ES PREFERIBLE EL USC DE CAL EN LA PREPARACICON DE TORTILLIAS DE MATZ

El maiz es el allmento basico en casi todas 1as reglones de los
p31593 de Centro América y‘Panama y la forma mis comun de constumir

1o es 1a tortilla., Los métodos de coccidén de la misma varian de =
pais a pals v con ellos el valor nutritivo de la tortiila.

En alguncs paises se ubtiliza el maiz pilado, al cual se le ha
quitade el germen y parte de las envolturas; con este procedimien
t0o se plerde gran parte de las vitaminas,

Cuando se utilizz el granc entarc, hay dos méiodos de cucvlen.
para lagrar su ablandamlento, Uno consiste en cceinar el maiz 1a
noche antericr en aguz de cal, durante treinta minubtcs aproximada
ment89 bagarlo del fmag's v degarlo en esa agua toda la noche, A
la maflana siguisnts se lava, se pela y se muele, Con la masa se
vreparan lag tortillas v se asan en el comal (bandeja de barre quz
se coloca sobrs el fuegs). El otro método consiste en agregar al
agua ceniza en vez de cal,

El prlmer método aumenta el valor nutritive del maiz, favorece

la utilizacidn ds la niacina y espacialmente enriguece 13 tortilla
en calcio; por todas estas razones es preferible este método.

Las dietas de Centro América son deficientes en caleio v las tor

tillas hechas con cal pueden reducir esta deficiencia.

Entre las distintas wvariedades de maices, el amarillo contiene
cierta cantidad de provitaminz A; sustancia deficiente en las die-
tas centroamericanas,

La deficiencia de vitamina A es frecuente en esta area y el uso



de maiz amarillo en la preparacidén de tortillas también pueden
ayudar en el mejoramiento de la dieta.

La masa preparada por la coccidn del malz con cal, y por consi-
guiente con mayor valor nutrltlvo, puede utilizarse en distintos -
platou tipicos en cada pails, como tamales, nacatamales, chuchitos,
bollos, etc.

Estas publicaciones pueden obtenerse en la sede del INCAP, Ave--
nida Reforma No. 7, Guatemala, Centro América, o en las Sec01one=
de Nutrlclon de las Direcciones y Departamentos de Salud Piblica
de los palses miembros.

Permitida 1la reproducc1on total mencionando 1a fuente de origen.
Prohibida la reproduccidn parcial sin autorizacion del INCAP.

El Instituto de Nutricion de Centro Amerlca y Panama
es una organizacidn internacional de caricter 01ent1f1co,
creada para estudiar los problemas de la nutricion humana
7 coadyuvar en la solucidn de los problemas nutricionales
de los paises mlembros. Realiza 1nvestlca01ones sobre el
estado de nutricion del pueblo y la comp051ulon quimica -
de los alimentos de la regidén, v a través de un prozrama
educativo lleva a conocimiento de la poblacidn, las bases
de una nutricion adecuada,

Los miembros activos del INCAP son: Costa Rica, X1 Sal
vador, Guatemala, Honduras y Panama.
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