevos, asi como sus prépieda-
des fisicas, hacen que este alimento sea de gran utilidad en
la cocina. El huevo tiene propiedades excelentes para el es-
pesamiento de liquidos, formacién de espuma y coagulacidén y
es un elemento de unidén que permite ligar sdlidos y emulsio-
nar grasas.

Al mismo tiempo, el huevo como alimento puede prepararse
en distintas formas las cuales varian de acuerdo con el medio
de coccidn que se utilice, el grado de calor que se le apli-
que vy el tiempo de coccidn necesario.

Preparacién del huevo

El calor que se aplique al huevo puede ser a través de
un cuerpo graso o por intermedio del agua. El huevo cocido
en un medio graso puede estar entero o batido.

Cuando se aplica el calor himedo el huevo puede estar con
cdscara o sin ella. Asi tenemos las siquientes preparaciones:

Huevo frito: Es el huevo entero cocido en grasa.

Huevo revuelto: Es el huevo batido cocido en muy poca
grasa.

Huevo en torta: Es el huevo batido y cocido en medio
graso conservando la forma redonda de la sartén o
la forma de empanada de la cldsica tortilla fran-
cesa "omelette".

Huevo tibio o pasado por aqua: Es el huevo con cidscara
cocido en agua hirviendo durante 3 a 5 minutos.

Huevo semiduro: Es el huevo con cédscara cocido en agua
hirviendo de 7 a 10 minutos.

Huevo duro: Es el huevo con céscara cocido en agua hir-
viendo de 15 a 20 minutos.
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Huevo escalfado o "poché": Es el huevo sin cdscara co-
cido en agua hirviendo a la cual se agrega una pe-
quefia cantidad de sal y vinagre lo que facilita su
coagulacién.

Huevo al horno: Es el huevo sin cdscara colocado en un

molde y puesto al horno a una temperatura baja du-
rante pocos minutos.

Generalmente estas preparaciones llevan otros ingredien-

tes o aderezos que mocdi“ican el sabor y le dan colorido, asi
como el tomate, la lechuga, el berro, y otros vegetales que
se agregan al huevo para dar variedad al plato. También se
acompafian los huevos con distintas carnes, generalmente fri-

tas.

Preparaciones mixtas a base de huevo

Hay una inmensa variedad de preparaciones en las cuales

se utiliza el huevo. De acuerdo a la funcibén que desempefia,
podemos clasificar estas preparaciones en los siguientes gru-

pos:

Soufflés: Son preparaciones que se caracterizan por la

estructura esponjosa que se obtiene incorporando la
clara de huevo batida a punto de nieve, al final de
la preparacién, antes de hornearlo.

Emulsiones: El ejemplo clésico es la mayonesa, en la

cual se bate la yema y se va incorporando el acei-
te gradualmente.

Pasteles: Se utiliza el huevo batido en combinacidn con

harina, grasa, azlicar y otras variantes, para obte-
ner bizcochuelos y otros pasteles o "cakes", galle-
tas, bizcochuelos y panes.

Merenques: Se utiliza la clara batida a punto de nieve

con el agregado de azlicar y se cuece al horno a
temperatura baja.

Recomendaciones para la preparacién de huevos

El huevo es un alimento que se coagula a una temperatu-
ra de 70°C por lo que al freirlo no es necesario que la man-
teca esté& muy caliente. A temperaturas demasiado altas la
clara del huevo se tuesta, lo que le da un aspecto y sabor

poco agradables.
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Cuando se preparan huevos tibios, semiduros o duros debe
iniciarse la coccibén con el agua hirviendo para estar seguro
de que la temperatura es constante durante el tiempo de coc-
cidén. También deben sacarse los huevos del refrigerador un

rato antes, porque si el huevo esté frio se alarga el tiempo
de coccidn.

Los huevos cocidos en agua hirviendo comienzan a coagu-
larse por la porcién cercana a la ciscara y el calor se trans-
mite hacia el centro gradualmente; debido a ello, los huevos
tibios tienen gran parte de la clara coagulada y la yema li-
quida; los huevos semiduros tienen la clara y parte de la ye-
ma coagulada y los huevos duros estdn totalmente coagulados.

Si el tiempo de coccibén de un huevo duro se prolonga de-
masiado, o si al retirarlos del fuego permanecen dentro del
agua caliente, este exceso de coccibn produce una capa de co-
lor verde negruzco alrededor de la yema, lo que le da un as-
pecto desagradable. )

En los lugares altos donde la temperatura de hervor del
agua es menor de 100° el tiempo de coccidn es un poco mis
prolongado que en lugares a nivel del mar.

Cuando se frien huevos ya sean enteros o revueltos no

debe excederse el tiempo de coccibén porque se endurecen de-
masiado.

A continuacibn presentamos las siguientes recetas
que han sido probadas en la cocina experimental del INCAP:

Receta No. 12 HUEVOS COCIDOS
Equipo

1 olla

1 cuchara de cocina

1 platito

Material

3 huevos frescos
1-1/2 taza de agua

Preparacidn

lo. Se pone a hervir el agua
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20. Se agregan los huevos con céscara.
30. Se deja hervir de 3 a 5 minutos para huevos tibios
5 a 10 minutos para huevos semidu-
ros
15 a 20 minutos para huevos duros
4o0. Se saca el huevo del agua caliente y se pone en el
platito.
Receta No. 13 HUEVOS FRITOS
Equipo
1 sartén
1 cuchara
1 espétula
1 plato plano

Material

1 huevo fresco
3 cucharadas de grasa

sal al gusto

Preparacidn
lo. Se pone a calentar la grasa.
20. Se parte el huevo sin que se rompa la yema y se agre-
ga a la grasa caliente. '
30. Con una cuchara se le echa la grasa caliente encima
de la yema poco a poco, hasta que se cueza bien.
40. Se sirve en el plato.

Nota: Cuando se tiene dudas de que el huevo esté fresco se
abre en un platillo hondo antes de echarlo en la sar-
tén.

Receta No. 14 HUEVOS REVUELTOS O PATEADOS

Equipo

1 plato hondo
1l tenedor

1 sartén

1 paleta
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Material

1 huevo fresco
1l cucharada de manteca
sal al gusto

Preparacidn

lo. Se abre el huevo en el plato hondo, cercioré&ndose de
que estd fresco.

20. Se agrega la sal y se bate con el tenedor.

30. Se pone a calentar la grasa.

40. Se vierte el huevo en la manteca caliente revolvién-
dolo para que se cocine bien, sin que se dore o se
tueste.

50. Se sirve caliente.
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8. PREPARACION DE CARNES

Durante la coccién las carnes sufren distintas modifi-
caciones que mejoran su sobor y la hacen mds tierna. Al
mismo tiempo, la cocecibn tiene mucha importancia desde el
punto de vista sanitario, ya que destruye las bacterias o
pardsitos que puedan existir en la carne y permite una me-
jor conservacién de la misma.

De acuecrdo al método de coccibn que se utilice, la tem-
peratura que se alcance y el tiempo, las modificaciones son
mis o menos intensas. Por ejemplo, la carne frita en mante-
ca bicn caliente cmpieza a formar una costra en el exterior,
la carne cambia de color y esta costra se va tostando. El
calor progresa hacia el interior de la carne y una vez que
ésta ha sido dorada en ambos lados por algiin tiempo, la tem-~
peratura interior de la carne alcanza el punto de coagulacién
de las protecinas y el cambio de color de la hemoglobina.
Cuando cl tiempo de coccién es mucho m&s corto la carne es-
td cocida cn el exterior pero en el interior permanece afin
cruda y de color rojo. Interesa pues que los factores de
tiempo, temperatura y medio de coccibn se tengan muy presen-
tes cuando se va a seleccionar el corte de carne.

Tipo: 1+ carne

Tenemos carnes rojas y blancas seglin el animal de donde
éstas provienen. Asi los pescados y mariscos se consideran
carnes blancas. Los mamiferos y las aves en general se con-
sideran carnes rojas con excepcién de la pechuga de ciertas
aves como el pollo y el pavo. Generalmente las carnes blan-
cas tienen menor cantidad de tejido conjuntivo, son mds blan-
das y los métodos de coccibn que se utilizan son cortos.

De acucrdo a la parte del animal que se utilice tenemos
drganos o visceras y misculos. Entre los érganos o visceras
encontramos cl hfigado, el corazbén, el rifién, el pulmbén, los
scsos, la lengua y la panza o mondongo. Los misculos de a-
cuerdo a la funcién que cumplen dentro del cuerpo y al esta-
do fisiolbdgico del animal, pueden ser m&s duros o mis tiernos.
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En cada pais o regién los cortes de misculos reciben distin-
tos nombres. Generalmente el misculo designado como filete
o lomito es el mids blando. Las patas son otra parte del ani-
mal que también se utiliza pero su contenido en carne es re-
lativamente bajo.

Formas de preparacién

El método de coccidn se selecciona de acuerdo con el
corte que se va a preparar y el tipo de carne que se va a
usar.

La carne constituye el plato bisico o principal de la
comida y se sirve con el agregado de distintos tipos de ade-
rezos o adornos, a base de hortalizas enteras o subdivididas,
crudas o cocidas; salsas oscuras o blancas; y acompafiada de
otros platosa base también de hortalizas, cereales, legumino-
sas, rafices o huevos.

En la seleccién del método de coccibn se tiene en cuen-
ta el grado de dureza de la carne: 1los cortes duros, ricos
en tejido conjuntivo se ablandan mucho m&s cuando el calor
es himedo y el tiempo de coccibén prolongado por lo tanto el
método mis apropiado es el de fuego lento o gquisado. Cuando
la carne es mis tierna o esti molida, la fritura y el asado
son los métodos mds apropiados, como sucede tanmbién en el
caso del pescado y los mariscos que tienen poco tejido con-
juntivo y poca grasa. El hervido se usa de preferencia para
cortes algo duros y jugosos porque asi se obtiene un magnifi-
co caldo a la vez que se ablanda el trozo de carne. La coc~-
cibén a presibén se utiliza para cortes miAs duros. El horneado
es un proceso largo; se utiliza para trozos grandes con poco
tejido conjuntivo o para preparaciones de carne molida (mol-
de de carne). Algunas veces se tapa el recipiente para que
la carne no se reseque tanto, o se barniza el trozo de carne
con alguna grasa, de vez en cuando.

Receta No. 15 CARNE GUISADA

Equipo
1 olla
1 paleta
1 cuchillo de cocina
1 tabla de picar
1 platillo
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Material

2 cucharadas de grasa

1 trozo de carne para guisar de media libra
4 tomates medianos en trozo

2 cebollas

1l taza de agua

1l ajo

sal al gusto

Preparacibn

lo. Se limpia la carne y se prepara con el ajo machacado

con sal.

20. Se dora la cebolla con la grasa y se saca.

30. Se dora la carne en la misma grasa.

40. Se baja un poco del fuego y se agregan la cebolla do-
rada, el tomate y el agua y se tapa.

50. Se deja cocinar a fuego' lento hasta que esté blanda

aproximadamente hora y media.

Nota: Se le pueden agregar verduras media hora antes de
terminar, para que se cuezan junto con la carne.

Receta No. 16 CARNE ASADA
Eguigg

1 parrilla para asar

1 cuchillo

1 tabla de picar
1 tenedor

Material

chuletas
sal al gusto

Preparacién

lo. Se limpia la chuleta quitidndole la mayor parte de

grasa.
20. Se le agrega la sal.
30. Se pone en el asador, voltedndola de vez en cuando
hasta que esté& cocida.
4o0. Se sirve con una salsa, si se desea.
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Nota: Se puede utilizar cualquier trozo de carne suave.
Cuando se trata de carnes muy flacas, es necesario
untarles grasa.

Receta No. 17 CARNE FRITA (Beefsteak)

Eguipo
1 sartén
1 plato
1l tenedor
1 cuchillo de cocina
Material
1 rodaja de carne de 4 onzas
1 cucharada de aceite
1l cebolla mediana, si se desea
2 tomates, si se desean
1/4 taza de agua, para la salsa
sal al gusto
Preparacién

lo. Se limpia la carne, y se le pone sal.

20. Se rodaja la cebolla y se pica el tomate.

30. Se pone a calentar la grasa.

4o. Se frfe la carne hasta que esté dorada de un lado.

50. Se le da vuelta y se dora del otro lado.

60o. Al sacar la carne se frfien en la misma grasa la ce-
bolla y el tomate agregando el agua y haciendo una
salsa.

70. Se sirve el beefsteak caliente adornado con la sal-
sa.

Receta No. 18 CALDO DE CARNE CON VERDURAS

Fauipo
1l olla

1l cuchara
1l cuchillo



160

Material

4 tazas de agua
1/2 libra de carne con hueso, limpia
Condimentos: cebolla, puerro, sal, chile pimiento
Verduras, limpias y cortadas en trozos.

Preparacién

lo. Se pone a cocer la carne con los condimentos y la sal
durante media rora.

20. Se le agregan las verduras en trozos.

30. Se deja cocinar hasta que estén blandas.

Las verduras pueden ser:

camote
elote
zanahoria
papa

ayote sazén
vainicas
yuca

Receta No. 19 CARNE MOLIDA AL HORNO

Equipo
1l tazén para mezclar
1 cuchara de madera
1l molde para pan
1 taza para medir

cucharas de medir
Material

1/2 libra de carne molida
1 huevo
1/2 taza de pan tostado y rallado
1/2 taza tomate picado o jugo de tomate
2 cebollas medianas bien picadas
sal y pimienta al gusto
1 cucharada de aceite
pan tostado y rallado para espolvorear el molde
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Preparacibn

lo. Se pone la carne en el tazbén y se le agregan todos
los ingredientes mezclando bien.

20. Se unta el molde de grasa y se espolvorea con pan
tostado y rallado.

30. Se coloca la carne en el molde y se hornea a 350°F
durante 40 minutos aproximadamente.
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9. PREPARACION DE YEGETALES COCIDOS

La preparacién de * jetales cocidos implica siempre un
medio hiimedo. El liquido puede ser abundamente o escaso y
esta diferencia en la cantidad de liquido representa cambios
en las pérdidas de sustancias solubles que se encuentrin en
los vegetales. También el grado de temperatura que se alcan-
ce durante la coccibn hace variar las pérdidas de las sustan-
cias nutritivas qgue se destruyen por efecto del calor, ya
que, a mayor temperatura, mayor destruccibn de algunos nutri-
mentos. El tiempo de coccibn es otro factor que aumenta las
pérdidas; mientras mids prolongado es el tiempo a que se some-
te un vegetal a temperaturas elevadas, mayor es la pérdida
por destruccién de dichos nutrimentos.

Sustancias nutritivas que se pierden por la coccién

Las vitaminas que se destruyen por altas temperaturas
durante un tiempo de coccidn prolongado son la tiamina, y el
&cido ascdrbico. En procesos comerciales el exceso de calor
puede llegar a destruir ciertas proteinas, pero tales tempe-
raturas no se alcanzan en la cocina. Las sustancias solubles
en liquidos que pasan al medio de coccibén son las vitaminas
del complejo B, vitamina C o &cido ascérbico, las sustancias
minerales, las proteinas y los azlicares.

Las pérdidas por solucifn son recuperables ya que el me-
dio liquido en que se cocinan los vegetales puede consumirse
como parte de otras preparaciones. Los nutrimentos que se
destruyen por el calor no se recuperan.

Cambios fisicos que ocurren durante la coccién

El objeto principal de cocinar los vegetales es ablandar
su consistencia y lograr cambios en su sabor, olor y color,
haciéndolos m&s agradables a nuestros sentidos. Estos cam-
bios no siempre son favorables ya que algunos vegetales, es-
pecialmente los verdes, 8i se los cocina en recipientes ta-
pados durante un tiempo muy prolongado toman un color verde
parduzco. El repollo, la coliflor y las coles, cuando se
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les cocina durante mucho tiempo aumentan el olor desagrada-

ble. La mayorfia de los vegetales cuando se cocinan en tro-

zos muy pequefios y en grandes cantidades de agua, pierden su
sabor porque el contenido celular pasa al medio de coccién,

quedando un trozo de tejido bastante insipido.

Formas de preparacién

De acuerdo a la cantidad de agua que se utilice y al ti-
po de recipiente, los métodos de coccién por calor himedo se
dividen en cuatro:

Hervido: Gran cantidad de agua, temperatura de 100°C y
tiempo de coccién reducido, recipiente destapado.

Fuego lento: Poca cantidad de agua, temperatura menor
de 100°9C, tiempo de cocecibén prolongado; recipiente tapado.

A _vapor: Vapor de agua, temperatura mucho mayor de
100°C, tiempo de coccién prolongado; recipiente tapado.

Presidn: Pequefla cantidad de agua, temperatura mucho
mayor de 100°C, tiempo de coccién minimo, recipiente tapado.

Recomendaciones

De acuerdo a la consistencia del vegetal y a la solubi-
lidad de las sustancias que contiene, se recomiendan los si-
gulentes métodos de coccibn:

Vegetales de hoja: Las hojas limpias lavadas y enteras
se cocinan en abundante agua hirviendo por pocos minutos y
el agua se utiliza para preparar sopas, arroz o salsas.

El repollo, col, coliflor, cebolla, y otros vegetales
tienen sabor muy fuerte y por lo tanto deben cocinarse en
recipiente destapado aunque usando el método de fuego lento.

La remolacha por la gran solubilidad de las sustancias
que le dan el color se cocinan con cidscara en poca cantidad
de agua y tapadas, teniendo cuidado de no cortarle las pun-
tas.

Las rafices y tubérculos en general, bien lavados, se co-
cinan con &ascara, por hervido, a presién o a vapor. A las
papas conviene pincharlas con un tenedor antes de cocinarlas
para evitar que se revienten.
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El resto de los vegetales se cocinan por hervido o a
presifn, siempre teniendo cuidado de no prolongar el tiempo
de coccibn més de lo necesario.

En todos los casos se agrega sal al agua de coccibn, pe-
ro en cantidades moderadas, para evitar que al evaporar el
1lfquido, resulte muy salado el vegetal.

Todos los vegetales cocidos pueden servirse acompafiados
de mantequilla, crema, aceite, salsas blancas, mayonesa o
salsas oscuras y en forma de ensaladas.
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10. PREPARACION DE VEGETALES FRITOS

La preparacién de vegetales fritos implica siempre un
medio de coccibén graso y la ausencia de liquidos. La grasa
al calentarse generalmente alcanza temperaturas elevadas por
encima de 100 grados centigrados, y la coccién por fritura
es un procedimiento relativamente répido.

Qué cambios ocurren durante la fritura?

Durante la fritura al entrar el alimento en contacto con
la grasa caliente, se produce la coagulacibn casi inmediata
de las proteinas del exterior y se forma una capa o costra
tostada que impide la salida de los jugos del alimento. Lue-
go el calor se va transmitiendo al interior por conduccién y
se produce la coccibn del centro del alimento.

Qué sustancias nutritivas se pierden durante la fritura?

El método de la fritura es de los que menos pérdidas pro-
ducen durante la coccidén. Aunque hay vitaminas que son solu-
bles en grasa, la rapidez con que se forma la costra exterior
no permite que &stas salgan del alimento. Por otra parte, el
tiempo de coccibén es tan corto que no da lugar a que haya ma-
yor destruccién de vitaminas como la tiamina y el &cido as-
cdrbico, por exceso de exposicién a altas temperaturas.

Formas de preparacién:

Los vegetales puede freirse en trozos o rodajas. Pue-
den cortarse en tiritas delgadas y finas ligdndolos con una
mezcla a base de harina y huevo como es el caso de las cro-
quetas o envueltos en huevo; también pueden frefirse en muy
poca grasa y tapados, como es el procedimiento llamado sal-
tado.

Vegetales fritos:

Generalmente se utilizan las raices y otros vegetales
ricos en harina como la yuca, la rafz de chayote, la malanga,
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la papa y el plidtano. Se corta el vegetal en trozos de dos a
tres pulgadas de largo con un espesor que puede variar entre
1/2 a 3/4 de pulgada. También puede cortarse en rodajas de
1/2 pulgada de espesor. Se lavan y se escurren bien para e-
vitar que restos de agua hagan saltar la grasa. Se frien en
la grasa caliente y se les agrega sal al servirlos.

Vegetales en Croguetas o envueltos en huevo:

En estas preparaciones el vegetal puede estar crudo o
cocido, pero es preferible utilizarlo crudo para evitar pér-
didas de vitaminas por calentamientos prolongados.

El tamafio siempre es pequefio, trocitos o en tiritas alar-
gadas de muy poco espesor. Asi pueden prepararse papas, Yu-
ca, malanga, berenjena, zanahoria, pacaya, vainicas, coliflor,
flor de itabo, etcétera.

Una vez cortado el vegetal en el tamafio deseado se colo-
ca en una mezcla a base de huevo y harina, combinados en una
proporcién de dos cucharadas de harina por cada huevo. Puede
batirse todo junto. Una vez envuelto el vegetal en esta mez-
cla, se coloca por cucharadas en la grasa caliente hasta que
se dore el exterior y se cocine el vegetal. La temperatura
de la grasa no debe ser muy alta, ya que el huevo se cocina
a temperaturas menores de 100 grados.

Vegetales saltados:

Este procedimiento requiere muy poca cantidad de grasa
y un tiempo de coccidén muy corto. Generalmente se utiliza
con vegetales de hoja tiernos, o vegetales cocidos por her-
vido como la papa, la yuca, la zanahoria, etcétera, a los
cuales se quiere mejorar el sabor.

Basta con calentar la grasa y agregar el vegetal. Se

tapa el recipiente y se deja cocinar por cinco minutos re-
volviendo de vez en cuando.

Recomendaciones

Temperaturas: Cuando la temperatura no es suficiente-
mente alta, en la fritura, la formacidén de costra exterior
es lenta y hay salida de jugos hacia el medio de cocciédn;:
por otra parte las temperaturas demasiado altas pueden dar
por resultado un alimento quemado en el exterior y crudo en
el centro. Es pues indispensable que se use una temperatu-
ra adecuada, al grueso del alimento, el tipo de grasa y el
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tamafio del recipiente. Nunca debe calentarse la grasa mds
alld del punto de descomposicién porque se gquema y toma un
color y olor desagradables.

Cantidad de grasa: La poca cantidad de grasa puede dar
lugar a un alimento quemado de un lado y crudo del otro; es
necesario por lo tanto que haya grasa suficiente para cubrir
el alimento. Esto reduce grandemente el tiempo de coccién.

Tamafio del vegetal: Ha de ser siempre pequefio. Gran-
des trozos de vegetal deben cocinarse antes en un medio 1li-
quido con temperatura baja para dar tiempo a que se cocine
el interior sin que se queme lo de afuera.

Clase de grasa: Tanto las mantecas como los aceites pue-
den utilizarse durante la fritura. En el saltado se pueden
usar ademds, margarina o mantequilla cuidando siempre de no
prolongar su calentamiento.

Receta No. 20 CROQUETAS DE ZANAHORIA

Equipo

tabla de picar
cuchillo

olla

rallador

plato hondo
tenedor

cucharas de medir
cuchara

1l sartén

H

[

Material

2 zanahorias grandes & 3 medianas
agua o caldo
huevo
cucharadas de harina
1 cucharadita de sal
aceite suficiente para freir

N -

Preparacibén

lo.:. Se limpian bien las zanahorias y se ponen a cocer en
el caldo o agua que serviri para otra preparacién.

20. Se cocinan hasta que estén blandas, de 25 a 40 minu-
tos.
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3o0.

40.

50.
6o.

70.

8o.

Se sacan y se pican en tiritas finas o se rallan en
rallador de agujeros grandes.

En el plato hondo se bate el huevo y se le agrega la
harina y la sal, poco a poco, revolviendo bien.

Se agrega la zanahoria picada y se mezcla bien.

Se pone a calentar la grasa y se vierte la mezcla por
cucharadas, dandoles forma de croquetas.

Se frien hasta que estén doradas cuidando de que no
se quemen.

Se colocan sobre un limpiador o papel absorbente pa-
ra quitarles el exceso de grasa.

Se sirven calientes.

Receta No. 21 ESPINACA CON MANTEQUILLA

Equipo

1l olla
1l paleta
1 cuchillo
tabla de picar

Material

W

onzas de espinaca limpia y lavada
cucharada de grasa

cebolla pequefia picada

ajo machacado

1/2 huevo duro

sal al gqusto
Preparacidn

lo. Se pone a cocer el huevo.

20. Se calienta la grasa.

3o. Se frien la cebolla picada y el ajo machacado con la
sal.

4o0. Se agrega la espinaca lavada a la grasa bien caliente.

50. Se revuelve y se tapa, cocinando a fuego bajito por 5
minutos,

6o. Se sirve con huevo duro picado como adorno.

Nota:

Suficiente para 1 porcién.



169

11.  PREPARACION DE VEGETALES ASADOS

El asado es un procedimiento de coccién en el que los
alimentos son sometidos a temperaturas altas en un medio se-
co. Generalmente los vegetales se asan con ciscara o cubier
tos por papel de aluminio con el fin de mantenerlos dentro de
una capa protectora, que impida que se resequen en su inte-
rior.

Qué cambios ocurren durante el asado?

Por efecto de este método de coccidn las sustancias que
estin en el interior del alimento sufren ciertos cambios, co-
mo el ablandamiento y el mejoramiento del sabor, que las ha-
cen mids agradables al paladar. Generalmente se trata de
alimentos ricos en almidbén y éste al cocinarse adquiere una
consistencia suave.

Durante el asado los vegetales se cocinan en su propio
jugo sin la intervencidén de un medio de coccibén. No hay por
lo tanto posibilidades de pérdidas por solucién. El tiempo
de coccibn es relativamente corto y la temperatura que alcan-
za el alimento en su interior no es mucho mayor de 100° por
lo tanto las pérdidas por destruccidn, debidas a calentamien-
to excesivo y prolongado, no ocurren.

Qué vegetales se asan?

Generalmente los que son ricos en almidén como la papa,
la yuca, el fiame, el camote, el plitanc y algunos mds ricos
en agua y que tienen una clscara resistente como el tomate y
la berenjena.

Formas de preparar y servir los vegetales asados:

La preparacidén de los vegetales asados es sumamente sen-
cilla, basta lavar bien el vegetal y colocarlo sobre la pa-
rrilla del horno.a cierta distancia de la fuente caldrica,
cuidando de darles vuelta de vez en cuando para gue no se
quemen. También se puede utilizar otra fuente de calor pa-

reja, que rodee el alimento completamente, por ejemplo bra-
sas de carbén.
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Se sirven calientes y generalmente en su céscara, ha-
ciéndoles una pequefia abertura en la parte superior y colo-
cindoles un trozo de mantequilla o margarina, cuando se trata
de alimentos ricos en almidén. También puede agregarse crema
de leche, queso rallado o cualquier otra salsa.

Resumen y recomendaciones

Al preparar vegetales asados hay que seleccionar alimen-
tos maduros, sanos y de tamafio grande o mediano; cuando son
demasiado pequefios se queman ripidamente.

Al cocinarlos debe cuidarse que la fuente de calor sea
pareja, y que llegue a todo el alimento, de lo contrario es-
tard cocido de un lado y crudo de otro. Como se trata de a-
limentos enteros es necesario pincharlos con un tenedor para
evitar que al aumentar la temperatura interna se revienten
para dejar escapar el vapor de agua.

Cuando la cédscara no es muy fuerte pueden cubrirse con
papel de aluminio. Esto evita que el alimento se reseque.

El tiempo de coccién depende del vegetal y de la tempe-
ratura. Para las papas, el tiempo de coccibén es alrededor de
veinte minutos con un horno moderadamente caliente. Para el
camote y el pldtano de veinte a treinta minutos.
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12,  PREPARACION DE TORTAS DE VEGETALES

Las tortas o tortillas de vegetales constituyen una de
las formas mids populares de prepavar estos alimentos. Se
puede utilizar el vegetal.crudo o cocido y la torta puede
servirse sola o acompafiada con diferentes salsas. Pueden u-
tilizarse distintos tipos de vegetales, tanto acuosos como
ricos en almidén. Es un procedimiento rdpido y sencillo.

Qué cambios ocurren en los vegetales durante la preparacibn
de la torta?

El vegetal se ablanda y su sabor se vuelve mids agrada-
ble. Al mismo tiempo, el huevo se coagula, dando consisten-
cia firme a la torta.

Recubierto de huevo batido, el vegetal es sometido a u-
na coccidén rédpida, en un medio graso; por esta razdén las pér-
didas por solucién son minimas. Tampoco hay pérdidas apre-
ciables por destruccidén de vitaminas, ya que el tiempo de coc-
cién es muy corto y la temperatura que alcanza el alimento no
es mayor de 100° C.

Qué vegetales se preparan en torta?

Generalmente los vegetales de hoja, como la acelga, la
hoja de rdbano, la hoja de remolacha; 1los quilites de cha-
yote y el berro; los vegetales de flor, como la colifor, la
flor de itabo; y los vegetales ricos en almiddén como la papa
y el plitano.

Formas de preparacidn

Las tortas se caracterizan porque el elemento de unidn
es el huevo. Unas veces al huevo batido se le agrega un po-
quito de leche, otras veces harina y en algunos casos, leche
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y harina. En esta forma se prepara una especie de pasta que
de acuerdo a la proporcidén de harina y leche es m&s espesa o
mds liquida, lo cual permite variar las proporciones de la
misma de acuerdo a la consistencia del vegetal. Asf, cuando
se cocinan vegetales muy acuosos, la mezcla lleva harina y
cuando el vegetal es mids firme, solo se usa huevo batido.

De acuerdo al estado del vegetal las tortas se dividen
en dos tipos:

l. Con el alimento crudo: En este caso se seleccionan
vegetales muy tiernos que no requieren mayor tiempo de coc-
cién tales como el berro, las hojas de rdbano, los quilites
de chayote. Una vez lavado el vegetal se corta en trozos y
se agrega a la pasta.

2. Con el alimento cocido: Cuando se trata de vegeta-
les que requieren mids tiempo de coccibén para su ablandamiento,
es necesario cocinarlos por hervido, dentro del caldo, o a
vapor, utilizando el vegetal entero para evitar que pierda
sus jugos. Una vez cocido se corta en trozos pequefios para
mezclarlo con la pasta y hacer la torta.

Recomendaciones:

1. El tipo de grasa que se utiliza puede ser manteca, de
cerdo, manteca vegetal o aceite.

2. La cantidad de grasa que se utiliza debe ser siempre
minima, o sea, la necesaria para cubrir el fondo del reci-
piente. Aproximadamente es de una cucharada, dependien-
do del tamafio de la sartén.

3. La temperatura de la grasa debe ser alta para producir
una coagulacién rdpida del huevo, sin llegar al punto
en que la grasa se quema.

4. El tiempo de coccidén varia con el vegetal y el tamafio
de la torta.

5. El vegetal, sobre todo cuando se trata de hojas, debe
estar bien limpio y cortado en trozos pequefios.

Nota: Por su sabor agradable y ficil preparacibén las tortas
de vegetales se utilizan de preferencia en programas educa-
tivos, especialmente para la introduccidén de vegetales ver-
des y amarijillos, fuentes importantes de provitamina "A".
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Equipo

FHEHP R
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No. 22 TORTAS DE HOJAS DE RABANO (con hojas crudas)

sartén con tapadera
plato plano

plato hondo

tenedor

espidtula

cuchillo

tabla de picar

Material

SN W

1/

onzas de hojas de rébano
huevo

cucharadas de grasa
tomate picado

cebolla picada

taza de agua

sal al gusto

Preparacidn

lo. Se lavan y se escurren bien las hojas de rébano.

20.

cortan en trozos.

3o0. Se agregan las hojas de r&bano al huevo batido y

revuelven bien.

4o. Se pone a calentar la grasa y se le agrega la mez

cla arreglidndola en forma de torta.

50. Se frie bien de un lado hasta que el huevo esté
cocido y se le da vuelta ayud&ndose con la tapade-

ra o el plato plano; cuando estd dorada se retira
de la sartén y se deja en el plato.

6o. Se colocan el tomate, la cebolla picados y el agu

Nota:

en la sartén. Se agrega nuevamente la torta, se
tapa y se deja hervir 5 minutos.

1. Se sirve caliente.
2. Suficiente para 2 porciones.

Se

Se bate bien el huevo con la sal en el plato hondo.

se

a
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Receta No.

23 TORTA DE ACELGA (con hojas cocidas)

olla
sartén
paleta

tenedor
espatula
cuchillo
tabla de picar

Material

1
1
1l
1 plato hondo
1l
1
1

1-1/2 tazas de caldo o agua hirviendo
onzas de acelga

3
1 huevo
2

cucharadas de grasa
sal al qusto

Preparacidn

lo.

20.
30.
40.

50.

6o.

7o.

Nota:

Se cocina la acelga en el caldo o en agua que ser-
vird para otra preparacidn.

Se escurre bien la acelga y se corta en trocitos.
Se bate el huevo con la sal.
Se revuelve la acelga con el huevo batido.

Se pone a calentar la grasa y se le agrega la mez-
cla de huevo con acelga.

Se frie bien de un lado hasta que el huevo esté co-
cido y se le da vuelta, cocinando hasta que esté
dorada.

Se sirve con salsa de tomate.

Al cocinar hojas el liquido debe ser abundante y
estar hirviendo.
Cuando no =2 utiliza caldo se le agrega sal al a-

gua. El tiempo de coccidn varia con la consisten-
cia de la hoja.
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13. PREPARACION DE PURES DE VEGETALES

El puré de vegetales constituye una forma de prepara-
cién muy usada en la alimentacibén de nifios y enfermos, y en
especial en personas con defectos de masticacién. Por tener
una consistencia muy suave el puré es ficilmente digerido.
En su preparacidén pueden utilizarse distintos tipos de vege-
tales tanto acuosos como ricos en almidén. Ademés puede a-
gregérsele otros alimentos como leche, mantequilla y huevo.
Es una preparacibn rdpida y sencilla.

Qué cambios ocurren en los vegetales durante la preparacidn
>
del puré?

Durante la preparacidn del puré, el vegetal se ablanda
y adquiere la consistencia de una pasta suave. Su sabor se
vuelve mis agradable. El color varia de acuerdo al vegetal
que se utilice.

Cambios en el valor nutritivo

Antes de majar, machacar o deshacer el vegetal se cuece
por hervido hasta que esté blando. Durante esta coccibén o-
curren pérdidas minimas, si el vegetal se cuece con cédscara.

Cuando se pela el vegetal, las pérdidas por solucidén au-
mentan. La coccibén por un tiempo excesivo, mayor de media ho-
ra, puede aumentar las pérdidas por destruccidén de ciertas
vitaminas.

Con el agregado de leche y mantequilla y algqunas veces
huevo, el valor nutritivo de los purés mejora grandemente so-
bre todo en proteinas de muy buena calidad, grasas y vitami-
na A.

Qué vegetales se utilizan en su preparacidn?

Los vegetales mi&s cominmente usados en la preparacién de
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purés son los fariniceos o vegetales ricos en almidbn, como
la papa, la yuca, el platano, el fiame, el camote, la malanga
y =21 flampi. También pueden utilizarse vegetales acuosos como
el ayote sazbn, la zanahora, la espinaca y mezclas de estos
vege tales.

Trempo de coccidn

El tiempo de coccidn varia de acuerdo al vegetal y al gra-
dc de madurez del mismo. Asi hay zanahorias que se ablandan
en 15 minutos y algunas que requieren hasta 25 minutos.

Los vegetales farindceos generalmente se cocinan en 20
minutos y los acuosos tardan entre 15 y 20.

El tiempo se mide a partir del momento en que se agregan
los vegetales al agua hirviendo.

Formas de preparar y servir el puré.

El puré es una preparacidn que se caracteriza porque el
vegetal cocido por hervido es aplastado, majado o machacado
con un tenedor o machacador hasta romper toda su estructura
y formar una pasta blanda y homogénea. Algunas veces se uti-
liza un colador de agujeros finos y se hace pasar el vegetal
a presién.

Una vez deshecho el vegetal se le agrega leche y mante-
quilla variando estas proporciones de acuerdo a la consisten-
cia del mismo. Para vegetales acuosos la cantidad de leche
es menor, en cambio para vegetales muy secos la proporcién de
leche aumenta. Cuando el vegetal acuoso no estd suficiente-
mente maduro, es muy rico en agua, por lo tanto conviene a-
gregar al puré un trozo de papa u otro vegetal fariniceo pa-
ra aumentar su consistencia.

El agregado de yema de huevo mejora notablemente el sa-
bor del puré y lo hace mds delicado, debido a su contenido en
grasa. Con frecuencia se utiliza en purés que van a servir
para decorar un plato horneado, ya sea de carne o de cual-
quier otro vegetal.

El puré de vegetales puede servirse como plato rico en
carbohidratos en vez de arroz o pasta. También puede formar

parte de platos mixtos horneados.

En la alimentacién del nific pequefioc los purés figuran
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en primer término como forma preferida de preparacién, sobre
todo en el primer aiio de vida.

Resumen v Recomendaciones

1. Al preparar purés, los vegetales se cuecen en agua hir-
viendo con sal. Cuando es posible se cocinan en la so-

pa.

2. Siempre debe procurarse que los vegetales se cocinen en-
teros o0 en trozos grandes para evitar pérdidas de nutri-
mentos por solucidén. En el caso de las papas, el pin-
charlas con un tenedor impide que se rajen o revienten.

3. El tiempo de coccién varia de acuerdo al vegetal y a la
madurez del mismo.

4. El puré se prepara siempre con los vegetales calientes,
recicn cocidos, esto facilita el machacarlos.

5. La cantidad de leche y de mantequilla o margarina que
se agrega, varia de acuerdo a la consistencia del vege-
tal L]

6. Cuando se agrega huevo al puré debe cocinarse nuevamen-
te por cinco minutos, con poco fuego, en una cacerola,
moviendo constantemente para que no se pegue.

Receta No. 24 PREPARACION DE PURE DE PAPAS

Equipo
1l machacador
1 colador
1l olla
1 paleta
cucharas de medir
Material

1 papa grande cocida
1/4 taza de leche
1 cucharada de mantequilla
sal gusto
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Preparacién

lo.
20.
30.
40.

Nota:

Se pasa la papa caliente por el colador.
Se le agrega la leche mezclando bien.

Se le pone la cucharada de mantequilla y se mezcla
bien.

Se le agrega la sal.

Suficiente para una porcidn.

Receta No. 25 PURE DE ZANAHORIAS Y AYOTE SAZON

Equipo

HHHHEN

ollas
paleta
machacador
colador
cuchillo

Material

1
2
1

pedazo de ayote sazdn cocido
zanahorias grandes cocidas

onza de mantequilla o margarina
sal al qusto

Preparacidn

lo. El ayote y las zanahorias calientes se pasan por

el colador.

20. Se ponen al fuego con la mantequilla y la sal hasta

que estén bien cocidos.

Suficiente para dos porciocnes.
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14, PREPARACION DE VEGETALES RELLENOS

Los vegetales rellenos constituyen un plato de sabor y
aspecto muy agradable, cuya preparacién requiere mis tiempo
Y en el cual se utiliza el vegetal como recipiente para otros
alimentos, crudos o cocidos, preparados con diferentes sal-
sas. Generalmente se trata de vegetales de fruto, a los cua-
les se les extrae la semilla. Otras veces pueden utilizarse
vegetales ricos en almidén preparados en puré con el cual se
moldean distintas formas: redondas, ovaladas, etc., y dentro
de las cuales se coloca el relleno. En estos casos se term.-
na la preparacidén con una ligera fritura.

Qué veqetales se utilizan?

Los vegetales que mis corrientemente se utilizan son los
siguientes: tomates, chiles dulces, caibas, berenjenas, ayo-
tito tierno, chayote, repollo, papa, camote, platano, aguaca-
te y yuca.

Qué alimentos se utilizan en el relleno?

Generalmente el relleno es mixto, a base de carne y ve-
getales. También puede ser exclusivamente de vegetales, car-
ne, queso o0 leguminosas. Los vegetales pueden estar crudos o
cocidos.

Qué cambios ocurren durante la preparacidén de vegetales
rellenos?

En el vegetal gue se rellena las pérdidas de vitaminas
son sumamente pequefias ya que su coccién se realiza con el
vegetal entero y en muy poco ligquido. Ademds el tiempo de
coccibén es corto.

En los alimentos que se utilizan para preparar el relle-
no las pérdidas varfan de acuerdo al procedimiento que se em-
plee en su preparacién. Generalmente la coccién se hace en
forma de guisos, donde la pequefia cantidad de liquido que se

agrega se utiliza en la preparacién, asf que las pérdidas por
solucién son nulas.
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Unicamente el &4cido ascbérbico y la tiamina que se destru-~
yen por calor son las vitaminas que se pierden durante la pre-
paracibn.

En qué forma se preparan los vegetales rellenos?

Las preparaciones de vegetales rellenos pueden dividir-
se segin el procedimiento de coccibén en: crudos, cocidos y
en purés.

Crudos. Tomate y aguacate. El relleno generalmente con-
siste en una ensalada a base de vegetales crudos o cocidos,
huevo, atin o pollo.

Cocidos: Chile o aji, caiba, berenjena, ayotito tierno, cha-
yote y repollo. EIl relleno es siempre cocido a base de car-
nes, vegetales y huevo o queso. Los vegetales y la carne se
preparan con salsas a base de jugo de carne y de tomate. El
queso se mezcla con salsa blanca o crema.

Purés: Papa, camote, platano y yuca. El vegetal cocido se
prepara en puré, al cual se agrega huevo o harina si es muy
acuoso. Para el relleno se utiliza de preferencia carne mez-
clada con vege tales y huevo.

Los vegetales rellenos se frien en manteca bien calien-
te. Previo a la fritura se cubren con harina o con huevo ba-
tido.

Como se sirven los vegetales rellenos?

Algunas preparaciones de vegetales rellenos constituyen
platos tipicos en nuestros paises y reciben nombres especifi-
cos. Asi tenemos los rellenitos de plitano en Guatemala,
las carimafiolas (a base de yuca) en Panami, los chiles relle-
nos en todo Centro América, etc.

De acuerdo a los hébitos alimentarios de cada pais, los
vegetales rellenos se sirven en diferentes ocasiones, pero
siempre con motivo de alguna oportunidad especial, ya que por
ser una preparacién que toma bastante tiempo no constituye un
plato del menG diario. Pueden constituir el plato principal
de una comida.

Qué importancia tienen los vegetales rellenos en la alimen-
tacién?

Las preparaciones de vegetales rellenos representan com-
binaciones de alimentos con un valor nutritivo superior al de
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las formas mids simples de preparacién de vegetales. Ademis,
agregan variedad a la dieta y hacen mids atractivo el mend.

Receta No. 26 CHILES RELLENOS

td
.
o)

HREPHFRRMNDFR R

Material

-

~
NNI—'I—‘wHN'bNm

1/4

|

tabla de picar
cuchillo
paleta
sartenes

olla
tenedor o batidor de huevo

azafate hondo
plato plano
espitula

chiles pimientos grandes

onzas de carne cocida y picada
cucharadas de arvejas

vainicas tiernas

zanahoria grande
papas

tomate mediano
cebolla bien picada

huevos
cucharadas de grasa (para la carne)

taza de miga de pan dulce
taza de agua

grasa suficiente para freir
sal al gusto

Preparacidn

lo.

20.
3o.

40.
50.

60.
70.

Las arvejas, vainicas, zanahorias y papas se pican
Yy se ponen a cocinar, en agua hiviendo con sal.
Los chiles se lavan y se ponen a asar.

Ya asados se pelan bien, se les quita la parte de
arriba y se les sacan las semillas.

Se pica bien el tomate y la cebolla

Se pone a calentar la grasa, se le agrega el toma-
te y la cebolla y se frie bien. Se agrega la car-
ne, la miga de pan y las verduras. Se sazona con
sal. Se frie todo revolviendo bien.

Se rellenan los chiles con la mezcla.

Se baten las claras de huevo a punto de nieve, se
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agregan las yemas se bate todo y se agrega sal. Se
bafian los chiles con esta mezcla.

80. Se calienta la grasa, y se ponen a freir los chi-
les cuidando de que se doren por todos lados.

Receta No. 27 TOMATES RELLENOS

Equipo

1 tabla de picar

1 plato hondo

1 cuchillo

1 cuchara

tazas de medir
cucharas de medir

6 platos pequefios para servirlos individualmente o una

bandeja grande

Material

6 tomates de ensalada

2 zanahorias medianas cocidas

1 taza de arvejas cocidas

2 cucharadas de limén o vinagre

2 cucharadas de aceite de oliva

6 hojas de lechuga

ramitas de berro para adornar
sal y pimienta al gusto

Preparacidn

lo. Se pone en el plato hondo el limbén o vinagre, la
sal y pimienta. Se revuelve bien.

20. Se agregan las zanahorias bien picadas y las arve-
jas. Se revuelve todo muy bien.

3o. Se lavan los tomates y se les quita la parte de a-
rriba. Se sacan las semillas y se rellenan con la
ensalada.

4o0. Se arreglan las hojas de lechuga sobre los platos,
se coloca encima el tomate adornado con el berro.

50. Se sirven en platos individuales o en una bandeja
grande y se ponen en la refrigeradora hasta el mo-~
mento de servir.

INota: 1. El relleno puede ser de ensalada de aguacate, de
atin, de pollo, de salmdén, de queso crema con
pimientos, etc.

2. En vez de vinagre y aceite puede utilizarse mayo-

nesa.
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15. PREPARACION D E ENSALADAS DE VEGETALES

Las ensaladas son generalmente platos frios preparados
con distintas clases de vegetales crudos o cocidos con el a-
gregado, en algunos casos, de otros alimentos. Su caracteris-
tica principal es el grado de subdivisién de los alimen tos que
siempre se presentan en trozos pequefiitos y generalmente lle-
van el agregado de una salsa fria a base de sal, aceite y vina-
gre o limén. Las ensaladas representan una de las formas més
aceptables y agradables de consumir vegetales.

Clases de ensaladas

La variedad de ensaladas es inmensa y diffcil de clasi-
ficar. Se pueden dividir de acuerdo a la forma en que se u-
tilicen los vegetales, en crudas y cocidas.

Seglin los ingredientes que se incluyan en la preparacién,
la ensalada puede ser: de vegetales 0 mixta.

Ingredientes que se utilizan en la preparacién de ensaladas

Los alimentos que se incluyen en una ensalada pueden di-
vidirse en la forma siguiente:

Ingredientes bisicos, que constituyen la parte principal
del plato. Pueden ser: vegetales farindceos, vegetales ver-
des o amarillos, otros vegetales, pastas, carnes frescas, ja-
mén, huevo, queso y frutas.

Las salsas con que se aderezan pueden ser salsa vinagre-
ta, a base de aceite y vinagre; salsa mayonesa, a base de ye-
ma de huevo y aceite; y todas las variantes de estas salsas
por ejemplo la salsa holandesa, francesa, mornay, etc. que
se obtienen por el agregado de mostaza, salsa de tomate, que-
so rallado, jugo de limbén u otros ingredientes.

Otros ingredientes, que se usan en pequefia cantidad, es-




184
t&n representados por: aceitunas, alcaparras, apio, chile pi-
miento, nueces, pasas, perejil, etc.

Cambios que ocurren en el valor nutritivo de los alimentos
durante la preparacién de ensaladas

Cuando los vegetales se obtienen en condiciones higiéni-
cas Optimas, su uso en forma de ensaladas crudas tiene la gran
ventaja de poder conservar todo su valor nutritivo.

Al mismo tiempo las caracteristicas fisicas de los vege-
tales crudos, especialmente su firmeza y frescura, son muy a-
preciadas.

Cuando se trata de ensaladas cocidas los alimentos se
cuecen por hervido, y las pérdidas por solucibén son las mds
importantes. Si no se utiliza el liquido de coccidn se pier-
den vitaminas hidrosolubles, es decir, tiamina, riboflavina,
niacina y &cido ascdrbico.

Valor nutritivo de las ensaladas

El valor nutritivo de las ensaladas es muy variado :
Cuando se trata de vegetales verdes y amarillos, su principal
riqueza es carotina, precursor de la vitamina A. Ademis si
se utilizan los vegetales crudos, contienen wvitamina C.

Si los ingredientes incluyen carnes, queso o huevos su
valor nutritivo aumenta y representa una buena fuente de pro-

teinas animales.

Formas de preparar y servir las ensaladas.

La ensalada dentro del mend representa un plato que se
sirve acompafiando a la carne. Su preparacidén toma poco tiem-
po vy su presentacidn exige cierto arte para hacerlas atracti-
vas, ya que representan una parte llamativa de un mend.

Conviene prepararlas en el momento de servirlas para que
los vegetales no aparezcan marchitos o resecos.

En la preparacidn de las mismas hay que tener cuidado al
combinar los distintos alimentos a fin de gque resulte una com-
binacidén agradable al paladar. Generalmente se combinan vege-
tales de diferente consistencia, unos duros y otros suaves.
También interesa la forma en que se pican los alimentos: a
veces se utilizan cubitos y otras veces tiritas. El alimento
también puede rallarse o picarse finamente.
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Receta No. 28 PREPARACION DE ENSALADA DE VEGETALES CRUDOS

Equipo

1l cuchillo

1 tabla de picar

1 plato hondo
cucharas de medir

Material

3 onzas de berro

2 tomates de ensalada medianos

1l cebolla si se desea

2 cucharadas de aceite

3 cucharadas de vinagre o jugo de limén
sal y pimienta al gusto

Preparacién

lo. Se lava bien el berro y se parte en ramitas.

20. Se corta el tomate y la cebolla en rodajas.

3o0. Se prepara una salsa vinagreta poniendo en el plato
aceite, vinagre, sal y pimienta revolviendo todo
bien.

40, Se agregan el berro y el tomate y se revuelve.

50. Se adorna con las rodajas de cebolla.

Notas: Asi se pueden preparar ensaladas de repollo, pepino,
tomate, lechuga, zanahoria rallada, r&bano, aguacate, etc.

Es suficiente para 3 personas.

Se prepara en el momento de servir.

Receta No. 29 PREPARACION DE ENSALADA DE VEGETALES COCIDOS

Equipo

oclla

cuchara de cocina
cuchillo

tabla de picar
plato hondo
cucharas de medir

o
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Material

2 zanahorias
10 vainicas
1/2 taza de arvejas
2 papas grandes
4 cucharadas de mayonesa
1l taza de agua

Condimentos: chile pimiento, apio, sal y pimienta al gusto.

Preparacidn

lo. Los vegetales se lavan bien y se ponen a cocinar en
agua con sal hasta que estén blandos.

20. Se parten en trozos pequefios.

30. Se pone la mayonesa en el plato hondo, se agregan
los condimentos bien picados y se revuelve todo
bien.

4o0. Se agregan las verduras y se revuelve bien.

Notas: lo. Se pueden usar toda clase de vegetales.
20. Se pueden agregar carnes, pollo, jamdén, atin,
etc.

30. 8i la mayonesa estd muy espesa puede diluirse
con un poquito de leche o agua.
4o0. Suficiente para 4 porciones.
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16. PREPARACION DE FRUTAS CRUDAS

Las frutas son alimentos compuestos de céscara, pulpa y
semillas. Generalmente tienen sabor dulce, a veces &cido y
se utilizan en la alimentacidén frescas o cocidas. Se consu-
men enteras, en jugos, purés, refrescos, jaleas, mermeladas,
compotas, ensaladas y postres.

Su riqueza en vitamina C. vitamina que se destruye por
la coccibén, hace que las formas preferidas de preparacidn
sean aquellas en que la fruta se sirve cruda.

El sabor, el color y la consistencia de las frutas va-
rian de acuerdo con el grado de madurez.

Cudles son las frutas que se preparan crudas?

En general todas las frutas por su consistencia suave y
su sabor agradable pueden consumirse crudas. Debe tenerse
siempre el cuidado de que las condiciones higiénicas en gue
se cosechen y se manejan sean las mejores.

La fruta pequefila que se come entera y que se recoje del
suelo es preferible consumirla cocida para evitar los efectos
de la contaminacién. Tal es el caso de las fresas, las moras,

los nances, etc.

Cambios en el valor nutritivo de las frutas crudas

Todas las frutas tienen vitamina C en mayor o menor can-
tidad. Esta vitamina se destruye en presencia de oxigeno, por
oxidacién, por lo tanto la preparacidén de frutas crudas debe
hacerse inmediatamente antes de consumirla para evitar que la
fruta abierta entre en contacto con el aire y sufra pérdidas
por destruccidén de la vitamina C.

La combinacidén de varias frutas, o el agregado de leche
a las mismas, aumenta el valor nutritivo de la preparacién.
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Tal es el caso de los refrescos preparados con muchas frutas,
los ponches de frutas y los helados de leche con frutas, sor-

betes y ensaladas de frutas.

Formas de consumir frutas crudas

Por su sabor agradable las frutas representan un ali-
mento importantq en el mend diario.

_ La fruta cruda bien madura, sana, limpia y pelada o sin
pelar, puede consumirse entera, en trozos grandes o rebana-
das, en trocitos pequefios, en purés, en jugos, en refrescos,
en forma de ensalada y como parte de postres combinadas con
gelatina, leche, crema o flan.

Preparacidn de jugos de frutas

La extraccién del jugo de frutas es un procedimiento su-
mamente sencillo y se obtiene exprimiendo la fruta con la ma-
no o con la ayuda de una cuchara o exprimidor. Lo im-
portante en la preparacién de jugos es la higiene que debe
guardarse durante la extraccién de los mismos a fin de no con-
taminarlos. Tanto los utensilios como la fruta deben estar
bien lavados y debe procurarse no tocar el jugo con las manos.

Los jugos deben prepararse en el momento en que van a
ser utilizados para que no haya destruccién de vitamina C.
En caso de que deban prepararse con anterioridad hay que
guardarlos tapados en un ambiente fresco y en recipiente de

vidrio o pléstico.

Generalmente los jugos se toman puros, pero en el caso
de los nifios pequefios, el jugo se administra al principio di-
luido en partes iguales de agua hervida, con o sin azdcar. A
medida que crece el nifio se disminuye la cantidad de agua her-

vida hasta dérselo puro.

Preparacién de purés de frutas

Se obtiene machacando la pulpa de la fruta con un tene-
dor y mezclé&ndola bien con azlicar. Se le puede agregar crema

o leche.

Se preparan en el momento de servirse y para ello se u-
tilizan principalmente las frutas carnosas como el banano y
la papaya. Son un plato importante en la alimentacidén infan-

til -
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Preparacidédn de refrescos

Estas preparaciones son liquidas a base de jugo de fru-
tas y purés, con el agregado de bastante hielo o agua fria y
azlcar. Ademis pueden llevar leche. De preferencia se uti-
lizan la naranja, pifia, papaya, banano, mandarina, limdn, etc.

Preparacién de ensaladas de frutas

En la preparacidén de ensaladas de frutas, se eligen és-
tas de acuerdo al sabor y color, de manera que resulten com-
binaciones agradables. La fruta va cortada en trocitos, bo-
litas o rodajitas.

Se seleccionan frutas dulces y &cidas de distintos colo-
res, por ejemplo, papaya, pifia, naranja y meldn; manzana, du-
razno, pifia y banano; toronja, sandia, papaya y naranja.

En todos los casos se les puede agregar azicar y jugo de
limdn.

Receta No. 30 JUGO DE NARANJA
(para nifios pequefios)
Equipo

1l colador
1 cuchillo
1l vaso

1 cuchara

Material
1 naranja bien madura
agua hervida

azlcar al gusto

Preparacidn

lo. Se lava bien la naranja y se parte por la mitad

20. Se exprime bien el jugo de las mitades haciendo pre-
sién con la mano y ayuddndose con la cuchara que de-
be introducirse dentro de la fruta. Hacerlo de mo-
do que el jugo pase por el colador directamente al
vaso bien limpio.

3o0. Se agrega el agua hervida y fria y aziicar si es ne-
cesario.

Nota: Para nifios mayores y adultos no se agrega agua.
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Receta No. 31 JUGO DE PINA
(para nifios pequefios)

Equipo

1l cuchillo

1 tenedor

1 colador

1l wvaso

1 machacador
Material

1 trozo de pifia bien madura
agua hervida
azidcar al gusto

Preparacién

lo. Se parte la pifia en pedacitos muy pequefios.

20. Se pone el colador sobre el vaso y se vierte la
pifia.

3o. Se machaca bien con el machacador procurando sacar
todo el jugo.

40. Agregarle agua hervida y fria en igual cantidad si
es necesario.

Nota: Para nifios mayores y adultos no se agrega agua.

Receta No. 32 JUGO DE TOMATE
(Para nifios pequefios)

Equipo
1l colador
1 machacador
1l wvaso
1l olla
1 cuchara
Material

1 tomate grande bien maduro
1 taza de agua hirviendo
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Preparacidn

lo. Se pone el tomate en el agua hirviendo durante tres
minutos.

20. Se le quita la céscara, y se pasa al colador.

3o. Se machaca bien con el machacador de modo que el
jugo pase directamente al vaso.

Receta No. 33 PURE DE FRUTAS
(Para nifios pequefios)

Equipo

platillo hondo
tenedor
cuchillo

tabla de picar

e

Material
1 trozo de banano, papaya o cualquier fruta blanda

Preparacidn

lo. Lavar bien la fruta, partirla y escoger un trozo
mediano.

20. Pelar el trozo de fruta y ponerlo en el platillo
hondo.

30. Deshacerlo con el tenedor hasta que esté uniforme.

40. Se prepara en el momento de darlo al nifio.

Receta No. 34 ENSALADA DE FRUTAS
Equipo

1l cuchillo

1 cuchara

1 tabla de picar

1 colador

1 paleta

1 dulcera o tazdn

cucharas de medir
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Material

WHFNMNNN

. naranjas sin semillas

limones

bananos

trozo de papaya
trozo de pifia
cucharadas de aziicar

Preparacidn

lo.

20.
30.

Notas:

Se saca el jugo de los limones y se le agrega el
azdcar.

Se pelan y se parten las demls frutas.

Se mezcla todo bien y se pone en la refrigeradora
durante una hora antes de servir.

l. Se prepara alrededor de una hora antes de ser-
virse y nunca mis temprano, para evitar que se
pierdan vitaminas por estar las frutas en con-
tacto con el aire.

2. Se pueden emplear otras frutas. Por ejemplo:
manzanas, melones, duraznos, mandarinas, etc.
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17.  PREPARACION DE FRUTAS COCIDAS

Las preparaciones de frutas cocidas se caracterizan por
e_. 7regado de azicar en proporciones variables. Generalmen-
te y de acuerdo al grado de divisién y a la proporcién de a-
zlicar, las preparaciones de frutas cocidas pueden clasificar-
se en compotas, frutas en jarabe, purés de frutas, mermeladas
y jaleas

cuiles son las frutas que se preparan cocidas?

Se pueden preparar cocidas: la manzana, la pera, el du-
razno, las fresas, la papaya, el membrillo, el mamey, los hi-
gos, el mango, la mora, la guayaba, la ciruela, la cereza y
las frutas desecadas, tales como, las ciruelas pasas y las co-
minmente llamadas orejones como manzana, pera, durazno, alba-
ricoques secos y otros.

Valor nutritivo de las frutas cocidas

Por el grado de subdivisidén y el calor que se le aplica,
las preparaciones de frutas cocidas pierden gran cantidad de
la vitamina C que contienen. Al mismo tiempo el agregado de
azlicar aumenta su valor calérico.

Usos de las frutas cocidas

Las preparaciones de frutas cocidas son pobres en celu-
losa y contienen hidratos de carbono de muy facil digestidn;
por lo tanto se recomienda su uso en la alimentacién de nifios,
ancianos con dentadura defectuosa y enfermos gque no deben re-
cibir dietas ricas en celulosa.

Preparacién de las compotas

En estas preparaciones se utilizan las frutas peladas y
cortadas en trozos grandes. Cuando son frutas pequeifias como



194

las fresas, cerezas, etc. se usan enteras y sin pelar. El a-
zlcar se agrega en una proporcidén de 1/3 de taza por taza de

agua, es decir 33%, y la cantidad de agua es 1/3 del total de
la fruta.

Se deja hervir hasta lograr el ablandamiento de la fru-

ta y puede condimentarse con canela, vino, esencia de almen-
dras, etc.

Las compotas se usan generalmente como postres, y se sir-
ven solas o acompafiadas de crema o leche.

Preparacidn de frutas en jarabe

En esta preparacibn, al igual que la compota, la fruta
se utiliza pelada y cortada en trozos grandes, entera o en
rodajas. Se diferencia de las compotas en la cantidad de a-
gua y azficar. Se cocina la fruta en muy poca agua, alrededor
de 1/4 del peso de la fruta hasta que esté blanda. El azicar
se agrega en una proporcién de 1/2 taza por taza de agqua, es
decir el 50%. La preparacidén que resulta contiene la fruta
blanda, en un liquido con consistencia de jarabe. Se utiliza
de preferencia para rellenar "pies" o acompafiando queques,
también pueden servirse solas o con crema o leche. Estas pre-
paraciones se pueden obtener enlatadas.

Preparacién de mermeladas de frutas

Las mermeladas contienen la fruta en puré, el cual se ob-
tiene al cocinar la fruta pelada, en muy poca agua, y luego
pasarla por un colador. A este puré se le agregan 3/4 de ta-
za de azlicar por taza de pulpa, es decir en una proporcidn de
75% y se deja cocinar hasta que tome punto. Para saber si la
preparacidén ha tomado punto se dejan caer unas gotas en un pla-
tito con agua y si forma bolita ya alcanzd el punto deseado.

Las mermeladas se utilizan para rellenar pasteles y pan-
queques y para comer con pan.

Una variacidén de la mermelada es la salsa de frutas, pre-
paracién algo mids liquida que se usa para cubrir queques, he-
lados, budines y otros postres. Se prepara en la misma forma
que la mermelada, agregdndole al final 1/4 de taza de agua por
taza de mermelada y dej&ndola hervir por cinco minutos mis.

Preparacidén de jaleas de frutas

En la preparacidén de las jaleas se utiliza Gnicamente el
caldo de frutas. Este se obtiene poniendo a cocinar los
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centros y las céscaras de frutas en sazbén, no muy maduras, con
una cantidad doble de agua. Se deja hervir por 1 hora y lue-
go se cuela el caldo, al cual se le agrega 2/3 de taza de azi-
car por taza de caldo, es decir una proporcién de 67%. Se le
agrega una cucharadita de jugo de limén por cada litro y se de-
ja cocinar hasta que forme punto.

Para la preparacién de jaleas hay que seleccionar frutas
en sazdén, no muy maduras, las cuales son ricas en pectina, que
es la sustancia que gelifica. La pectina se encuentra concen-
trada en regiones cercanas a la céscara y a la semilla; por
esta razfn de preferencia se utilizan los centros y las césca-
ras. Esto permite utilizar la pulpa para mermeladas o compo-
tas. La pectina se encuentra en mayor proporcién en ciertas
frutas tales como la manzana, la guayaba, el membrillo, el
limén, las uvas, la naranja, la ciruela y la toronja. La ma-
yor concentracién se alcanza cuando la fruta esti en sazén.

Cuando el grado de maduracidn es avanzado la pectina se
transforma en &cido péctico, el cual no gelifica. Esto es f45-
cil de observar porque la fruta pierde consistencia y es dema-
siado blanda. El exceso de coccidn durante la preparacién de
la jalea también puede reducir el contenido de pectina, por lo
tanto debe procurarse no cocinar una jalea mis de 60 minutos.

Cuando se trata de frutas pobres en pectina o muy madu-
ras, pueden agregirsele trozos de clscara de manzana o del te-
jido blanco de las frutas citricas que son ricas en pectina.
También el agregado de &cido taArtrico o citrico aumenta la
consistencia de la jalea.

El contenido de pectina, de aziicar y de 4cido son tres
factores importantes que intervienen en la consistencia de
las jaleas.

Receta No. 35 COMPOTA DE MELOCOTONES

Equipo

1 cuchillo

1l olla

1l taza de medir

1 cuchara de cocina
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Material

1 docena de melocotones o duraznos medianos
1/2 taza de azficar
1-1/2 tazas de agua
1 rajita de canela

Preparacidn

lo. Se pelan los duraznos

20. Se les agrega el agua y se ponen a hervir, hasta
que estén suaves, moviéndolos de vez en cuando.

30. Se agrega el azdcar y la canela, y se cocina la pre-
paracidén hasta que tome punto, alrededor de 5 minu-
tos.

Nota: Se pueden preparar en la misma forma otras frutas
frescas, tales como: manzana, ciruela, mango, pera;
y las frutas desecadas, como ciruelas pasas, orejo-
nes, etc., las cuales deben ponerse en remojo un ra-
to antes de cocinarlas.

Receta No. 36 MERMELADA DE PINA
Equipo

1 cuchillo

l olla

1 tabla de picar

1 rallador o rallo

tazas de medir
Material

1 taza de pifia rallada
3/4 taza de azficar

Preparacidn

lo. Se pela la pifia, se ralla, se escurre y se mide.

20. Por cada taza de pifia se agregan 3/4 de taza de
azlcar.

3o0. Se pone a cocinar con el azficar, hasta que tome pun-
to, es decir, que al coger un poquito entre el indi-
ce y el pulgar, forme un hilo grueso.

4o. Se pone a enfriar antes de envasarla.
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Nota: Con esta receta se pueden preparar mermeladas de
papaya, banano y cualquier otra fruta blanda,- pa-
sando la fruta por colador de alambre o machacindo-
la con un tenedor en vez de rallarla.

Receta No. 37 MERMELADA DE MANZANA
Equipo

1 cuchillo

1l olla

1 tabla de picar

1 colador

1l machacador

tazas de medir
Material
2 tazas de pulpa de manzana (alrededor de 2 libras de
manzana)

1-1/2 tazas de aziicar

Preparacidn

lo. Se pelan las manzanas y se les sacan las semillas.

20. Se ponen a cocinar en poca agua, hasta que estén
suaves.

30. Se pasan por el colador.

4o0. Se mide la pulpa y por cada taza de pulpa se agre-
ga 3/4 taza de aziicar.

50. Se pone a hervir, hasta que tome punto, es decir,
que al coger un poquito entre el indice y el pulgar
forme hilo grueso.

6o. Se pone a enfriar en moldes.

Notas: 1. Asi se pueden preparar mermeladas de guayaba,
membrillo, pera, durazno, etc.
2. Las cAscaras, centros y semillas de las manza-
nas se pueden utilizar en la preparacidén de ja-
lea.
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Receta No. 38 JALEA DE MANZANA
Equipo

l olla

1l cuchara de cocina

1l colador

1l taza de medir

tiarerial

1 1b. de cé&scaras y centros de manzana (aproximadamente
5 libras de manzana)
8 tazas de agua
1 cucharadita de jugo de liwdn
2-2/3 tazas de azlcar

Preparacibn

lo. Se ponen a cocinar las cdscaras y centros de manza-
na en el agua durante una hora.

20. Se cuela y se mide. Aproximadamente resultan 4 ta-
zas de caldo.

3o. Por cada taza de caldo se agregan 2/3 de taza de a-
zicar.

40. Se agrega el jugo de 1limdén en la proporcién de 1 cu-
charadita por cada 4 tazas de caldo. Se deja coci-
nar hasta gue tome punto.

50. Se deja enfriar en moldes.

Notas: 1. Para saber si ya alcanzd el punto, se dejan caer
unas gotas en un poquito de agua y debe formar
una bolita suave.

2. La manzana pelada y sin semillas puede utili-
zarse para preparar compota o mermelada.
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18. PREPARACION DE LEGUMINOSAS

Las leguminosas son semillas que crecen en vaina y se
producen universalmente. Existe una gran variedad de estas
semillas y su consumo es regional. Dentro de cada variedad
hay preferencias por una especie de acuerdo al &rea geogré-
fica en que se vive. Asfi en Centro América y Panamd, encon-
tramos regiones donde se prefiere el frijol negro y otras
donde finicamente se consume el frijol rojo.

Qué lequminosas encontramos en el mercado?

En el &rea de Centro América y Panami abunda el frijol,
el cual forma parte de la alimentacidén diaria. Peribdicamen-
te se consumen también otras leguminosas como lenteja, gar-
banzo, alverjas o arvejas, habas, gandul y manfi.

Qué uso tienen las lequminosas?

En la mayoria de los casos las leguminosas se consumen
cocidas por hervido, enteras o en puré, el cual se prepara
pasindolas por un colador. Algunas se consumen tostadas, tal
es el caso de las habas y del manfi.

Con el frijol cocido por hervido se pueden preparar so-
pas, guisos, purés, postres y diversos platos mixtos en los
cuales el frijol se agrega a otros vegetales, carnes, huevos,
quesos, etc.

Algunas de estas lequminosas cuando pueden obtenerse
fescas se consumen tiernas, tal es el caso de las arvejas,
las habas y el guandd o gandul. Otras veces las legquminosas
se consumen con su vaina como en el caso del frijol que al
estado tierno recibe el nombre de vainica.

Cuando las lequminosas esté&n tiernas tienen valor nutri-
tivo diferente y caracterfisticas fisicas que requieren un mé-
todo de coccién diferente. Por esta razén el uso que tienen
las legquminosas tiernas es distinto al de las leguminosas ma-
duras y secas. En su preparacidn se utilizan los procedi-
mientos detallados en capitulos anteriores que tratan de la
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preparacibén de vegetales cocidos, fritos y en ensaladas.

Ccomo se preparan las leguminosas secas?

Por su estado seco, la leguminosa es un alimento duro y
por lo tanto requiere un tiempo de coccidén largo y abundante
cantidad de agua. Este tiempo puede abreviarse colocando las
leguminosas en remojo durante unas horas antes de la coccidn.

Ello permite que el agua penetre al interior del grano y faci-
lite su ablandamiento.

Una vez (que se cuece la leguminosa y se logra su ablan-
damiento, la forma en que se finaliza la coccibn y la canti-
dad de agua que contenga la preparacibn da lugar a los si-
guientes platos:

Caldo. Es el que se obtiene una vez cocida la legumino-
sa. Se puede consumir s8lo o se puede utilizar
para la preparacién de sopas.

Sopa. En su preparacifn se utiliza todo el caldo y al-
gunas veces parte de los granos previamente molidos.
Se puede preparar con arroz, con pastas, con vege-
tales, con incaparina o con pedacitos de tortilla o
de pan tostado o frito que se agregan en el momento
de servirse.

Puré. Es una masa suave que se obtiene machacando y co-
lando el grano cocido y eliminando las céscaras.
Generalmente es necesario calentarlo con un poco de
grasa para lograr que se evapore parte del agua y
darle una consistencia mis firme. Se le puede agre-
gar cebolla o tomate, para mejorar el sabor. Se
puede servir s8lo o combinando con otros alimentos,
en forma de platos mixtos. Un ejemplo es el pastel
de frijol con pldtano que se prepara alternando ca-
pas de puré de frijol con capas de puré de plé&tano.

Pasta de lequminosas o lequminosas fritas. Es una masa
que se obtiene agregando m&s grasa al puré y colo-
cdndolo al fuego hasta que se le evapore la mayor
parte del agua y tome consistencia sblida que se
despega de la sartén. Con frecuencia se le da una
forma de empanada o de tortilla y se rellena de
carne o queso. También se utiliza para relleno de
empanadas de pldtano y para otros platos tipicos.

Lequminosas en miel. Hay algunas leguminosas que en va-
rios paises se consumen como postres. Tal es el
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caso del garbanzo que una vez cocido se prepara con
suficiente azficar para hacer un almibar. En esta
forma también pueden prepararse frijoles blancos.

Guisos de lequminosas. La coccidén a fuego lento de le-

guminosas con el agregado de otros alimentos vege-
tales o carnes da lugar a preparaciones saladas que
tienen consistencia de guiso y que son muy comunes
en nuestra alimentacién. Asi encontramos los guisos
de distintas clases de frijoles con carnes. Otras
veces a la leguminosa se le agrega carne, papa, Za-
nahoria y ejote, habichuela o vainica, como en el
caso de los garbanzos, las arvejas y los frijoles
blancos.

Lequminosas con arroz. Una vez cocida la leguminosa en
suficiente cantidad de agua se le puede agregar
arroz a fin de obtener una preparacidén seca. Gene-
ralmente encontramos el arroz con frijol, con guan-
di, con alverjas o con lentejas.

Resumen y recomendaciones

1. Partir de granos sanos y limpios, que no hayan sido ata-
cados por los insectos.

2. Consumir en forma rotativa las distintas clases y varie-
dades de leguminosas.

3. Cocinar las leguminosas en suficiente cantidad de agua,
a fuego lento y el tiempo necesario. Generalmente la le-
guminosa cocida pesa dos a tres veces mids que la legumi-
nosa cruda; ademis se pierde gran cantidad de agua por
evaporacibén durante la coccibn.

4, Servir la leguminosa de preferencia en platos mixtos,
para complementar su valor nutritivo.

Receta No. 39 SOPA DE FRIJOLES CON INCAPARINA

Equipo

1 taza

1 olla

1 sartén

1 cuchara de madera
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1l cuchillo
tabla de picar
cucharas de medir

Material

2

tazas de caldo de frijoles

1/2 bolsa de incaparina

2
1l
1/2
1

cucharadas de aceite
tomate mediano

chile verde dulce
cebolla pequefia

sal al gusto

Preparacidn

lo.
20.
30.

40.
50.

60.

Receta

Equipo

HFHEHEHERFED

Se mezcla la incaparina con 1/2 taza de caldo frio.
Se pone a calentar el resto del caldo en la olla.

Se limpian y pican finamente la cebolla, el tomate y
chile verde dulce y se frien en el aceite.

Se agrega la incaparina y se cocina hasta que espese
Se agrega esta mezcla al caldo y se deja hervir por
15 minutos.

Se sirve caliente.

Suficiente para 2 o 3 porciones.

No. 40 SOPA DE LENTEJAS

ollas

paleta

colador
machacador

taza de medir
cuchara de medir

Material

HHEMNMWO

tazas de agua o calde
onzas de lentejas

cucharada de margarina
onza de pasta o fideos

sal y pimienta al gusto
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Preparacidn

lo. Se ponen en remojo las lentejas durante una hora.
20. Se enjuagan y cocinan en 3 tazas de agua hasta que

estén blandas (alrededor de 1 hora)

30. Se pasan las lentejas cocidas por el colador agregin-

doles agua hasta completar tres tazas.

40. Se agrega la pasta y se hierve todo durante 20 minu-

tos.

50. Se le agrega la margarina, la sal y la pimienta.

Nota:

Suficiente para 2 a 3 porciones.

Receta No. 41 PASTEL DE PLATANO MADURO CON FRIJOLES

Equipo

N

ollas

colador

machacador

cuchara

molde redondo o cuadrado para horno
tazas de medir

cucharas de medir

Material

BN W

tazas de pliatano maduro cocido (3 plétanos grandes)
tazas de puré de frijol (4 oz. de frijol crudo)
taza de agua

cucharadas de azlicar

canela al qusto

cucharada de margarina

margarina para engrasar el molde

Preparacidn

lo. Se pone a cocinar en el agua el pldtano maduro sin

cidscara, con el azlcar y la canela a fuego lento.

20. Cuando estd blando se escurre y se pasa por el cola-

dor.

3o0. Se colocan en el molde previamente engrasado capas

de frijol y de plitano, alternéndolas.

40. Se termina con una de pldtano la que se rocia con ca-

nela, azlicar y pedacitos de margarina.
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50. Se coloca en el horno a 400°F durante media hora, has-
ta que el plitano esté dorado.

Nota: Suficiente para 6 porciones.
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19. PREPARACION DE CEREALES ENTEROS

Los cereales se utilizan universalmente en la alimenta-
cién humana. Ya sea que se produzcan localmente o que se
importen de otros paises. Sin embargo las diferentes dreas
geogr&ficas muestran preferencia por el cultivo y el consumo
de un determinado cereal. En el 4rea de Centro América y Pa-
namé encontramos que Guatemala, El Salvador y Honduras consu-
men bidsicamente maiz, en cambio en Nicaragua, Costa Rica y
Panami el arroz constituye el cereal bésico.

Los cereales pueden consumirse como granos enteros o en
forma de harinas, siendo los primeros de mayor valor nutriti-
vo.

La forma en que se preparan los cereales enteros varia
de pais a pais, pero en todos ellos se utiliza de preferencia
la coccién por calor himedo. La cantidad de liquido que con-
tenga la preparacidén hace variar su consistencia y da lugar a
diferentes platos. El sabor dulce o salado que se agregue
también cambia la preparacidn.

Qué cambios ocurren durante la coccidn del cereal?

El grano de cereal al ponerse en contacto con el agua
absorbe parte del liquido y por lo tanto aumenta de peso y de
volumen y las sustancias nutritivas gue encierra se diluyen.
Este aumento de peso puede llegar a alcanzar dos veces el pe-
so del cereal crudo. Algunas preparaciones llevan exactamen-
te la cantidad de liquido que el cereal es capaz de fijar y
da por resultado una preparacibén seca. Otras veces la pro-
porcién de agua es mucho mayor y la preparacibn puede ser
acuosa, espesa o liquida. Cuando la cantidad de liquido es
abundante, parte de las sustancias nutritivas del grano pa-
san al medio de coccibén y éste se enriquece y se espesa li-
geramente.

Formas de preparacidn de los cereales

Los cereales enteros se cuecen por hervido. De acuerdo
a la cantidad de agua que se utilice la preparacibén toma dis-
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tintos nombres y consistencias. Asf tenemos:

Sopas de cereales. Se preparan agregando al caldo de
carne una cucharada de cereal por taza de liquido.
Si se desea, pueden agregarse a las sopas, arvejas
tiernas, trocitos de zanahoria o de vainicas.

Asi se pueden preparar las sopas de arroz, de
cebada, de avena y de trigo.

Guisos _de cereales. Es una preparacidn espesa, con poco
liquido, en la que el cereal se ha cocido hasta que
se ablanda totalmente y suelta parte de su almidén,
espesando el liquido sobrante. Generalmente se ade-
reza con algin refrito o carne guisada o alguna le-
guminosa guisada.

En esta forma se prepara el mafz, el arroz, la
cebada y el trigo.

Cereales secos. Es una forma de preparacidén en la cual
se utiliza casi exclusivamente el arroz. La canti-
dad de liquido que se agrega es el doble de la de
arroz, de manera que al finalizar obtenemos una pre
paracién seca. También se le agrega cierta canti-
dad de grasa para evitar que los granos se peguen.
Esta grasa puede agregarse al agua hirviendo antes
de poner el arroz o puede freirse primero el arroz
Yy luego agregarle el agua caliente. Esta forma de
preparacién constituye la preparacién bidsica del
arroz blanco, pero hay un gran niimero de variantes
que se obtienen por el agregado de distintos ali-
mentos gque pueden ser carne de res, de cerdo, de
ave, de pescado, camarones, calamares, almejas, ve-
getales picados o cortados en tiritas y leguminosas.
Estos alimentos se agregan crudos o ligeramente fri-
tos cuando se agrega el agua. En algunos casos se
prepara una especie de guiso para luego agregar el
resto del agqua y el arroz.

Tortitas o croquetas de cereales. E]l cereal cocido se-
co se coloca en un poco de salsa blanca espesa ©
en una mezcla a base de huevo y harina combinados
en una proporcibn de dos cucharadas de harina por
cada huevo. Se revuelve bien con un tenedor y se
le da forma de tortita o croqueta, se cubre con
miga de pan rallado y se frie en grasa caliente
hasta que esté dorado.
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Refrescos de cereales. Se cocina el cereal en abundante
cantidad de agua, en una proporcién de 1 cucharada
por taza de agua y se cocina hasta que se ablanda.
Generalmente se le agrega azlicar, leche, canela o
vainilla. También puede agregirsele jugo de frutas
teniendo la precaucidén de que la preparacibn esté
bien fria para evitar que la leche se corte con el
dcido de los jugos.

Receta No. 42 ARROZ CON VEGETALES

Equipo

1 tazbn

1 tabla de picar

1 cuchillo

1l sartén con tapadera

1l paleta o cuchara de madera
tazas de medir

cucharas de medir

Material

onzas de arroz
zanahoria mediana
vainicas

cucharadas de arvejas tiernas
chile dulce
cucharadas de grasa
tazas de agua
cebolla

tomate

diente de ajo

sal al gusto

NN B

1/

el e S

Preparacidn

lo. El arroz se limpia, se lava bien y se escurre.

20. Se cortan en tiras la zanahoria, las vainicas y el
chile dulce, y se frfen en la grasa caliente.

3o. Se agrega el arroz y se frie bien durante 5 minutos.

40. Se agrega el agua y el resto de los ingredientes, se
tapa y se deja cocinar a fuego lento alrededor de 20
minutos hasta que el arroz esté bien cocido.

Notas: 1. Se pueden agregar pollo, camarones, carne de res
o de cerdo, camaroncillos, etc. friéndolos antes
que los vegetales.
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2. Si el agua no es suficiente, agregar un poquito
mids, caliente, cuando el arroz esté casi cocido.

3. Cuando la alverja es enlatada se agrega al fi-
nal.

4. Suficiente para 4 porciones.

Receta No. 43 SOPA DE AVENA
Equipo

1l olla

1 paleta o cuchara de madera
tazas de medir
cucharas de medir

Material

2 tazas de caldo de carne
3 cucharadas de avena
sal y pimienta al gusto

Preparacidn

lo. Se pone a hervir el caldo.
20. Se agrega la avena en forma de lluvia.

3Jo. Se deja cocinar a fuego lento hasta gque la avena se
ablande (alrededor de 30 minutos).

40. Se agrega sal y pimienta si es necesario.

Notas: 1. Suficiente para dos porciones.
2. Cuando se quiere acortar el tiempo de coccidn,

se pone la avena en remojo con parte del caldo
una hora antes.

Receta No. 44 TORTITAS O CROQUETAS DE ARROZ
Equipo

1 tazén para mezclar

1 paleta o cuchara de madera

1 sartén

1 esptula o espumadera

1 plato
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Material

2 tazas de arroz cocido
1/3 taza de salsa blanca bien espesa
harina para cubrir las tortas
grasa para freir

Preparacidn

lo. Se pone en el tazdén el arroz cocido y se agrega la
salsa blanca.

20. Se mezcla muy bien.

3o. Se moldean las tortitas o croquetas y se cubren con
harina.

4o0. Se frien hasta que estén doradas.

Notas: 1. Se obtienen 10 tortitas.

2. S5i la mezcla queda muy suave, se puede agregar un
poguito de miga de pan o harina.

Receta No. 45 REFRESCO DE ARROZ CON PINA
Equipo

tabla de picar
cuchillo

olla

colador
machacador

pichel o jarra
cucharas de medir
tazas de medir

N e

Material
1 pifia mediana
6 vasos de agua
4 cucharadas de arroz
3/4 tazas de azdcar
1 vaso de leche
Preparacién

lo. Se pela la pifia (que se utilizard para otra prepara-
cidén)} y la corteza se pone a hervir en el agua du-
rante 1 hora.

20. Se cuela el agua y se pone nuevamente al fuego.
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3o0.
4o0.
50.

60.

Notas:

Se lava el arroz y se agrega al agua hirviendo, de-
jando cocinar 40 minutos hasta que el arroz esté bien
cocido.

Se pasa todo por el colador.

Se mide y se agrega agua hasta completar 4 tazas de
liquido. Se pone a enfriar.

Se agrega la leche y el azficar en el momento de ser-
virse.

1. Se pueden poner a hervir juntos la corteza de pi-
fla vy el arroz teniendo cuidado de retirar toda la
corteza antes de colarlo.

2. Si se desea se puede dejar el arroz entero o par-
cialmente deshecho en vez de colarlo.

3. Suficiente para 6 vasos.
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20, PREPARACION DE PASTAS ALIMENTICIAS

Las pastas son preparaciones alimenticias a base de ha-
rina fina y agua que se mezclan y se amasan hasta obtener una
capa delgada a la cual se le dan distintas formas. Ademis, a
la masa puede agregarse sal y en algunas ocasiones huevos,
purés de vegetales o mantequilla. Las pastas son originarias
de la China. Fué Marco Polo quien las introdujo en Italia y
de alli nos llegaron al Continente Americano.

Clasificacibén de las pastas

Las pastas pueden clasificarse de acuerdo 2 su forma,
conservacidén, consistencia y componentes.

De acuerdo a su forma las podemos dividir en pastas lar-
gas y cortas.

Entre las pastas ‘largas tenemos:

Tallarines - pasta delgada, achatada y angosta.

Lasafia - pasta delgada, achatada y ancha.

Espagueti - pasta delgada, redonda y sélida.

Macarrdn - pasta redonda, hueca y de grueso variable.
Fideos - pasta delgada, sdlida, que se presenta en-

rollada en forma de 8.

Las pastas cortas toman distintas formas: corbatas, ca-
racolitos, estrellitas, letras, etc. Generalmente se utili-
zan en sopas o ensaladas.

De acuerdo a la conservacidn y consistencia las pastas
se dividen en frescas y secas, independientemente de la for-
ma. Las pastas frescas son aquellas que se preparan en el
mismo dia en que se utilizan. Generalmente llevan huevo o
vegetales. Las pastas secas son aquellas gue prepara la in-
dustria por procedimientos especiales.

De acuerdo a los componentes las pastas se dividen en
simples y compuestas. Las simples son aquellas preparadas

con harina, agua y sal; y las compuestas son las que tienen
el agregado de otros alimentos.
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Entre las compuestas tenemos las pastas de huevo, las
pastas verdes, a las cuales se les agrega puré de espinaca o
de acelga, las pastas rojas a las que se les agrega tomate y
los fioquis (gnoceci), que generalmente llevan puré de papa,
huevo y mantequilla.

Hay también un grupo de pastas rellenas en el que se in-
cluyen los ravioles, los canelones y los cappeletis. El re-

lleno puede ser a base de vegetales, de carnes o combinados.

Coccidén de pastas

La coccidn de las pastas ya sean frescas o secas, simples
o compuestas se verifica en la siguiente forma: en un reci-
piente grande se pone a hervir suficiente cantidad de agua pa-
ra permitir que la pasta se separe. Se agrega sal al agua y
si se desea, una hoja de laurel. Se agrega la pasta mante-
niendo el fuego alto a fin de que rédpidamente el agua vuelva
al punto de ebullicidén. Se hierve la pasta durante 10 minu-
tos o mids, dependiendo del grosor de la misma, hasta alcanzar
una consistencia suave y firme. No debe esperarse a que la
pasta esté demasiado blanda, porque pierde consistencia y se
pega por el ablandamiento excesivo, que hace que el exterior
de la pasta empiece a desintegrarse. Una vez cocida la pas-
ta se escurre en un colador y asi caliente se agrega sobre la
mantequilla fresca que se ha colocado previamente en la fuen-
te donde se va a servir, revolviéndola con dos tenedores.
Gradualmente se le va agregando mis mantequilla, queso tipo
parmesano u otro queso duro, rallado, o cualquier salsa con
que se va a servir la pasta, hasta obtener la consistencia y
sabor deseado.

Cuando la pasta no se va a usar enseguida es necesario
enfriarla ripidamente para evitar que su ablandamiento conti-
nle. Para ello se escurre en el colador y se coloca en un
recipiente con agua fria. En el momento en que vaya a utili-
zarse se escurre nuevamente y se coloca en agua hirviendo por
uno o dos minutos, para luego escurrirla y servirla.

Preparacidn de pastas

Una vez cocida la pasta puede prepararse en distintas
formas y la preparacidn recibe distintos nombres de acuerdo
al tratamiento final que se le dé. Hay un gran niimero de
preparaciones de pastas a base del agregado de salsas calien-
tes o alguna grasa como la mantequilla, la crema o el aceite
de oliva. Las salsas que se le agrega pueden ser blancas o
pardas. También puede prepararse la pasta en forma de ensa-
ladas frias con el agregado de diferentes salsas y otros ali-
mentos.
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Pastas con salsas blancas

Estas se caracterizan porque la salsa que se le agrega
estd hecha a base de leche. Una vez cocida la pasta se colec-
ca sobre un molde de metal o pyrex y se le agrega la salsa
blanca cubriendo la pasta totalmente. Se rocia con queso ti-
po parmesano u otro queso duro, rallado y trocitos de mante-
quilla y se pone en el horno caliente de tres a cinco minutos
Este es el procedimiento que en la cocina francesa se conoce
con el nombre de gratinado.

Puede utilizarse salsa blanca simple o algunas de las va-
riedades de la misma. Se le puede agregar jamdn, alverijas,

atdn, huevo duro, etc.

Pastas con salsas oscuras o pardas

Se caracterizan porque la salsa que se le agrega estd
hecha a base de carne, jugo de carne, tomate u otro vegetal.
Generalmente estas salsas tienen color oscuro. Una vez coci-
da la pasta se coloca sobre la fuente en que se va a servir,
se le agrega la salsa y se rocia con queso tipo parmesano u
otro queso duro, rallado. Se le puede agregar la carne gui-
sada en trozos o en albdndigas y vegetales.

Ensaladas de pastas

Se caracteriza porque la pasta que se utiliza es corta.
Son preparaciones frias en las cuales la pasta una vez cocida
se enjuaga con aqua fria, se escurre y se mezcla con una sal-
sa a base de crema de leche, mayonesa o aceite y vinagre. Ge-
neralmente a esta preparacibn se le agregan vegetales en tro-
citos, alverjas, carne picada ya sea de pollo, de pescado o
jamén.

Receta No. 46 TALLARINES CON SALSA BLANCA

Equipo

1l olla

1l paleta

1 colador

1l fuente o molde para horno

Material

4 onzas de tallarines
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NN A

tazas de agua hirviendo

hojitas de laurel

tazas de salsa blanca

cucharadas de queso tipo parmesano u otro queso
duro rallado

sal al gusto

Preparacidn

lo.

20.

30.

Notas:

Se pone la pasta en el agua hirviendo con sal y las
hojitas de laurel y se deja cocinar hasta que esté
blanda. (alrededor de 20 minutos).

Se agrega un poco de queso a la salsa blanca calien-
te y se mezcla bien.

Una vez cocida la pasta, se escurre y se pone en la
fuente o en el molde. Se agrega la salsa blanca, se
rocia con el queso y se pone a dorar en el asador del
horno durante unos minutos si se desea.

1. Suficiente para tres porciones.

2. A la salsa blanca se le puede agregar crema de
leche, queso tipo Kraft, jamén o pollo cocido,
aceitunas picadas, pimientos morrones molidos,
etc.

3. Para la salsa blanca ver receta No. 5

Receta No. 47 MACARRONES CON ALBONDIGAS DE CARNE

Equipo

ollas
colador
machacador

cuchara

paleta o cuchara de madera
fuente o molde para horno
tazas de medir

cucharas de medir

2
1
1
1 sartén
1l
l
1

Materiales

Para la salsa:

1 taza de agua
10 tomates maduros grandes
1l chile dulce rojo
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N

cebollas medianas

cucharadas de grasa

3 cucharadas de queso parmesano u otro queso duro rallado
sal y pimienta al qusto

N

Para las albbndigas de carne:

12 onzas de carne molida
1 huevo
1/2 taza de miga de pan
1/2 taza de tomate picado
2 cucharadas de grasa
2 cebollas medianas picadas
sal y pimienta al gusto

Para los macarrones:

1/2 libra de macarrones
4 tazas de aqua hirviendo
2 hojitas de laurel
sal al gusto

Preparacidn

lo. Se prepara la salsa poniendo a cocinar el tomate, la
cebolla y el chile dulce en el agua hasta que estén
blandos (alrededor de 15 minutos).

20. Se cuelan estos ingredientes, se les agrega el queso,
sal y pimienta y se frien en la grasa.

30. Se mezclan todos los ingredientes para las albbndigas
de carne, se moldean 12 albdndigas y se agregan a la
salsa dejando que se cocinen durante 10 minutos.

40. Se ponen a cocinar los macarrones en el agua con sal
y hojitas de laurel hasta que estén blandos (alrede-
dor de 20 minutos).

S50. Se escurren y se ponen en la fuente o en el molde.

60. Se agrega la salsa con las albéndigas sobre los maca-
rrones y si se desea se ponen al horno durante unos
minutos.

Nota: Suficiente para 6 porciones.

Receta No. 48 ENSALADA DE PASTA CON VEGETALES

Equipo

2 ollas
1 tabla de picar
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cuc
col
taz
cuc

el

cuchillo

hara grande
ador

én para mezclar
haras de medir

tazas de medir

Material

L

hoj
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sal

onzas de pastas cortas
tazas de agua hirviendo

itas de laurel

taza de vainicas

zanahorias medianas

taza de arvejas tiernas

cebolla rodajada

cucharadas de vinagre

cucharadas de agua

cucharadas de aceite de oliva o aceite vegetal

y pimienta al gusto

Preparacidn

lo.

20.

30.
4o0.

50.

Notas:

Se pone a cocinar la pasta en el agua hirviendo con
sal y las hojitas de laurel, hasta que esté& blanda
(alrededor de 20 minutos).

Se pican las vainicas y las zanahorias y se ponen a
cocinar con las arvejas en agua con sal hasta que es-
tén blandas (alrededor de 15 minutos). Se escurren.
Se escurre la pasta y se lava en agua frfa.

En el tazdn se pone el aceite, el vinagre, el aaua,
la cebolla en rodaja, la sal y pimienta y se mezcla
todo bien.

Se agregan los vegetales y la pasta y se mezcla todo
bien, poniéndolo a enfriar hasta el momento de servir.

1. Suficiente para 6 porciones.

2. Se puede agregar cualquier clase de carne fria.

3. Se puede usar cualquier clase de pasta corta: le-
tras, codos, estrellitas, caracolitos, corbatas,
etc.

4. Se puede agregar mayonesa en vez del aceite y vi-
nagre o crema de leche.
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21. PREPARACION DE INCAPARINA

El consumo de una alimentacién correcta implica una die-
ta variada porque: 1los alimentos inclufdos son distintos y
porque las formas de preparacidén que se emplean son diferen-
tes. 8in embargo, en 4reas donde la desnutricidén es comin y
hay escasez de ciertos alimentos, se ha buscado una solucibn
al problema alimentario desarrollando mezclas a base de ali-
mentos abundantes en la regibn, que den por resultado un nue=-
vo alimento al alcance de toda la poblacién, alto en su valor
nutritivo, ficil de transportar, almacenar y preparar y de
sabor agradable.

Tal es el caso de la incaparina, que es una harina enri-
quecida, preparada a base de harina de mafz o de maicillo,
harina de semilla de algodbén desgrasada, con el agregado de
carbonato de calcio, vitamina A y levadura rica en vitaminas
del complejo B.

Qué valor nutritivo tiene la incaparina?

La incaparina es una harina rica en proteinas de buena
calidad. Su contenido protéico es semejante al de la leche
en polvo, por lo tanto, al preparar un vaso de incaparina ob-
tenemos una concentracién de proteinas semejante a la de la
leche. El contenido de proteinas de un vaso de incaparina es
también semejante al de un huevo o al de una onza de carne o
pescado. Por el agregado de la levadura, la vitamina A y el
carbonato de calcio, la incaparina resulta una fuente elevada
de vitaminas y minerales, excepto de vitamina C. Contiene
cantidades altas de carbohidratos y es pobre en grasa, por lo
que su valor caldrico es relativamente bajo.

Caracterfisticas de la incaparina

Por ser una harina, la incaparina tiene la propiedad de
espesar liquidos y puede mezclarse en una proporcidén hasta
del 10%, formando un atole espeso. Por lo tanto con ella
pueden prepararse sopas, salsas, atoles y guisos.
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Al agregarse al liquido caliente es necesario que se di-
suelva previamente en un poquito de aqua frfa, para evitar la
formacidén de grumos. El agregado de jugos de frutas Acidas
al atole espeso da por resultado una preparacidén mis liquida
y agradable, al mismo tiempo que su valor nutritivo aumenta
en vitamina C.

Por ser una harina pobre en glutenda poca consistencia
a los amasados de pasteleria. Puede, sin embargo, utilizarse
en preparados de pasteleria, es decir, galletas, pasteles, pa-
necillos, panqueques y pan dulce, substituyendo la cantidad
de harina de la receta en dos tercios como mdximo. De esta
manera el tercio de harina de trigo que se deja hace que la
preparacidn salga unida y no se desbarate con facilidad.

Qué cambios ocurren durante la coccién de la incaparina?

La incaparina cruda es poco digerible; la coccibén aumen-
ta la digestibilidad de sus proteinas y permite que el orga-
nismo utilice al mdximo su valor nutritivo. , Por lo tanto
aunque en algunos paises es costumbre tomar refrescos prepara-
dos con harinas crudas, en este caso se recomienda cocinarla
a menos que se trate de incaparina precocida.

El resto del valor nutritivo de la incaparina no es afec-
tado por la coccidn.

Cémo puede prepararse la incaparina?

El uso clédsico de la incaparina es el atol o atole. Para
prepararlo basta colocar en una olla de tres a cuatro vasos
de agua y una bolsita de incaparina, revolver bien y poner a
hervir por 15 minutos. Se le puede agregar azicar o sal, ca-
nela, vainilla, anis o cualquier otro sabor que se desee.

Hay otros muchos usos de la incaparina que se han descu-
bierto a medida que este alimento se ha ido incorporando a la
alimentacidén habitual.

Con ella pueden prepararse sopas, guisos de vegetales,
refrescos, galletas, pasteles, tortitas, salsas y otros pre-
parados de pasteleria. En la preparacidén de estos platos
pueden utilizarse distintos alimentos como leche, queso, car-
ne, huevos, vegetales y frutas.
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Equipo
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No.
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49 SOPA DE TOMATE CON INCAPARINA

ollas de un litro
paleta

colador

cuchillo

taza de medir
machacador

cucharas de medir

Material

HN KN W

tomates medianos bien maduros
cucharadas de incaparina

cebolla mediana picada finamente
tazas de agua

cucharada de margarina

sal al gusto

Preparacidn

lo.

2°.
3o0.

Receta

Equipo

o

Se
za
Se
Se
ga
Se

pone a cocer el tomate con la incaparina en la ta-
de agua, durante 10 minutos.

retiran del fuego y se cuelan.

frie la cebolla picada en la mantequilla, se agre-
el tomate colado con la incaparina.

cocinan por 5 minutos m&s agregando agua hasta

completar una taza.

Suficiente para 1 6 2 porciones.

No.

50 GUISO DE VEGETALES CON INCAPARINA

olla de 2 litros
cuchillo

paleta

sartén

taza de medir

cucharas de medir

Material

4 cucharadas de incaparina
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2 zanahorias

2 chayotes medianos o papas

2 tazas de agua

2 cucharadas de aceite o margarina

1 cebolla pequefia picada

1l tomate picado

sal al gusto
Preparacibn

lo. Se cocinan las zanahorias y los chayotes en trozos pe-
queflos en el agua.

20. Se sacan y en la misma agua se pone a cocer la incapa-
rina durante 10 minutos.

30. En la sartén se frien la cebolla y el tomate agregando
luego las verduras picadas. Se afladen a la incaparina
agregindole la sal, y se deja hervir todo durante 5
minutos.

Notas: 1. Se pueden usar toda clase de vegetales o trozos
de carne.
2. Suficiente para 3 porciones.
Receta No. 51 REFRESCO DE INCAPARINA CON FRUTAS

Equipo

olla de dos litros
tenedor
plato hondo

cuchara grande
taza de medir
olla o tazbén

1
1
1
1l jarra o pichel de dos litros
1
1
1

Material

bolsita de incaparina
tazas de agua o leche
taza de jugo de pifia
taza de jugo de naranja
taza de jugo de limdn
bananos

azdcar al gusto
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Preparacidn
lo. Se prepara el atole de incaparina en la olla, siguien-
do las indicaciones de la bolsita, se pone a enfriar
alrededor de 2 horas.
20. Se hace un puré con los bananos y se pone en la jarra
o pichel.
30. Se agregan los jugos de frutas y el azicar y se pone
todo a enfriar.
40. Se vierte esta preparacibén sobre el atole frio, poco
a poco, revolviendo bien.
50. Se pone a enfriar en la jarra o pichel hasta el momen-
to de servirse.
Notas: 1. Las frutas se pueden variar de acuerdo con la es-
tacidn.
2. El atole puede prepararse con leche o con agua.
3. Suficiente para 6 vasos.
Receta No. 52 INCAPARINA CON LECHE
Equipo

1l olla de dos litros

1 paleta

1 taza de medir
cucharas de medir

Material

vasos de agua
bolsita de incaparina

cucharadas de azicar

4

1
12 cucharadas de leche en polvo descremada
4

1

rajita de canela

Preparacibn
lo. Se mide el agua y la leche.
20. Se agrega al agua la bolsita de incaparina y la leche.
30. Se revuelve todo bien, se pone al fuego y se deja her-
vir por 10 minutos.
40. Se agrega el azficar y la canela.
50. Se deja hervir por 5 minutos mds
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Receta No. 53 SALSA DE INCAPARINA

Equipo

2 ollas de 1 litro

1 paleta

1l taza de medir
cucharas de medir

Material

2 tazas de leche
2 cucharadas de incaparina
2 1/2 cucharadas de margarina o mantequilla
1/2 cucharadita de sal
4 onzas de queso tipo Kraft rallado

Preparacibdn

lo. Poner la grasa a derretir a fuego lento.

20. Agregar la incaparina mezcll&ndola muy bien con la mar-
garina.

3o. Cocinar hasta que forme flor y bajar del fuego.

40. Calentar la leche mientras se enfria la mezcla.

50. Agregar la leche caliente poco a poco a la mezcla re-
volviendo constantemente.

6o. Cocinar hasta que espese.

70. Agregar la sal y el queso rallado, revolver hasta que
el queso se derrita.

Receta No. 54 SALSA DE INCAPARINA CON TOMATE

Equipo

tabla de picar
cuchillo

sartén

cuchara de madera
colador
machacador

olla de 1 litro
cucharas de medir
tazas de medir

e

Material

4 tomates medianos
2 cebollas medianas



N HHN

223

chile dulce rojo
cucharadas de margarina
taza de agua

cucharadas de incaparina

sal y pimienta al gusto

Preparacifn

lo.
20.
3o.
40.

50.

Notas:

Se pican los tomates, las cebollas y el chile dulce.
Se ponen a freir en la margarina durante 3 minutos.
Se disuelve la incaparina en el agua fria.

Se agrega a la fritura anterior, y se cocina por 10
minutos.

Se cuela todo bien y se pone a calentar.

l. Suficiente para 1 taza de salsa.
2. Se sirve sobre huevos fritos o revueltos o sobre
cualquier otro plato que lleve salsa de tomate.

No. 55 TORTITAS DE CARNE MOLIDA CON INCAPARINA

tazdn para mezclar
cuchara de madera

taza para medir
espdtula
cucharas de medir

1
l
1 sartén
1l
1

Material

1/2
1
1
1/2
1/2
2

4

libra de carne molida

huevo

cucharada de mantequilla o margarina

taza de incaparina (1 bolsita de incaparina)
taza tomate picado o jugo de tomate
cebollas medianas bien picadas

sal y pimienta al gusto

cucharadas de aceite

Preparacifn

lo.
20.

Nota:

Se pone la carne en el tazén y se le agregan todos
los ingredientes mezclando bien.

Se pone a calentar la grasa. Se moldea la carne en
forma de tortitas y se frien en la grasa caliente.
Suficiente para 6 tortitas.
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Receta No. 56 QUEQUE DE NARANJA CON INCAPARINA

Equipo

1 tazbén para mezclar
1l colador
tazas de medir
cucharas de medir

1 batidor
1 espitula de hule
1 cuchara de cocina
1 molde de hornear de 9x4x3"
Material
1 taza de incaparina (2 bolsitas)
3/4 taza de harina
1/2 cucharadita de polvo de hornear
1/2 cucharadita de sal
1/3 taza de margarina
1 taza de azdcar
2 huevos batidos
c8scara rallada de 1 naranja
3/4 taza de jugo de naranja
1 cucharadita de vinagre
Preparacidn
lo. Cernir los ingredientes secos juntos: harina, inca-
parina, polvo de hornear y sal, tres veces.
20. Batir la margarina hasta que esté suave, luego afia=-
dir gradualmente el azidcar.
30. Agregar el huevo batido y la céscara rallada y mez-
clar bien.
4o0. Afiadir, poco a poco, los ingredientes secos alterndn-
dolos con el jugo de naranja y el vinagre.
So. Batir hasta que esté suave. Poner en el molde engra-
sado y hornear a 350°F, durante 45-55 minutos.
Receta No. 57 GALLETAS DE INCAPARINA
Equipo

1 tazdn para mezclar
1 paleta
cucharas de medir
1 taza de medir
1 bandeja para galletas
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Material

3/4
1/2
1/2
1/2

1
1/2

2

taza de incaparina ( 1 1/2 bolsitas)
taza de harina (sin cernir)

taza margarina

taza de azdicar

cucharadita polvo de hornear
cucharadita de sal

cucharadas de agua fria

2 onzas de pasas (si se desea)

Preparacidn

lo. Medir la harina sin cernir, el polvo de hornear y la
incaparina. Cernirlo todo junto 3 veces.

20. Batir la margarina y el azlcar hasta que estén cremo-
sas. (Poner el horno a 375°F).

3o. Agregar las pasas batiendo bien. Agregar poco a poco
los ingredientes secos, alternando con el agua. Batir
la mezcla muy bien durante 3 minutos.

40. Poner la masa por cucharaditas sobre la bandeja de
galletas dejando 1 1/2 pulgadas entre cada una.

50. Hornear durante 20 minutos hasta que las galletas es-
tén doradas.

Notas: 1. En lugar de pasas se pueden ailadir nueces, almen-
dras, ddtiles, pedacitos de chocolate o cualquier
fruta cristalizada o seca.

2, Se obtienen alrededor de 25 galletas.

Receta No. 58 PANQUEQUES CON INCAPARINA

Equipo

1 tenedor

1 tazén

1 cuchara

1 espétula

1l taza de medir

1 sartén

cucharas de medir
Material
1 huevo

1 taza de leche
1l taza incaparina (2 bolsitas)
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1/2 taza de harina
2 cucharadas de margarina suave
2 cucharadas de azficar
2 cucharaditas polvo de hornear

Preparacidn

lo. Se bate el huevo con la leche.

20. Se le agregan los demids ingrediente secos, se mezclan
bien.

30. Se calienta la sartén y se le pone un poquito de mar-
garina. Cuando esté caliente se agregan dos cuchara-
das de masa y se ponen al fuego. Debe voltearse una
sola vez y sacarlo.

Notas: 1. Para cada panqueque se debe poner margarina nue-
vamente.
2. Suficiente para 10 panqueques medianos.

Receta No. 59 MUFFINS, MOLLETES O PANECILLOS DE INCAPARINA

Equipo

tazbén mediano

cernidor o colador
batidor de huevo
cuchara grande de cocina
tazas de medir

cucharas de medir

1 molde de 12 cubiletes

e

Material

1 huevo
1l taza de leche
1/4 de taza de aceite para cocinar o grasa derretida
1 1/2 tazas de incaparina (2 1/2 bolsitas)
1/2 taza de harina
1/2 taza de azdcar
3 cucharaditas de polvo de hornear
1 cucharadita de sal

Preparacién

lo. Cernir juntos tres veces el aziicar, el polvo de hor-
near, la harina, la incaparina y la sal.



20.
3o0.
4o.
50.

Nota:

227

Engrasar y enharinar los moldes. Poner a calentar el
horno a 400°F.

Batir el huevo ligeramente para mezclarlo, agregar la
leche y la grasa y batir bien.

Agregar los ingrediente secos y mezclar Ginicamente
hasta que éstos se humedezcan.

Llenar 2/3 de los moldes. Hornear de 20 a 30°'.

No exagerar el batido, ya que la mezcla debe quedar
irregular para que suban los panecillos.
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22. PREPARACION DE QUESO

El queso es un derivado de la leche constitufdo por el
codgulo que se obtiene cuando se agrega un fermento o un &ci-
do a la leche.

La industria quesera es tan antigua que ya encontramos
mencién de ella en el antiguo testamento y en la actualidad
hay varios tipos de queso que se han hecho famosos en todo el
mundo tales como Gruyere, suizo; Cammembert y Roquefort, fran-
ceses; Muzzarela y Parmesano, italianos; y el queso Americano.

Clases de queso

Los quesos pueden prepararse utilizando leche integra o
descremada, fresca o reconstruida. El proceso de maduracién
puede ser largo o corto. Tomando en cuenta los diversos mé-
todos de preparar queso se los puede clasificar de la manera
siguiente:

Seqin el grado de maduracibén

quesos frescos y quesos madurados

Seqiin el grado de humedad

quesos frescos, secos y duros

Seqin el procedimiento

quesos naturales y procesados

Los quesos frescos son los mi&s comunes y se obtienen fi-
cilmente en el mercado. Se preparan a base de leche integra
o0 descremada mediante el agregado de cuajo o renina. El que-
so fresco tiene poca duracidn y debe conservarse en refrige-
racién. Al obtenerlo debe tenerse la segquridad de que ha si-
do elaborado higiénicamente.

Los quesos madurados pueden ser duros o blandos, e in-
cluyen todos aquellos que son sometidos a la accidén de cier-
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tas bacterias u hongos para producir determinados cambios ep
su sabor, consistencia y olor. Generalmente tienen un sabor
y olor fuertes, se conservan en buenas condiciones por mucho
tiempo, y no necesitan refrigeracibn.

Los quesos duros y secos, por su sabor fuerte, se utili-
zan de preferencia como condimento, especialmente en platos
de la cocina italiana.

Los quesos procesados se preparan por procedimientos in-
dustriales mids elaborados que incluyen el agregado de fermen-
tos y la aplicacién de calor, hiimedo o seco como el caso del
queso ahumado. El agregado de especies, condimentos y otros
alimentos como el chile o aji pimiento, cebolla, hongos y ja-
mbén sirve para dar lugar a una variedad de sabores.

Preparacidén de queso fresco

En su preparacidn se puede utilizar la leche integra o
descremada.

El procedimiento que se describe a continuacibén incluye
el agregado de fermento y sal y en €l se utiliza leche iInte-
gra cruda y ligeramente entibiada. El codgqulo que se obtiene
es blando, de sabor salado y requiere refrigeracibn para que
se mantenga fresco. BEste tipo de queso es un alimento de
corta duracién y por lo tanto debe consumirse dentro de un
periodo no mayor de una semana.

Material
2 litros de leche cruda
1/4 de pastilla de cuajo (de una marca conocida)
1/4 de vaso de agua

2 cucharaditas de sal

Preparacidn

1. Se pone la leche en una olla y se calienta hasta que es-
té tibia. Al ponerla sobre la mano no debe sentirse
fria ni caliente.

2. En el agua se deshace la pastilla de cuajo anadiéndole
1/8 de cucharadita de sal, revolviendo bien.

3. Se agrega el agua con el cuajo a la leche revolviendo
lentamente por 2 o 3 minutos para que se mezcle bien.

4, Se deja reposar la leche durante 45 o 50 minutos hasta
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que se cuaje. Se forma un codgulo grande.

5. Luego se corta el codgulo con una paleta o cuchara de ma-
dera y se empuja hacia el fondo de la olla con las manos
bien lavadas. Se deja reposar de 20 a 30 minutos de modo

que todo el codgqulo o queso se vaya al fondo y en la par-
te de arriba quede el suero.

6. Se pasa cuidadosamente el suero a otra olla.

7. Se echa el queso en un saco de tela fina bien limpio y
se deja escurrir, coloc&ndolo en alto.

8. Luego se exprime suavemente para sacarle el resto del
suero.

9. Cuando se ha extraido el suero se coloca el queso en la
batea o molde; se le agregan dos cucharaditas de sal vy

se maja con la palma de la mano, poco a poco hasta de-
jarlo fino.

10. Se le da forma al queso y se sirve.

Usos del queso

El queso generalmente se consume solo como parte del de-
sayuno, almuerzo o cena, o al final de las comidas. También
se utiliza acompafiado de pan o como ingrediente de distintas
preparaciones: salsas, ensaladas, soufflés, queques y pos-
tres. En cada caso segin el tipo de queso se utiliza la pre-
paracidén mids adecuada. Los quesos duros y secos, tipo parme-
sano se emplean rallados para cubrir las pastas o como ingre-
diente en las preparaciones de cereales para mejorar el sabor.
Los quesos blandos, frescos como el tipo "cottage" se condi-
mentan y se sirven en forma de ensalada. El queso tipo ame-
ricano se utiliza rodajado para la preparacién de emparedados
"sandwiches" y fundido cuando se agrega a salsas o a pasteles.

El valor nutritivo del gueso es semejante al de la leche:

una onza de queso puede reemplazar a un vaso de leche en la
dieta diaria.

Receta No. 60 SALSA DE QUESO
Equipo

2 cllas pequeiias
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cuchillo

cuchara de madera
tabla de picar
tazas de medir
cucharas de medir

Material

l-

4 cucharadas de mantequilla o margarina
1/2 cucharaditas de mostaza
2 cucharadas de harina
2 tazas de leche
8 onzas de queso tipo Kraft o queso de crema

Preparacidn

lo. Se colocan la mantequilla y la mostaza en una olla y

se calientan hasta que se mezclen bien.

20. Se agrega la harina, moviendo hasta que se deshaga.
30. Se agrega la leche caliente poco a poco moviendo cons-

tantemente y se cocina hasta que espese.

40. Se parte el queso en cuadrados pequefios y se agrega a

la salsa revolviendo todo hasta que se derrita.

Notas: 1. Se sirve sobre vegetales, carnes, mariscos, arroz,

pastas, etc.
2. Suficiente para 3 tazas.

Receta No. 61 SOUFFLE DE QUESO

Equipo

RSN I

1

olla

cuchara de madera

tazén pequefio

tenedor o batidor de huevo

espdtula de caucho

tazdén grande

cucharas de medir

tazas de medir

molde para horno o un pyrex de 1-1/2 litros

Material

2 cucharadas de margarina derretida

2 cucharadas de harina
1l taza de leche
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2 yemas
1/2 cucharadita de sal
1/4 cucharadita de nuez moscada
pimienta al gusto
2 tazas de queso rallado tipo Kraft
2 claras

Preparacidn

lo.

20.
3o.

40.
50.
6o.

70.

Notas:

Derretir la margarina en la olla, agregar la harina y
mezclar bien, agregar la leche poco a poco.

Cocinar moviendo constantemente hasta que espese.
Batir las yemas en el tazdn pequefio y agregarles un
poco de la mezcla anterior. Agregar las yemas poco a
poco al resto de la mezcla batiendo bien.

Agregar la sal, la nuez moscada y la pimienta.
Agregar el queso rallado, y mezclar bien.

En el tazdn grande, batir las claras a punto de tu-
rrdn, es decir, que no se caigan al voltear el tazdn.
Agregarlas suavemente a la mezcla anterior.

Poner en el molde, previamente engrasado, y hornear a
350°F durante 45 minutos.

l. Suficiente para 4 porciones.

2. En vez de queso se puede utilizar cualquier carne
desmenuzada, o puré de verduras.

3. No abrir el horno mientras se cocina el soufflé.

Receta No. 62 PASTEL DE QUESO

Equipo

N

mol
taz
cuc

tazones para mezclar
paleta o cuchara

cuchara grande

batidor de huevo o tenedor

de de fondo separable
as de medir
haras de medir

Material

Para el

molde

1-1/2 tazas de miga de pan dulce o galletas dulces

1/2
1/4

taza de margarina derretida
taza de azidcar
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Para el pastel

1/2
2
1/4

Lo SN S N

taza de azdcar

cucharadas de harina

cucharadita de sal

tazas de queso crema (1 libra) sin refrigeracién
cucharadita de vainilla

yemas

taza de crema de leche

claras

Preparacidn

lo.

20.

30.

40.
50.

60.

70.

Receta

Equipo

Mezclar bien la miga de pan, la margarina y el aziicar
Y presionar esta mezcla contra el fondo del molde pa-
ra que quede bien cubierto.

Mezclar el aziicar, la harina, la sal y el queso hasta
que todo esté cremoso. Agregar la vainilla. Encender
el horno a 400°F.

Agregar las yemas una a una batiendo bien después de
cada yema.

Agregar la crema y batir bien.

Batir las claras a punto de nieve y agregarlas con mo-
vimiento envolvente. Batir bien.

Poner la mezcla en el molde y hornear durante 50 a 60
minutos hasta que la masa esté firme en el centro.
Apagar el horno, abrir la puerta del mismo y dejar que
el pastel se enfrie en él. Desmoldar abriendo el mol-
de y sacando el pastel con todo y el fondo.

No. 63 BOLITAS DE QUESO

2 tazones para mezclar

1l paleta o cuchara

1 batidor de huevo o tenedor

1 olla pequeila

1 cuchara con hoyos o0 espumadera

Material

1 taza de queso fresco rallado
1 cucharadita de harina
1l yema

sal y pimienta al gusto
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1l clara
2 tazas de grasa para freir

Preparacibn

lo. Mezclar el queso, la harina, la yema, la sal, y la pi-
mienta.

20. Batir la clara de huevo a punto de nieve y agregarla a
la mezcla anterior, mezclindolo todo bien.

30. Dejar caer esta mezcla por cucharaditas a la grasa ca-
liente.

40. Dejar freir hasta que las bolitas estén bien doradas.

Nota: Suficiente para tres porciones.
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23. PREPARACION DE MAIZ MOLIDO

En el 4rea de Centro América y Panamid el grano de maiz se
utiliza con mucha frecuencia en forma de masa. Esta masa se
prepara cocinando el maiz por hervido y luego moliéndolo fina-
mente y amasindolo hasta obtener una mezcla homogénea. Ella
puede utilizarse sola como en el caso de las tortillas; otras
veces se agregan distintos alimentos, para dar lugar a dife-
rentes preparaciones, que constituyen parte esencial del
folklore alimentario de esta regidn.

Qué tipos de maiz se utiliza en estas preparaciones?

Para la preparacibn de las tortillas se utiliza siempre
el grano de maiz maduro, el cual se ha dejado secar en la
planta y puede almacenarse por largo tiempo. Al utilizarlo
necesita absorber agqua y su coccibn es prolongada debido a la
dureza del grano. En algunos paises se les agrega cal o ce-
niza al agqua para facilitar el ablandamiento del grano y la
eliminacién de la céscara.

De acuerdo a la regién, la tortilla se prepara con maiz
blanco o amarillo. La coccién de la misma en algunos paises
se realiza por fritura y en otros se asa la tortilla sobre una
bandeja de barro llamada comal.

En otras preparaciones el maiz se utiliza tierno y reci-
be el nombre de elote, maiz nuevo o jilote.

Valor nutritivo de las preparaciones de maiz molido

En los paises donde se utiliza cal para la coccién del
maiz seco, parte del calcio de la cal pasa al grano de maiz
dando por resultado una masa de maiz rica en calcio. Cuando
se utiliza el maiz amarillo las preparaciones son m&s nutri-
tivas porque proveen vitamina A, en forma de provitamina, que
es una sustancia deficiente en las dietas de la mayoria de
la poblacidén del &rea.

Por otra parte es importante seflalar que aun cuando las
preparaciones de mafiz solo, constituyen una buena fuente de
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calorias, son muy bajas en proteinas y ademids la calidad nu-
tritiva de estas proteinas es pobre. Debe por lo tanto es-
timularse el consumo de las preparaciones combinadas con
otros alimentos que sean fuentes adecuadas de proteinas.

Asi mismo debe procurarse el uso de las preparaciones
de mafz molido que incluyan el agregado de trocitos de carne,
queso, huevo o frijoles y salsas compuestas por tomate y chi-
le dulce. Estos alimentos aumentan el valor nutritivo del
maiz molido y mejoran su aprovechamiento.

Formas de preparacibén del maiz molido

Con mafz tierno. En este caso por tratarse de un grano
suave no es facil desgranarlo. Por lo tanto es necesario
cortar el grano, quedando parte de este en la mazorca. Lue-
go se muele finamente y se pasa por un colador para eliminar
la clscara. A la mezcla que se obtiene, se le agrega el 1li-
quido que se va a utilizar, ya sea caldo, agua o leche de
coco o de vaca y se coloca a fuego lento hasta gque el almi-
dén se cuaje. Si el grano de maiz es demasiado tierno puede
suceder que la preparacidn se corte. Esto se soluciona agre-
gdndole un poco de maicena o harina a la preparacién para lo-
grar la consistencia deseada. Asfi se prepara el atole de
elote y la mazamorra de maiz nuevo.

Algunas veces la masa no se diluye; (nicamente se sazona
y se coloca en las envolturas de maiz poniéndolo a cocer en
agua hirviendo. Esto da lugar a los tipicos tamalitos de e-
lote o maiz nuevo que pueden ser salados o dulces. A veces
se les agrega queso O carne.

Con maiz seco o maduro. Una vez obtenida la masa se con-
dimenta con la salsa que se ha preparado que puede ser dulce
o salada y se le agregan los alimentos deseados: unas veces
puede ser carne de cerdo, res, pollo o pavo, otras veces es
queso, huevo, vegetales como arvejas y zanahoria, frijoles,
papa, leche de coco, etc.

La masa una vez aderezada se coloca en hojas especiales
anchas a las cuales se les quita la vena; ellas contribuyen a
dar un sabor y olor especial a la preparacidn.

Segiin el pais la hoja cambia de nombre como, hoja de sal,
de bijao; en otros casos se usa la hoja de platano o de ba-

nano.

La preparacién recibe distintos nombres segiin la regién
de donde proviene, los condimentos que se agregan, y si es
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dulce o salada: tamales, nacatamales, paches, chuchitos, bo-
llos, etc.

Con la masa del maiz seco o maduro también puede prepa-
rarse atole, disolviendo la masa en agua o leche y dejéndolo
cocinar hasta que espese. A veces se le agrega canela 0 azi-
car y otras veces sal. (Ver receta No. 4).

Con las tortillas pueden prepararse otros platos como
los tacos y las chilaguilas. En el caso de los tacos se re-
llena la tortilla con otros alimentos, se enrolla y se frie.
En el caso de las chilagquilas la tortilla se rellena de que-
so, se dobla como una empanada, se envuelve en huevo y se
frie.

A continuacibén presentamos algunas recetas probadas en
la Cocina Experimental del INCAP.

Receta No. 64 SOPA DE ELOTE

Equipo

cuchillo

plato plano

miquina o piedra de moler
ollas

colador fino

paleta

tazas de medir

HHN B

Material
1l taza de granos de elote (2 elotes grandes)
5 tazas de caldo
3 tomates medianos
2 cebollas pequefias
3 cucharadas de margarina

sal al gusto

Preparacién

lo. Se cortan los granos de los elotes con un cuchillo,
se miden.

20. Se muelen bien y se agrega el caldo.

30. Se cuela bien. Si la masa no ha quedado bien fina
se vuelve a colar.

40. Se pone a hervir a fuego lento moviendo constante-
mente. Se deja hervir hasta que espese.
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S50. Se pica el tomate y la cebolla y se frien en la man-
tequilla.

6o. Se cuela y se agrega a la sopa.

70. Se pone a hervir la sopa otros minutos mis.

Nota: Suficiente para 5 porciones.

Receta No. 65 TAMALES COLORADOS

ollas medianas y 2 grandes
tabla de picar

cuchillo

paletas

colador grande

sartén grande

piedra o midquina de moler
cucharén

cucharas soperas

tazas de medir

cucharas de medir

NHHEHEHENKFRN

Material

A. Para la masa

3 libras de masa de maiz blanca
6 y 3/4 tazas de agua
l v 1/4 libras de manteca de cerdo
sal al gusto

B. Para adornar

aceitunas
alcaparras

chile dulce
almendras peladas
pasas

ciruelas pasas

C. Para envolver

3 manojos de hojas de envolver tamal
1 manojo de fibras para amarrar
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D. Para cocinar

5 litros de agua caliente

E. Para la salsa

ly l/2 libras de carne de marrano
12 tomates grandes y maduros

tomates pequefios
onzas de pepitoria (semilla de ayote o zapallo)
onzas de ajonjoli
rajita de canela
granos de pimienta
ajies o chiles pimientos rojos
pan francés remojado
cucharadas de manteca
l y 1l/4 tazas de agua

sal al gusto

nMFEFOhOHNDNOO

Preparacidn

lo. En una olla mediana se pone a cocer en agua hirvien-
do con sal, la carne partida en pedazos mids 0 menos
de 1 onza.

20. En una olla grande se deshace bien la masa con 6 Yy
3/4 tazas de agua y se cuela. Se agrega sal y se
pone al fuego agregando la manteca. Se deja hervir
moviendo constantemente hasta que se cocine. Se sa-
ca del fuego y se deja enfriar.

30. En la sartén se ponen a asar el tomate, los tomates
pequefios, la pepitoria, el ajonjoli, la canela y la
pimienta. En una olla mediana se ponen a cocer los
ajies o chile pimiento en poca agua. Al bajarlo del
fuego se le agrega el pan francés.

40. Todo ello se muele y se cuela agregindole 1-1/4 tazas
de agua. Se le agrega la manteca, sal al gusto y se
pone a hervir durante 7 u 8 minutos. Se saca del
fuego y se deja enfriar.

50. En una olla grande se ponen a cocinar las hojas en a-:
gua hirviendo hasta que tomen un color obscuro. Se
sacan Yy se limpian cortindolas en trozos de 2 cuartas.

6o. Se ponen 3 hojas, una encima de otra, y en el centro
se pone 1 cucharén de masa. En el centro de la masa
se pone un trozo de carne, 3 cucharadas de salsa, se
adorna con dos aceitunas, unas alcaparras, una tira
de chile dulce, almendras peladas, pasas y ciruelas.

70. Se dobla hoja por hoja, formando un cuadrado y se a-
marra. Se prepara la olla grande poniendo en el fon-
do un colchdén de la misma hoja y 3 litros de agua ca-
liente.
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B8o. Se ponen los tamales en la olla, y se agregan 2 li-
tros mids de agua caliente. Se ponen otras hojas y se
tapan. Se dejan hervir durante tres horas.

Notas: 1. Suficiente para 20 tamales.
2. Pueden agregarse aceitunas, alcaparras, las al-
mendras, pasas y ciruelas, y chiles dulces, si
se desea.

Receta No. 66 REFRESCO DE PINOLILLO CON LECHE
Equipo

1l pichel o jarra

1 molinillo o cuchara grande

tazas de medir
cucharas de medir

Material
8 cucharadas de pinolillo
4 cucharadas de azficar

4 tazas de leche fria

Preparacibn

lo. Se mezcla muy bien el pinolillo con el azidcar.
20. Se agrega poco a poco la leche batiendo constante-
mente hasta que quede bien mezclado.

Notas: 1. Suficiente para 4 vasos.
2. Si se quiere mids dulce se agrega mds aziicar.
3. Para mantenerlo frio, se pueden agregar trozos
de hielo o ponerse en la refrigeradora hasta el
momento de servirlo.



CAPITULO VI PROBLEMAS NUTRICIONALES
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1. DESNUTRICIONLEVE

Introduccidn

La forma mds com@in de desnutricién que se encuentra
en nuestro medio es la leve, que aunque basicamente consti-
tuye una deficiencia proteico calérica,se acompafia frecuen-
temente de otras deficiencias tales como vitamina A y ribo-
flavina, siempre en grado leve. Esta forma de desnutriciébn,
llamada también malnutricién, es tan frecuente en nuestro
medio que en muchas poblaciones, especialmente rurales casi
todos los nifios la padecen. Esta forma de desnutricidn no
es tan facilmente identificable como la severa, que se des-
cribe més adelante,y la mayor parte de los individuos que
la padecen llevan una vida aparentemente normal pero con un
crecimiento mé&s lento, un rendimiento fisico y mental menor
Y una resistencia a las enfermedades m&s baja que flcilmen-
te los lleva a la forma severa de desnutricién.

Importancia de una buena nutricidn

El buen estado nutricional es la base de la salud. Una
persona bien nutrida es activa, su organismo funciona bien,
es mis resistente a las enfermedades, alcanza mejor desarro-
llo fisico y tiene probabilidades de alcanzar una edad mis a-
vanzada.

Primeras manifestaciones de malnutricién

Cambios en el comportamiento. En el nifio el principio
de una mala nutricidén se manifiesta con frecuencia por cam-
bios en el carficter y comportamiento; se vuelve triste, abu-
rrido, pierde el gusto por los juegos y su actividad se
reduce. Entre mucha de nuestra gente estos signos son mal
interpretados o no se les da importancia

Crecimiento lento. Simulténeamente con estos cambios,
el nifio deja de ganar peso e incluso, si la malnutricién es
mids seria, pierde peso. Si el estado de malnutricidén se pro-
longa durante un tiempo suficiente, el nifio también deja de
crecer en estatura.
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Susceptibilidad a las infecciones. En este estado de
malnutricién y por las condiciones ambientales generalmente
malas en que vive el nifio, estd mis expuesto a sufrir toda
clase de enfermedades, en especial diarreas y parasitismo
intestinal, trastornos gue naturalmente agravan su situacidn.

Otros cambios en el nifio. También pueden observarse o-
tros signos o sintomas tales como cambios en la piel, en las
mucosas, en el pelo, mal desarrollo de los misculos y del es-
queleto, retardo en su maduracidn o desarrollo, etc., pero
sb6lo una persona entrenada puede reconocerlos e interpretar-
los adecuadamente. En la prictica y sobre todo cuando se
quiere valorar el estado nutricional de grupos de niflos, las
medidas de peso y talla pueden ser un buen punto de referen-
cia. El peso es el indice mis fiel. Dichas medidas se com-
paran con valores correspondientes a nifios normales de la
misma edad.

El adulto también sufre. En el adulto las manifestacio-
nes de malnutricidén en su fase inicial, son también disminu-
cién de la actividad y capacidad de trabajo, apatia, fatiga
ficil y pérdida de peso, las cuales se observan mucho antes
que aparezcan signos francos de deficiencia severa.

Importancia del estado de malnutricidén leve

Estas formas ligeras de malnutricién, que se acompafian
de una menor resistencia a las enfermedades, son la causa de
que gran nimero de nuestros nifios mueran a temprana edad. Los
que sobreviven son nifios débiles, decaidos, que no pueden a-
provechar bien la educacién escolar y no alcanzan, al llegar
a adultos, la constitucidn fisica que habrian podido tener si
hubieran estado bien nutridos.

Los adultos malnutridos son personas que no pueden ren-
dir un trabajo eficiente, ello por supuesto se refleja en su
rendimiento fisico. Si consideramos que en nuestros paises
una gran parte de la poblacidén se encuentra en estas condi-
ciones, podemos comprender la influencia que este grave pro-
blema ejerce sobre el desarrollo econbémico, social y cultural
del &rea.

cémo prevenir dicho estado

Las medidas indicadas para la curacidn y prevencién del
estado de malnutricién pueden sintetizarse en dos:

1. Que la alimentacidén suplementaria que se ofrece al
nifio lactante, asi como la alimentacién después del
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destete y durante la edad pre-escolar, sean adecua=-
das, especialmente en lo que se refiera a los ali-

mentos de origen animal, leche, carne y huevos y a

las hortalizas y frutas frescas.

Que tanto el nifio mayor como el adulto reciban una
alimentacidn balanceada, es decir que contenga ali-
mentos de los tres grupos bdsicos: productos ani-
males, hortalizas y frutas, granos y rafces.



246

B vaminle,




247

2. RETARDO EN CRECIMIENTO Y MADURACION DEL NINO

El retardo en crecimiento y maduracién es una de las
consecuencias de la desnutricibdn leve. Su importancia en
la evaluacidén del estado nutricional del escolar es muy
grande y requiere especial atencién de parte del maestro.

Qué es crecimiento y maduracibn?

En términos generales puede decirse que crecimiento es
el aumento de tamafic del cuerpo, Yy que maduracidn es el cam-
bio en la forma del mismo. Un botdn de rosa puede ser gran-
de pero no es maduro. Una rosa puede ser pequefia pero ya
estd madura.

Es importante saber el grado de crecimiento vy maduracidn de
un nifio?

El mejor indice del estado nutricional de un nifioc es la
medida de su grado de crecimiento y de maduracién.

¢cémo se aprecia el grado de crecimiento v maduracidn?

El crecimiento se aprecia midiendo la estatura lineal
del cuerpo.

La maduracién o desarrollo, por medio de radiografia de
los huesos de la mufieca y de la mano.

Hay retardo del crecimiento y maduracidn en nuestros nifios?

En nuestras f4reas rurales donde es muy comin la desnu-
tricién, un nifio de 7 afios mide generalmente 10 centimetros
menos y tiene un retraso de 21 meses de maduracidén al compa-
rarlo con un nifio de la misma edad, sexo y grupo étnico, perc
que estd bien nutrido. Nifios de otras edades presentan re-
trasos similares.
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Cufl es la causa de ese retraso?

E1l INCAP estd actualmente estudiando ese problema. Se
sospecha sin embargo, que las dietas insuficientes en protei-
nas, vitamina A y tal vez el yodo sean responsables de ese
retraso.

RADIOGRAFIAS DE LA MUNECA QUE PERMITEN DETERMINAR EL
ESTADO DE MADURACION OSEA

|
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Desarrollo de los huesos de la mu- Radiografia tomada de un nifio de
fieca y mano de un nifo bien nutri- 9 afios en una zona rural de Cen-
do de 9 affos. tro América, que muestra una edad

6sea de solamente 3 afos.

Se puede prevenir ese retardo?

Ese retardo refleja un estado nutricional no satisfacto-
rio y puede ser prevenido por una buena alimentacibén. En la
edad escolar el retardo en maduracién puede ser corregido por
una buena dieta; sin embargo, es imposible la recuperacibn de
toda la pérdida en estatura.

Ccémo se previene

Se puede evitar el retraso en el crecimiento y desarro-
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llo dando una dieta balanceada, que contenga los nutrientes
mencionados sobre todo durante la nifiez y especialmente des-
pués del destete.

Dando a 1los nifios alimentos ricos en proteinas: car-
ne, leche, huevos; en vitamina A y otras vitaminas: higado,

vegetales verdes y amarillos, frutas, etc. y crecen mds y ma-
duran a tiempo.

Caracteristicas del crecimiento y desarrollo normal

Durante el primer afio de vida, el crecimiento lineal se
efectia con rapidez, mientras que en los afios subsiguientes
el crecimiento anual disminuye exceptuando el periodo de la
pubertad, durante el cual tiene lugar una aceleracibédn tempo-
ral. Por ejemplo, la mujer crece aproximadamente 8.12 cm.

(3 1/4") durante el cuarto afio de vida, pero al llegar al

onceavo su crecimiento ha disminuido gradualmente en rapidez
hasta llegar a cerca de 4.38 cm. (1 3/4") por afio. Al entrar
al periodo m&ximo de crecimiento puberal, el que se presenta
generalmente a los 13 afios en la mujer y a los 15 en el hom-

bre, la tasa de crecimiento nuevamente asciende alcanzando
cerca de 8.12 cm. (3 1/4").

Otros factores responsables del crecimiento inadecuado

Aln en nifios bien nutridos, las diferencias hereditarias
constituyen un factor en su crecimiento y estatura definiti-
va. Enfermedades congénitas del corazdn, rifiones, pulmones,
esqueleto, asi como ciertos disturbios hormonales y la tuber-
culosis ésea pueden interferir el crecimiento. Otras enfer-
medades tales como la tuberculosis pulmonar, el paludismo,
la sifiles, asma, tumores, infecciones 6seas, diabetes, en-
fermedades hepdticas y pancréaticas, también afectan el cre-
cimiento y la maduracién debido a que todas éstas pueden in-
terferir negativamente sobre la nutricién.
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3. DESNUTRICION PROTEICO CALORICA SEVERA EN EL NINO

En qué consiste

Entre los problemas nutricionales que confrontan nues-
tros pueblos, uno de los mds serios es de la "desnutricién
grave" en los nifios. Se trata de una enfermedad que existe
en diversas partes del globo y que ha recibido nombres muy
diversos; entre nosotros es desgraciadamente muy frecuente
y se le conoce, entre el gremio mé&dico, con el nombre de
"policarencia infantil", nombre que alude a que es debida a
una carencia en la alimentacién de miltiples factores: pro-
teinas, vitaminas, etc. Es una de las enfermedades mis sig-
nificativas del grado de abandono en que se encuentra un
sector considerable de nuestra infancia.

Fotos 1y 2 - Nifios con policarencia grave, Notese el mal estado
general y los edemas (hinchazaon).

Gravedad del problema

El problema ha preocupado desde hace muchos afios la a-
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tencién de los médicos por sus funestas consecuencias, ya
que es responsable directa o indirectamente del mds grande
rengldédn en la mortalidad infantil, enorme entre nosotros, y
por las graves lesiones, que la enfermedad produce que pue-
den ser definitivas en los organismos que logran curar por
lo que sufrirdn toda su vida de las consecuencias, a veces
graves, de esta terrible enfermedad. Desgraciadamente esta
preocupacién de los médicos, si bien les ha permitido cono-
cer mejor la enfermedad, sus consecuencias, sus causas Yy su
tratamiento, no ha permitido avanzar mucho en la prevencidn
del flagelo, ya que para ello seria necesario un conjunto de
medidas higiénicas, econbémicas y sociales que exigen una in-
mensa labor de todos los sectores de nuestros paises.

A qué edad se presenta

La enfermedad se presenta por lo general después del afio
de edad, es decir cuando el nifio deja la alimentacidén adecuada
del seno materno, para pasar a un régimen de miseria, insu-
ficiente y desequilibrado; es entonces muy frecuente entre
uno y cuatro afios de edad, disminuyendo luego progresivamen-
te, a medida que el nifio, ya mayor puede procurarse una ali-
mentacién un poco mds completa y se ha adaptado en parte a
estos regimenes.

Descripcibn

La enfermedad principia generalmente en forma insidiosa:
el nifio deja de crecer en forma adecuada, su actividad y su
apetito disminuyen, estf mis propenso a las diversas enferme-
dades; en esta fase, el nifio por lo general no preocupa a los
familiares, en los medios pobres en que el problema existe.
Pero si el estado se prolonga, o la evolucibén es acortada por
otra enfermedad, generalmente una diarrea, el nifio principia
a "hincharse", primero de las piernecitas, luego de los bra-
zos y por liltimo de todo el cuerpo (fotos 1 y 2); la piel to-
ma una coloracién obscura, como quemadura de sol, o hasta
pardusca, luego se descama, dejando la piel ulcerada (foto 3);
presenta entonces otras alteraciones en la boca, los ojos, el
cabello, etc. (foto 4); el estado del nifio es entonces grave,
completamente apd&tico, quejdndose miserablemente cuando se in-
terrumpe el estado de indiferencia en que vive; la alimenta-
cién se vuelve un problema dificil por la pérdida del apeti-
to; y si no se interviene entonces con un tratamiento oportu-
no y adecuado llega prontamente la muerte. Cuando el nifio
logra curar, si la enfermedad estaba ya muy avanzada, pueden
quedar dafios graves en sus drganos internos, en particular en
el higado, que mis tarde har&n de él un sujeto enfermo.
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Causas

La causa primordial de esta grave enfermedad de nutri-
cibén es la falta de alimentos, sobre todo de alimentos ade-
cuados, en una época de la vida, en que el crecimiento y el
desarrollo exigen el aporte de los materiales indispensables.
Se ha demostrado que la deficiencia mds importante es la de
proteinas, sustancias alimenticias que se encuentran en abun-
dancia y de muy buena calidad en la leche, la carne y los
huevos. Es por eso que la enfermedad se presenta cuando el
nifio ya destetado, es alimentado, por pobreza o por ignoran-
cia, a base de atole de maiz, yuca, o avena, agua de arroz o
caldo de frijoles, alimentos que no contienen proteina sufi-
ciente, siendo la poca que contienen de mala calidad para or-
ganismos en pleno desarrollo. Las enfermedades intercurren-
tes, diarreas de diversa causa, paludismo, tuberculosis, en-
fermedades infecciosas, pueden acelerar o desencadenar la e-
volucidén de la enfermedad, por la enfermedad misma, que
creando mayores necesidades exige una alimentacién mejor, o
sobre todo por las dietas aln mds severas a que los nifios son
entonces sometidos.

Foto 3 - Lesiones de la piel en un caso  Foto 4 - Lesiones de la piel, ojos y boca
de policarencia grave. debidas a la policarencia grave.

Pardsitos
Mencidén especial merece el parasitismo intestinal, que se

ha demostrado no es un factgr que pueda producir estos estados
de desnutricién grave por si solo. Pero como estos nifios es-
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t4n casi todos parasitados eliminan parédsitos al presentar
una diarrea, o aiin sin que los eliminen, los trastornos di-
gestivos que presentan, son atribuidos por el pueblo a los
parésitos; se les hacen entonces tratamientos a base de pur-
gantes y antihelminticos, seguidos de dietas severas; lo

cual hace enorme dafio a estos debilitados organismos que pue-
den entonces principiar el cuadro de policarencia grave.

Todas las diarreas, cuyo origen es muy diverso; pero
que pueden ser debidas a la misma desnutricidn, por las die-
tas severas a que los nifios son sometidos, agravan el estado
de estos enfermitos creando un fatal circulo vicioso:

Desnutricién

Dieta =-—— Diarrea

Prevencidn

La prevencién de esta enfermedad, es desde el punto de
vista técnico, muy sencilla: dar al nifio siempre algunas
cantidades de proteinas de origen animal: leche, carne, hue-
vos, o combinaciones adecuadas de proteinas de origen vege-
tal. Muy especialmente se recomienda el uso de leche y hue-
vos en la alimentacién del nifio después del destete, lo cual
no es muy dificil en nuestro medio. Pero para lograr esto
desde el punto de vista préctico, en 4reas rurales en que la
enfermedad se presenta con mis frecuencia, son necesarios
enormes programas encaminados a mejorar las condiciones de
vida y la educacién de esta parte de la poblacibén, ya que es
indudable que la miseria es un factor de gran importancia,
pero no olvidando que al mismo tiempo, o antes si es posible,
debe combatirse el otro factor tan responsable como la pobre-
za, o mids que ella algunas veces, la ignorancia. La gravedad
del problema es pavorosa, para los que la conocemos de cerca:
miles de nifios mueren en nuestras riquisimas tierras, de
HAMBRE; y muchisimos mis que logran sobrevivir esos durfisimos
afios de crecimiento y desarrollo, con dietas muy inadecuadas,
sufren luego de consecuencias que minan la salud de nuestros
pueblos.
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4. BOCIO ENDEMICO

Qué es el bocio endémico?

El bocio endémico, coto o gliegiiecho es el aumento de ta-
mafio de la gldndula tiroides.

Que es la glindula tiroides?

La glé&ndula tiroides es un 6rgano situado en la parte
anterior del cuello, cuya funcién es producir una substancia
llamada tiroxina, muy rica en yodo.

cufl es la funcibn de la tiroxina?

La tiroxina, al circular en la sangre, estimula todas
las funciones del cuerpo humano. Si la tiroides tiene sufi-
ciente yodo para producir una buena cantidad de tiroxina, el
individuo seri fisica y mentalmente activo.

cémo se produce el bocio endémico?

Cuando en la dieta no hay suficiente cantidad de yodo
para que la tiroides produzca tiroxina, esa gl&ndula hace un
esfuerzo por aumentar su produccién y entonces aumenta de ta-
mafio. Si la deficiencia de yodo persiste por muchos afios, la
tiroides, continuari creciendo aiin m&s, siendo as{ como se
forma el bocio endémico. El tamafio del bocio puede variar
desde uno muy pequefio, en cuyo caso sblo el médico adiestra-
do puede descubrirlo, hasta llegar a formar bocios gigantes,
los que alcanzan el tamaflo de la cabeza de un hombre adulto.

Acdarrea el bocio alqunas consecuencias?

Ademis de la deformidad ocasionada, el mal funcionamien-
to de la tiroides, en los casos de bocio, tiene probables
efectos de retardo sobre el crecimiento y el desarrollo inte-
lectual. Se ha considerado desde hace afilos, que muchos casos
de sordomudez, cretinismo e idiotez, enanismo y otras taras,
esté&n intimamente relacionadas con la presencia del bocio en-
démico en su forma severa, sobre todo si éste es de larga
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evolucidén o si durante el embarazo la madre ha padecido de
bocio.

Retardo mental, idioticia en una nifia de tres afios y medio.

Hay bocio endémico en la América Central?

Hasta hace pocos afios se considerd que en Centro Améri-
ca era muy bajo el porcentaje de habitantes que padecian de
bocio endémico. Sin embargo, el INCAP en cooperacién con los
Departamentos de Salud PUblica de los paises miembros, inicid
en 1950 la préctica de encuestas de bocio endémico que han ve-
nido a desmentir las suposiciones anteriores.

Hasta la fecha se ha examinado un total aproximado de
121,000 habitantes en el &rea comprendida entre Guatemala y
Panami, habiéndose demostrado que en todos los paises inclui-
dos en dicha encuesta, el bocio endémico constituye un pro-
blema de salud puiblica.
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Se puede prevenir el bocio endémico?

El bocio endémico es la enfermedad mis ficil de preve~
nir, pues si a la tiroides se le suministra suficiente can<
tidad de yodo para que produzca tiroxina de buena calidad,
esto evitard la formacién de bocio endémico.

Cudl es la manera mids facil de administrar el vodo?

Es muy f&cil aumentar el consumo de yodo, mezclando yo-
dato de potasio a toda la sal comin, y es tan pequefia la
cantidad de yodo necesaria para esa mezcla, que su usc no al-
tera ni el color ni el sabor de la sal. De esta manera, se
ha logrado en muchas partes del mundo que el bocio endémico
pricticamente desaparezca. En la actualidad, el INCAP lleva
a cabo gestiones ante los Gobiernos de sus paises miembros,
para la emisién de leyes que obliguen a los salineros a la
elaboracién exclusiva de sal yodada, esperéndose que esto a-
yude en poder eliminar de nuestras poblaciones, esa enferme-
dad tan comin y sus consecuencias.

Dos hermanos 14 y 24 ofios, con
1 metro y 1.12 mts, de estatura,
respectivamente: Enanismo.
Secuela bociosa. Nétese que no
tiene bocio visible. (Panamd).
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Esto ya es una realidad en la Repfblica de Guatemala co-
mo lo sefiala una encuesta realizada en 1964 que sblo a tres
afios y medio después de que se implantara en todo su rigor

el programa de yodizacién de la sal, esta cifra de prevalen-
cia se redujo a 7.2%.

A continuacibén se presenta una tabla con los porcenta-

jes de bocio endémico encontrados en los paises investigados
antes de 1955,

EL BOCIO ENDEMICO EN CENTRO AMERICA Y PANAMA

Paises Personas Examinadas Positivos
Costa Rica 24,000 11%
El Salvador 35,000 23%
Guatemala 32,000 40%
Honduras 13,000 23%
Panama* 17,000 46%

*

Estos datos corresponden a los estudios realizados en la
Provincia de Chiriqui por el Dr. Jorge Larreta y en la

Provincia de Herrera y Distrito de Chame, por el Dr. José

Manuel Reverte, antes de 1955. En 1958 se examinaron

7,000 escolares y se encontrd que el 31% tenian bocio.

AGn cuando estas cifras son los promedios, en algunos

de los paises existen poblaciones en las que el 90% de los
habitantes sufre de bocio endémico.
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5. ANEMIAS

Qué es anemia?

Anemia es una enfermedad que se caracteriza por una mar-
cada disminucién, en la sangre, del niimero de glébulos rojos
o de la cantidad de hemoglobina.

Qué son glbébulos rojos?

Los glébulos rojos o hematies son células de la sangre,
cuya principal funcibén es transportar, en la misma, desde los
pulmones hasta los tejidos, el oxigeno necesario para el fun-
cionamiento de las células. Su nimero varia algo con la edad,
el sexo, la altitud del lugar en que se vive y otras condicio-
nes. En términos generales, podemos decir que para personas
adultas se considera como normal, una cantidad de cuatro a
cinco millones de glbébulos rojos por milimetro cibico de san-
gre, en la mujer, y de cuatro y medio a cinco y medio millones,
en el hombre.

ué es hemoglobina?

a——

La hemoglobina es la substancia que da el color a los
glébulos rojos. Es un complejo de proteina y hierro, gracias
al cual, dichos glbébulos pueden cumplir su funcién de trans-
portar oxigeno a los tejidos. Las cantidades de hemoglobina
que generalmente se aceptan como normales, son las que osci-
lan entre trece y catorce gramos por cien centimetros cilibicos
de sangre, en la mujer y entre catorce y quince gramos, en el
hombre.

Cuidndo tiene una persona anemia?

Una persona tiene anemia cuando el nimero de glbbulos
rojos o de hemoglobina, es marcadamente inferior a los valo-
res mencionados anteriormente.

Sintomas

Los sintomas generales en cualquier tipo de anemia son:
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palidez (la que sblo puede apreciarse cuando la anemia ya es
intensa), debilidad general, pereza, cansancio, dolores de ca-
beza, frialdad y falta de apetito. Pueden observarse ademis,
otros sintomas especiales para cada tipo de anemia.

La anemia puede ser un sintoma indicador de otra enfer-
medad mids grave, que un examen oportuno podria descubrir.

Diagnéstico

El diagndstico puede hacerse por medio de un examen mé-
dico y de exdmenes especiales de sangre, no sblo puede diag-
nosticarse ficilmente si existe o nd anemia y de qué tipo es,
sino que en la mayoria de los casos, también puede averiguar-
se su causa.

Causas de anemia

Entre las principales causas de anemia podemos mencio-
nar:

Hemorragias:

1. abundantes
2. pequeflas, pero repetidas

Produccidén insuficiente de sangre:

l. por falta de hierro

2. por falta de otras sustancias necesarias para la
formacién y maduracién de los gldébulos rojos:
proteinas, vitaminas, factor anti-anémico

3. por ciertas infecciones crénicas.

Destruccidn exagerada de gldbulos rojos:

1. por defectos en la formacidn de los gldébulos rojos
2. por ciertas intoxicaciones
3. por algunas enfermedades como el paludismo.

Tratamiento

No todas las anemias tienen igual tratamiento. En cada
caso, el médico debe conocer el tipo de ésta y averiguar su
causa para poder indicar el tratamiento correcto. Nunca se
debe descuidar una anemia, tampoco tomar medicinas o ponerse
inyecciones que no sean recetadas por un médico. En tales
casos, la anemia puede agravarse, la enfermedad que la pro-
duce avanzar demasiado y las medicinas pueden producir cam-
bios que dificulten al médico averiguar el tipo de la anemia,
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s causa y por lo tanto, el tratamiento correcto a seguirse.

Prevencidn

Una alimentacidn adecuada evita gue se desarrollen ane-
mias por falta de hierro, proteinas y otros factores. Los
nifios pequefios y las mujeres embarazadas y madres lactantes,
son particularmente sensibles a desarrollar estos tipos de
anemia debidos a una mala alimentacidn.

Los principales alimentos que proporcionan los elemen-
tos necesarios para la formacidn de sangre son:

Alimentos ricos en Alimentos ricos en Alimentos ricos
Proteinas Hierro en Vitaminas

Aves y pescados Leguminosas* Vegetales

Carne de res Hojas verdes* Frutas

Huevos Carnes: mGsculos,

Leche higado, rifiones

Yema de huevo

* El hierro de origen vegetal se utiliza en menor propor-

cidn que el de origen animal.



262

6. DEFICIENCIA DE VITAMINA **A" Y CEGUERA NOCTURNA

Existe la deficiencia de Vitamina "A" en Centro América?

A través de los estudios llevados a cabo por el Institu-
to de Nutricidén en todos los paises centro-americanos, ha
llegado a conocerse la existencia de la deficiencia de vita-
mina A como un serio problema de salud piblica. Esta defi-
ciencia existe tanto en adultos como en los nifios escolares.

Cufles son las funciones de la Vitamina "A"“?

La vitamina "A" es un elemento necesario tanto para los
nifios como para los adultos. En los nifios desempefia un papel
muy importante en el crecimiento y aquellos que consumen can-
tidades muy bajas de vitamina "A" no crecen normalmente. Es
necesaria también para el funcionamiento del higado y para
mantener en buen estado los "epitelios", es decir la capa de
células que recubre la piel y las mucosas de varios drganos,
particularmente las vias respiratorias: narfz, bronquios,
trdquea, pulmones, la superficie visible de los ojos y la se-
crecién de ciertas glidndulas como la gl&ndula lacrimal. De-
bido a la falta de vitamina "A" aparecen lesiones de todos
estos 6rganos y de ellas nos valemos para descubrir la defi-
ciencia en los nifios y adultos.

Lesiones producidas por deficiencia de Vitamina "A"

Las lesiones mis cominmente encontradas y consideradas,
al presente, como relacionadas con la deficiencia de vitamina
A, son la hiperqueratosis folicular, en la que los foliculos
de la piel de los brazos toma un aspecto rugoso, ficil de per-
cibir pasando los dedos sobre la regibén y la sequedad de la
piel que se manifiesta por escamacién de la misma.

Lesiones del ojo

Estas lesiones pueden variar desde simples y benignas
alteraciones de la conjuntiva hasta la ulceracibén y perfora-

cidén de la cbdrnea (Ver figura No. 1l); la deficiencia de vita-
mina "A" produce sequedad de las conjuntivas por disminucibn
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de las liagrimas y reblandecimiento de la cbrnea; en este es-
tado la cbrnea queda expuesta a las infecciones y sobreviene
la ulceracidén y luego la perforacidén. Su cicatrizacién pro-
duce una ceguera parcial pero definitiva.

Fig.1. Nifio de 18 meses de edad en un estado de policarencia muy grave. Ndtese la
ulceracidn extensa de la cornea, debida a la deficiencia de vitamina A", Si
el nifio se restableciera, al cicatrizar dejard una opacidad de la cornea lo que
constituird una ceguera parcial pero definitiva.

Cequera nocturna

Este es otro sintoma de la deficiencia de vitamina "A".
Consiste en que el individuo tiene dificultad para ver duran-
te las horas que siguen a la puesta del sol.

Existe en la retina una substancia llamada "rodopsina",
esencial para la visidn; dicha substancia se gasta por la ex-
posicidén a la luz y para su formacidn es necesaria la vitami-
na "A". Las personas con niveles muy bajos de vitamina "A"
no pueden formar mds "rodopsina" y después de estar expuestas
todo el dia a una luz brillante, han gastado esta substancia;
el ojo pierde agudeza y sensibilidad y el individuo estd im-
posibilitado para ver normalmente en las horas que siguen a
la puesta del sol.

Por qué la "Cequera Nocturna" varia en relacibn con las
estaciones del afio?

En varios lugares de Centro América se han encontrado
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campesinos que sufren de "cegquera nocturna" por espacio de
varios afios, s6lo durante las épocas de sequia y de escasez;
desaparece este sintoma durante la estacién lluviosa para
reaparecer nuevamente en la siguiente estacién seca al dis-
minuir la produccidn de vegetales fuentes de vitamina “"A".

Culles son las causas de este grave problema de deficiencia
de Vitamina "A" en Centro América?

La causa es muy sencilla y relativamente f4cil de comba-
tir. Se debe a la escasa cantidad de vitamina "A" en la die-
ta de los campesinos, escasez, derivada del bajo consumo de
leche, mantequilla, huevos y vegetales verdes y amarillos.

Ccémo puede evitarse la deficiencia de Vitamina "A"?

Por el aumento de la produccibén y consumo de alimentos
ricos en vitamina A. Es ficil, particularmente para todos
los campesinos, producir y consumir ciertos vegetales muy ri-
cos en esta vitamina. A continuacién damos una lista de ve-
getales cuyo cultivo y consumo recomendamos a todas las per-
sonas, porque debido a su alto contenido en vitamina "A"™ ha-
rdn desaparecer la deficiencia a que nos hemos referido.

Vegetales ricos en Vitamina "A"

Acelga, ayote sazébn, berro, bledo, brbccoli, chile, espinaca,
hierba mora, hojas de ayote, hojas de yuca, lechuga, mostaza,
quelites de ayote, quelites de chayote, verdolaga y zanahoria.

Ademds los productos animales, leche, mantequilla, hue-
vos y carnes, particularmente higado son ricos en vitamina "A"
Y su uso es muy recomendable.
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7.  RAQUITISMO

Definicidn

El raquitismo es una enfermedad que puede presentarse
durante la nifiez y se caracteriza por trastornos en la osifi-
cacién. Su causa es la deficiencia de Vitamina D en el orga-
nismo, la cual es debida principalmente a la existencia de
dos factores: falta de ingestifn de esta vitamina y falta de
exposicibén a la accibn de rayos solares.

Cufl es la funcidén de la Vitamina D?

La funcibén principal de la Vitamina D, conocida también
con el nombre de antirraquitica, es regular el desarrollo del
esqueleto.

En el recién nacido gran parte del esqueleto es blando,
formado por tejido cartilaginoso, en el cual se van deposi-
tando gradualmente sales de calcio y £6sforo, hasta que se
endurece y adquiere la resistencia y los caracteres normales
del hueso del hombre adulto. La Vitamina D participa activa-
mente favoreciendo este proceso y su accién es igualmente im-
portante en la formacién y fortificacién de los dientes.

Cémo se manifiesta la falta de Vitamina D?

En el nifio, la falta de Vitamina D se presenta en la
forma de Raquitismo Infantil. Los primeros signos del raqui-
tismo se manifiestan a nivel del sistema nervioso. Los lac-
tantes se vuelven asustadizos e irritables, duermen poco y
estin intranquilos. El desarrollo mental se retrasa en los
casos de raquitismo grave.

Como principales trastornos 6seos encontramos: cierre
tardio de los fontanelas, reblandecimiento de los huesos de
la cabeza y aplanamiento y falta de regularidad de la misma
en grados avanzados de la enfermedad. Los dientes de la pri-
mera denticién (o de leche) salen tarde, aparecen defectos en
el esmalte y se pican con facilidad. En el pecho, a cada la-
do del esterndn, se forman en la unién del cartilago con las



266

costillas una serie de nddulos, los cuales dan al nifio el as-
pecto de tener un rosario colgado del cuello, por lo que se
llama "Rosario Raquitico". También se encuentran deformacio-~
nes en los huesos de las piernas, que se manifiestan cuando
el nifio comienza a pararse y a caminar, lo que generalmente
hace mids tarde que los nifios sanos. Los huesos de las pier-
nas se doblan debido a lo blandos que son; esto es lo gque se
conoce con el nombre de "piernas cornetas" o "piernas corvas'

A esto se acompafia un desarrollo muy pobre de los misculos y
falta de tonicidad de los mismos.

Donde se encuentra la Vitamina D?

La Vitamina D se encuentra distribuida en la naturaleza,
especialmente en los alimentos ricos en grasa animal, como
son los higados de peces y mamiferos, la mantequilla, la cre-
ma y la yema de huevo. Aunque esta vitamina es escasa en la
mayoria de los alimentos, su obtencidn no es un problema en
nuestros paises donde hay abundancia de sol, ya que la accién
de los rayos solares transforma la provitamina que se encuen-
tra debajo de nuestra piel, en Vitamina D activa.

El raquitismo como problema de salud plblica

En los paises de Centro América y Panamd, el raquitismo
no es muy frecuente, sflo se presenta en casos de nifios que
han sido privados totalmente de sol por un periodo largo. Sin
embargo, el término raquitismo ha sido empleado con desmedida
frecuencia para significar desnutricién. El nifio desnutrido
es delgado y su crecimiento estd retardado, tiene muchas de-
ficiencias, pero puede no ser raquitico. Son ciertos defec-
tos en la osificacidn, causados por la deficiencia de Vitami-
na D, los que constituyen el verdadero raquitismo.

Prevencidn

La abundancia de sol, unida a una dieta gque contenga a-
limentos ricos en calcio, como la leche, el queso, las tor-
tillas hechas con cal y los cereales enriquecidos con calcio,
previenen l1la aparicién del raquitismo. Los extractos de
aceite de higado de bacalao contienen Vitamina D en dosis
concentradas y su administracidn en nifios pequefios se hace
necesaria, Gnicamente, en regiones donde el sdl no es abun-
dante durante todo el afo.

En condiciones normales, el lactante que recibe una ali-
mentacidn adecuada a base de leche, suplementada con alimen-
tos ricos en Vitamina D como el higado y la yema de huevo, Yy

bafios de sol diarios, cubre sus requerimientos de esta vita-
mina.
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8. DEFICIENCIA DE TIAMINA

Qué es la tiamina?

La tiamina, conocida también con el nombre de vitamina
Bl es una de las vitaminas del complejo B, la primera de e-
llas en ser descubierta y aislada en forma pura.

Cudl es la funcién de la tiamina?

La tiamina tiene miltiples funciones en el organismo. Es
parte importante de substancias llamadas enzimas o fermentos,
Y en esa forma interviene activando ciertos procesos de res-
piracién, vitales para las células.

Cémo se manifiesta la falta de tiamina?

La falta de tiamina en el organismo puede manifestarse
en formas diversas, de acuerdo a la severidad y duracidén de
la deficiencia. En los casos de deficiencia leve, ésta se
manifiesta por vagos sintomas de tipo muscular y nervioso,
poco interés en las actividades, irritabilidad, falta de me-
moria, ligera fatiga al hacer esfuerzos moderados y palpita-
ciones. Obviamente, estos sintomas son tan vagos que simulan
una gran variedad de otras condiciones que no tienen relacién
alguna con la deficiencia de este factor vitaminico.

La deficiencia severa, llamada también beriberi, puede
presentarse en dos formas: aguda y crénica.

En la forma aguda, que es la mids grave, el paciente se
hincha y las ufias y labios toman un color morado, el pulso es
lento, hay fatiga, palpitaciones y la presién arterial es muy
baja. También se observan complicaciones cardfacas.

La forma crénica afecta principalmente los nervios y se
manifiesta por dolores en los mismos, debilidad extrema, fal-
ta de coordinacién muscular, visién doble, imposibilidad para
respirar adecuadamente y por filtimo enajenacibn mental. Las
dos formas pueden causar la muerte en periodos de tiempo va-

riables.
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Estas formas son vistas con frecuencia en regiones del
Lejano Oriente en donde se consume mucho arroz pulido, pero
son muy raras en el &rea centroamericana.

Hay deficiencia de tiamina en Centro América y Panamd?

Es posible que existan formas moderadas, especialmente
en nifios, mujeres embarazadas y madres lactantes. Las formas
Eeveras sSoOn muy raras y si se presentan, ocurren en sujetos
alcoh8licos. Esto se debe a que, para quemar el alcohol, es-
tos sujetos que por lo general no se alimentan bien, utilizan
la poca tiamina que ingieren y dejan al organismo sin las
cantidades necesarias para los procesos vitales.

Tratamiento

El problema de la tiamina en esta regién es m&s bien el
de un injustificado y hasta peligroso abuso en la administra-
cibén de esta vitamina por via oral o inyectada, para combatir
sintomas vagos contra los cuales no estd indicada.

En ninglin caso debe abusarse en el uso de la tiamina, ya
que dosis masivas pueden llegar hasta provocar la muerte. La
administracién de tiamina en dosis de 10 a 40 miligramos dia-
rios, cura cualesquiera lesiones que se produzcan a conse-
cuencia de la deficiencia de esta vitamina. Hay que tener en
cuenta que en el caso de deficiencia crébnica, las respuestas
pueden ser tardias y algunas veces incompletas.

Cémo se previene la deficiencia de tiamina?

El consumo de una dieta adecuada que contenga alimentos
ricos en tiamina, previene el desarrollo de esta deficiencia.

Fuentes de tiamina

La tiamina se encuentra distribuida en los alimentos en
forma casi universal. Sin embargo, son pocos los que consti-
tuyen una fuente elevada de esta vitamina. Adem&s del higado
y la carne de cerdo, el higado de res, el pan integral, los
alimentos preparados con harina fortificada o enriquecida,
las atrds y el germen de trigo, son fuentes relativamente ri-
cas en tiamina.
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9. DEFICIENCIA DE RIBOFLAVINA

Qué es riboflavina?

La riboflavina, conocida también con el nombre de vita-
mina B, forma parte del grupo de vitaminas cominmente lla-
mado complejo B.

Cufl es la funcibén de la riboflavina?

La riboflavina, en el interior del organismo, se combi-
na con ciertas proteinas para formar substancias especiali-
zadas del grupo de las enzimas, las que tienen por funcidn
transportar oxigeno hacia el interior de las células, siendo
asi{ esenciales para la respiracibn propia de los tejidos.

Qué trastornos produce la deficiencia de riboflavina?

En general, la deficiencia de riboflavina afecta esen-
cialmente los tejidos de la piel de la cara y las membranas
mucosas de los ojos, lengua y labios.

Los primeros sintomas aparecen en los ojos: ardor, can-
sancio de la vista y enrojecimiento debido a una dilatacién
de los vasos de la conjuntiva que alcanzan a cubrir los bor-
des de la cérnea. (Véase foto).

Tanbién se puede presentar inflamacidn de los labios la
que se manifiesta por: hinchazdn, grietas y peladuras. En
los &ngulos de la boca el mismo proceso produce las cominmen-
te llamadas "bogueras" que ocurren sin intervencién de un
proceso infeccioso, aln cuando a veces éste pude ser la causa
desencadenante de una deficiencia de riboflavina que permane-
cia latente.

Acompafiando a las lesiones anteriores, la lenqua también
se inflama. El ardor y dolor que se sienten pueden impedir
la buena masticacidén y deglucién. Pueden distinquirse fisu-
ras en la superficie de la lengua (lengua rajada) la que ade-
mis se presenta de un color violéceo.
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En la foto superior se observa la dilatacion de los vasos de la conjuntiva del ojo que alcan-
zan a cubrir los bordes de la cornea. Este es un signo precoz de la deficiencia de riboflavi-

na.
En la foto inferior se observan las fisuras o grietas en la comisura de los labios asf como
algunas lesiones de la lengua caracteristicas de esta deficiencia. Pueden tambien obser-
varse grietas perpendiculares, en el labio superior.

Ademds, se observan aciimulos de grasa llamados popular-
mente espinillas (disebdcea) en los pliegues de la cara, asi
como en el &ngulo de los plrpados y en la unién del ala de
la nariz con las mejillas.

Las lesiones anteriormente descritas, se encuentran co-
minmente asociadas a otras, ocasionadas por deficiencias de
otros factores del complejo B.

Hay deficiencia de riboflavina en Centro América y Panami?

Las encuestas llevadas a cabo por el INCAP, en coopera-
cibén con las Secciones de Nutricibén de Salud Pdblica en los
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paises miembros, han demostrado que la deficiencia de ribo-
flavina es considerable en nuestras poblaciones. Se encuen-
tra asociada generalmente con deficiencias de vitamina A,
proteinas de buena calidad, yodo y algunas veces de calorias.

Es ficil correqir la deficiencia de riboflavina?

Si. El consumo de alimentos ricos en riboflavina, no
sblo previene el desarrollo de esa deficiencia, sino que tam-
bién cura cualesquiera lesiones que se produzcan a consecuen-
cia de ella. Alimentos ricos en riboflavina tales como leche,
quesos, huevos, higado, rifiones, corazén, otras visceras, can-
grejos y algunas hojas verdes previenen la deficiencia de
esta vitamina. Una dieta que contenga alimentos de los tres
grupos bésicos de la alimentacibn incluye alimentos ricos en
riboflavina.



272




273

10. PELAGRA

Qué es la pelagra?

La pelagra es una enfermedad que se caracteriza por le-
siones de la piel, diarrea y trastornos mentales, siendo pri-
mordialmente causada por la deficiencia de la vitamina niaci-
na. Es muy frecuente que se encuentre complicada con la
deficiencia de otros factores.

Qué es la niacina?

La niacina también llamada &cido nicotinico es una vita-
mina que pertenece al grupo de vitaminas cominmente denomina-
do complejo B.

La niacina se encuentra como tal en el organismo y en
los alimentos. También puede originarse a partir de un pre-
cursor que es el triptdfano. El triptofano es una sustancia
derivada de las proteinas, que en el organismo puede trans-
formarse en niacina cuando se encuentra en cantidades sufi-
cientes y se han cubierto los requerimientos del mismo.

Cuil es la funcibn de la niacina?

La niacina tiene miltiples funciones, muchas de ellas
desconocidas. Sin embargo, se sabe que es parte integral de
algunas de las sustancias especializadas llamadas enzimas,
necesarias para la respiracién de los tejidos.

Qué lesiones ocasiona la deficiencia de niacina?

La pelagra (pel-agra: piel dspera) es la enfermedad
causada por deficiencia de niacina y triptéfano. Se la ha
llamado también la enfermedad de las tres "D" ya que los
tres sintomas mds importantes empiezan por D: Dermatitis,
Diarrea y Demencia.

La dermatitis consiste en lesiones de la piel que se
presentan en las zonas descubiertas; ésta se pone roja e hin-
chada, de un color mis oscuro semejando quemadura de sol,
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luego aparecen vesiculas y por dltimo la piel cae en forma de
escamas. Cuando la deficiencia de niacina no es severa, se
observan lesiones menos marcadas en la piel, en dreas expues-
tas al sol, tales como resequedad y ligera descamacién, piel
gruesa y dura. Aparece también enrojecimiento e hinchazén de
la lengua. La diarrea profusa se debe a lesiones de la muco-
sa del tubo digestivo que a la vez causan dolor. La demencia
se debe a un trastorno del sistema nervioso; hay lesiones de
la médula espinal y del cerebro, las que se manifiestan por
pérdida de la memoria y de la atencidn llegando en casos gra-
ves, hasta la locura.

En qué otras formas se puede presentar la pelagra?

Con frecuencia la deficiencia de niacina se combina con
otras deficiencias de vitaminas del complejo B, especialmente
de riboflavina y tiamina y también de la vitamina A. Las le-
siones resultantes de estas deficiencias combinadas, incluyen
las de las otras deficiencias presentes. En algunos lugares
la pelagra es casi siempre encontrada en esta forma, en vez
de la forma pura descrita.

Hay peleqra en Centro América y Panamd?

No es raro observar en nuestros hospitales casos tipicos
de pelagra aguda, especialmente en sujetos alcohdlicos. Sin
embargo, las formas leves y las subclinicas, son las mis co-
rrientemente observadas.

Puede prevenirse la pelagra?

La pelagra, como toda enfermedad causada por deficiencia
se puede prevenir ficilmente. Puede también curarse cuando
se descubre a tiempo, pero si la deficiencia de niacina es
severa o ha tenido una evolucibén muy larga, puede llegar a
ocasionar la muerte.

Cémo se previene la pelagra?

La pelagra se previene ingiriendo alimentos ricos en
niacina. Alimentos muy ricos en triptofano tales como leche,
carne e higado también previenen la pelagra. Una dieta que
contenga alimentos de los tres grupos bisicos de la alimenta-
cién incluye alimentos ricos en niacina y t