VEGETALES QUE PUEDIN CULTIVARSE eN LOS HUERTOS ESCOLARES

GRUPO I GRUPOQ II
Altura 0 a 2,000 pies Altura 2,000 a }4,000 pies
Ayote, glicoy o zapallo Agregar al grupo anteriors
camote Acelga
chiles pimientos espinaca
espinaca australiana garbenzos
frijoles papas
gandul o guand remolachas
lechuga
mania, cacahuate o mani GRUPO III
melon
mostaza Altura ,.000 y mas pies
ocra ¢ fiaju
papaya Agregar al grupo anterior:
pepinos Arvejas
pifia breton o col rizada
0 .
rabanos broccolil
tomates ruselas
yuca colifler
nanahoria repollo
NUTA: Estas listas incluyen los vegetales que se cultivan mejor

en estos ¢limas, pero no es exclusiva,

S1 21 espacic @5 grands pusde
especialmente mancsos, duraznc
bas,

en cultivarse arhboles frutales
8; Jjocctes o ciruelas y guaya
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Lag distaz de Certro América y Panami son deficientes an viia-
na A, susiancla I \disnensable mera el crecimiento 7 desarrelle -
Aczlrog, arobe maduro; breccoli, col de bruse¢as, espinsaca;

>jas de avite; towate ¥y zanahoria son fuentes apreciables de provi

Los vesetales también son fuentes importantes de otras vitami-
nas y minerales, y su cultivo y consumo deben intensificarse en -~

programas escolares,

Estas nublicaciones pueden obtenerse en la sede del INCAP, Ave
nida Reforma No. 7, Guatemala, Centro América, o en las 59001ones -
de Nutrlcnon de las Direcciones y Departamentos de Salud Piblica de
los paises miembros.

Permitida la reproduc01on total mencionando la fuente de ori--
gen. Prohibida la reproduccion parcial sin autorizacidn del INCAP.

El Instituto de Nutricién de Centro América y'Panama
es una organizacidn internacional de caracter 01ent1f100,
creada para estudiar los problemas de la nutricion humana
Yy coadvuvar en la solucidn de los problemas nutricionales
de los nalses miembros. Realiza 1nvcst1naﬂlones sobre el
estado de nutricion del pueblo v la comp051c1on quimica -
de los alimentos de la region, y a través de un prosrama
educativo lleva a conocimiento de la poblacidn, las bases
de una nutricicn adecuada.

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

INSTITULTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANALA
Apartado 383

Guatemala, Centro América
INCAP N-10 Octubre 1552
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Recopilacién de los primeros 78 artfculos publicados por el Instituto de Nutricién
de Centro América y Panam4, en los diarios de los pafses miembros,

-

Publicacién INCAP B¢ N-/ tubre de 1952

El Instituto de Nutricién de Centro América y Panam4 es una organizacién internacional de caricter cien-
tifico creada para estudiar los problemas de la nutricién humana ¥ coadyuvar en la solucién de los problemas
nutricionales de los paises miembros. Realiza investigaciones sobre el estado de nutricién del pueblo y la
composicién quimica de los alimentos de la regién, y a través de un programa educativo lleva a conocimiento
de la poblacién, las bases de una nutricién adecuada.

Los miembros activos del INCAP son: Costa Rica, El Salvador, Guatemala, Honduras y Panami,

El Instituto de Nutricién funciona bajo la direccién administrativa de la Oficina Sanitaria Panamericana,
Oficina Regional - para las Américas - de la Organizacién Mundial de la Salud. EIl equipo especial, y becas
para entrenamiento de personal son proporcionados por la Fundacién W. K. Kellogg.
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TOPICGS DE HOY

Estos articulos fueron originalmente preparados para ser
publicados en los diarios de Centro imérica y Panamd, y con el obje
to de servir una columna para la instruccidén de maestros, trabajado
res de Salud Pdblica, enfermeras ; educadores higiénicos. El1 inte--
rés que cllos han despertadc asf como la respuesta entusiasta del -
piblico a esta cbra de divulgacidén, cbliga nuestro agradecimiento.

Inclas son las solicitudes que hemos recibido, nanifestan
do el deseo dc obtener una copia corpleta de los mismos, ror eso he
mos crefdo convenlente preparar con ellos, una serie dec folletos =-
que provea instruccién bdsica sobre principics de nutricién, Espera
nos que los nécicos, las maestras, los trabajadcores de Salud Pébli-
ca ; las cnfermcras, encuentren en estos tépicos una ayuda en la --
aplicacién de tales principios,

Los conceptos cexpresados han sido cuidadosaniente revisa=-
dos por nersonas especialmente entrenadas en nubricién y sus ranmas,
y estdn de acuerdo con los conociitientos modernos, Si se han cone--
tido errores o surgen problenas relacionados con puntos de contro--
versia, suplicamos que escriban directaneonte al Instituto de Nutri-
cién de Centro América y Panam4,

La serie en wn principio estuvo a cargo de liarina TFlores
v actualnente se publica bajo la supervisién de Susana Judith Icaza,
nutricionistas del IIICAP, Agradecemos la colaboracién prestada en =

la revisién final por la Dra, Adela Cabezas, 1.8dico Jefe de la Uni-

dad de Campo del IICAP cn El Salvador.
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TOPICO N°® 1 ¢ ENERGIA EN LA NUTRICION

Todo acto, en cada momento de la vida, implica un gasto de energfa; ya sea ==-
ese acto voluntario como caminar, sentarse, pararse, o involuntario como la respi=-
racién, la circulacién, etc,

El cuerpo, como toda miquina, necesita de un combustible para desarrollar ---
energfa y mantener el calor, la fuente de esa energfa est4 constitufda por los ali
mentos, De aquf se desprende una relacién directa entre la cantidad de trabajo de-
sarrollado y el calor producido por el cuerpo, con el total de alimentos ingeridos,

Si a un hombre no se le provee del alimento necesario para desarrollar su tra
bajo, el organismo se ve obligado a hacer uso de las reservas almacenadas en sus -
tejidos; lo cual va contra la salud del individuo, Por lo tanto, el promedio de =
consumo de alimentos de cualquier persona deberi ser igual o mayor'al promedio de
gasto diario de energfas,

La produccién de energfa va acompafiada de produccién de calor, y la medida de
este calor puede servir para deducir el gasto de energfa, La unidad usada para es-
te fin es 1la Calorfa que se define como la cantidad de calor necesaria para elevar
la temperatura de un kilogramo desgua en un grado centfgrado.

TOPICO N° 2 : ALIMENTOS ENERGETICOS

Todos los alimentos contribuyen a dar energfas al organismo, pero la cantidad
que rinden varfa de unos a otros.

Los 1llamados alimentos “energétlcos“ o alimentos "caléricos" como los azica--
res, almidones y grasas la proporcionan en mayor cantidad., Cuando el organismo re
cibe alimentos "energéticos" en una cantidad mayor a la necesaria para su trabajo
cotidiano, estos se almacenan en 1los tejidos del cuerpo bajo la forma de grasas,

Las protefnas consideradas como elementos de construccién pueden ser usadas -
por el organismo en la produccién de energfa en casos de necesidad o cuando se las
consume en exceso, En cambio, 1los alimentos "energéticos™ no contribuyen a la cons
truccibén de tejidos, sirven @nicamente para producir calor.

Como resultado de muchos afios de investigacién, se encontr$ que la energfa o
valor de combustifn de los alimentos se puede medir con precisién con el aparato -
1lamado bomba calorimétrica, Todos los alimentos al ser utilizados por el organis
mo dan valores de combustifén menores que los obtenidos con dicho aparato debido a
que algunos tipos de alimentos no son transformados completamente en el organismo.

Los valores de combustién comfnmente usados son los siguientes:

1 gramo de hidratos de carbono igual a L calorfas
1 gramo de grasa R "9 "
1 gramo de protefna n o n) "

Como se puede very la unidad de grasa produce casi .2 1/} veces m4s energfa, -
que la unidad de azficares y protefnas, por lo que resulta ser el alimento de m4s -
valor energético,
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TOPICC N*®* 3 ¢ REQUERIMIENTUS CALORICOS

Para todas las formas de trabajo involuntario se requiere combustible y para
todas las actividades voluntarias, el combustible necesitado egtd en relacién a la
intensidad de la actividad.

El trabajo rmscular es el factor que influye mds poderosamente en el némero =
de calorfas requeridoj mientras que el trabajo mental, aunque parezca extrafio, no
afecta suficientemente el metabolismo como para poder medir los eambios con 1loS =-
aparatos adecuados, Los sigulentes datos indican como son usadas las calorfas dia
a dfa: Una persona de 150 libras de peso gasta por horas 65 calorfas mientras duer
ne, 100 calorfas cuando est4 sentada, 110 cosiendo, 11} calorfas caminando modera-
damente, 300 a 450 calorfas por hora aserrando madera.

Varios son los factores que influyen en el requerimiento de calorfas: grado -
de metabolismo basal del individuwo, tamafio del cuerpo, aectividad, edad, sexo, me--
dlo ambiente, particularmente clima, También hay que tomar en cuenta la salud, la
raza ¥y el estado nutricional del individuo,

Para poder calcular el nfimero total de calorfas que requiere el indivliduo se
agrega al ndmero de calorfas del metabolismo basal las calorfas necesarias para ~-
1la actividad fisica a que estd sujeta. El peso de la persona es usualmente un buen
indicador para saber si estd o no la persona consurdendo la cantidad correcta de =
alimentos energéticos,

Las personas obesas, por lo gemneral, toman mds alimentos de los que necesitan
para su mantenimiento y trabajo, por lo tanto, un exceso de peso deberd ser cuida-
dosamente observado,

TOPICO N* L : CALORTAS; CANTIDADES RECOMENDADAS

El Comité de Nutricién del Consejo Haciomal de Investigaciones de los Estados
Unidos de América ha intentado formular una tabla de walores caléricos de 1las necg
sidades del organismo, pero por ser imposible alin definir exactamente estos reque=
rimientos, 1la tabla ha sido formulada con cantldades "recamendables” y no precisa-
mentc requeridas,

Las variaciones de esos wvalores dependen del individuo y de su actividad,

En 1949, el Comité de Requerimientos Caléricos de la FAO (Organigacién para -
la Alimentacidén y la Agrieultura de las Naciones Unidas) establecié los requeri---
mientos del adulto normal y para las otras edades aceptéd por el momento las recos-
mendaciones dgl Consejo Macional de Inmvestigaciones, de los Bstados Unldos de Amé-
rica.

Calorias recomendadas por dias

Adultos Hombxre Mujexr
Sedentario 2,100 2.000
loderadamente activo 3.200 2. 300
Con trabajo fuerte 4. 500 3,000
Perfodo de Embarazo ————— 2,750
Lactancia J—— 3,300
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Mifios Cal./Kg. (2.2 1bs,.) Calorfas totales
de peso aproximadamente

Ienores de 1 ailo 110 —————

1 a 3 afios (27 libras) 100 1,200

4 a 6 afos (42 libras) 90 1,600

7 a 9 afios {58 libras) 80 2,000
10 a 12 afios (78 libras) 70 2. 500
Adolescentes 14 flos Nifias

13 a 15 afios (108 libras) 34200 2,600

16 a 20 aflos (110 libras) J—— 2,400

16 a 20 aflos (132 1libras) 3. 800 -

Para grupos cspeciales de poblacidn estos valores deberdn rcajustarse segin -
la edad, el tamaflo del cuerpo, la temperatura ambiente y la actividad,

TOSICO 11° 5 ¢ REQUERIMIENTUS GALORICOS DEL JADULTO

En el siguiente cuadro se ofrecen algunas variaciones del requerimiento calé-
rico en relacién con el peso y el sexo del adulto, Estas cifras corrcsponden a in-
dividuos cuya edad oscila entre 20 y 29 afios,

PESO HONBRE MUJAR
88 1os, 40 hg. — 1023 Cal.
99 ® )5 247 Cal. 19867
110 ©w 50 n 26413 216 n
121 # 55 U 2833 2300 *©
132 * i 3019 © ElTb’i' ]
43 " 65 n 3200 ® 2599
ig& : ;g : 3;;9 : 27h3 ¢
5 3553 e

Si la edad o¢s de 30 a 39 afos el regueririento es de 7.5» menes y si es de 40
a L9 afios es de 154 meaos, Asf, tomando hombres y mujeres de peso promedio (121 1i
bras o 55 Kilogramos en la rmjer y 143 libras o 65 Kilogramos en el hombre), los -
requerimientos de acuerdo a 1z edad varfan de la siguiente maneras

EJAD HOIIBRE MEDIO 1LUJER NMEDIA
20 a 29 afios 3200 cal. 2300 cal.
30 a 39 afios 2960 0 2128 =©
LO a 49 afios 2720 " 1955 ™
50 a 59 afios 2,80 1783 "

A esto hay que agrepar las variaciones por efecto de la terperatura, que se -
han calculado en un 5% menos de calorfas por cada 10°C de temperatura, Para un in--
dividuo de 20 a 29 afios, de peso promedio las variacioncs ca16r1cas en relacién con
la temperatura son las sigulentess
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TE:[PERATTRA HOMBRE MEDIO MUJER MEDIA
10°C 3200 cal. 2300 cal.
15°C 3120 * 22143 o
20°C 3040 " 2185 ®
25°C 2960 M 2128 u
30°C 2880 © 2070 ©

TOPICO N°® 6 ; CALCULO DEL REQUERIMIENTO CALORICO

Las tablas anteriores se basan en c4lculos obtenidos por estudios realizados
por el Comité de Requerimientos Caléricos de la Organizacién de las Naciones Uni=--
das para la Agricultura y la dAlimentacidn (F4C). ELasades en las £{rmulas encontra-
das por ellos podemos calcular el requerimiento calérico cde cualquier individuo.
Si er lugar del homkre que se toma cono referencia cuyas caracteristicas son: €5 =
Kgs. de peso, 25 afios de edad, que vive en un clima cuya temperaturs riedia anual -
es de 10 grados C, tomamos corio ejemplo un sujeto de 180 libras, (€1 Kzs.), 55 =--
afios de edad y un: temperatura ambiente de 30 grados, tendremos;

1) Utilizando la férrmla para encontrar el roquerimlento calérico que toma =
en cuenta ol pesos 152 por peso en Kg. elevado a 0,73 tendremos:

152 x 81 elevado a 0,73 igual 3,759 calorfas

2) Como la edad de nuestro ejemplo es de 55 afios, hacemos las correcciones =
por edad, que Se han calculado en 7.5% por cada década y tendremos:

3,759 menos el 22.5% que es igual 2,913 calorfas
3) La temperatura del ambienté en que vive el hombre en referencia es de 10
grados y en nuestro ejemplo es de 30 grados, luego hay que rebajar 5% por cada 10
grados de temperatura:
2,913 menos 10% igual a 2,622 calorfas
Conviene agregar aqui que es posible que el factor raza no influya en el re-

querimiento calérico, pues individuos de distinta raza pero con igual peso, edad
y temperatura ambiente, tienen igual consumo calérico,

TOPICO N°® 7 ¢ REQUERIMIENTOS CALORICOS Y ACTIVIDAD

Las variaciones en relacién con la actividad han sido estudiadas y las cifras
que corresponden a un individuo medio que vive en un ambiente con temperatura de --
10 grados C,, son las siguientes de acuerdo a la actividad.

ACTIVIDAD HOMBRE MUJER
Vida sedentaria 21,00 cal, 2000 cal.,
Actividad moderada 3200 "n 2300 n
Actividad muy intensa Looo ™ 2900 W



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Se considera que el sujeto en referencia tomado para los cdlculos realiza una
actividad moderada y consume 3200 calorfas diarias, Se ha calculado que 3200 calo-
rfas permiten al individuo realizar ocho horas de trabajo fisico, cuatro horas de
actividad sedentaria (por ejemplo: leer, escribir), una caminata de 5 a 10 kil6me-
tros en terreno plano y por lo menos dos horas al aire libre, En los dfas de des--
canso, su actividad consiste en ejercicios moderados, la clase de trabajo fisico -
que realiza entonces es el que corresponde a una actividad ligera: manejar un ca--
nmién, trabajo agricola o trabajo general de laboratorio para el hombre, Para la mu
jer el trabajo es de tipo agricola u otra actividad no exagerada,

Dentro de los limites aquf enunciados 2400 a LOOQ calorlas para el hombre y -
2000 a 2900 calorfas para la mujer, pueden inclufr todos los tipos de actividad de
1a vida diaria. Hay casos excepcionales que pasan estos limites,

10
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TOPICO N°® 8 : PROTEINAS: SU PAPEL EN LA NUTRICION HUMANA

Las proteinas son los principales constiturentes dz todos lcs tejidos del ore-
ganisro animal y de las plantas., Son los elementos esenciales del protoplasma y ==

del nilcleo celular,

Las protelnas estdn formadas por combinaciones de los llamados 4cidos amina--
dos., Los 4cidos aminados son pequeilas moléculas, Giltimo producto en cl proceso de
digestibén de las protefnas, que constituyen la forma en que estas pasan al torren-
te circulatorio cuando van a cumplir la funcién de reemplazar o construir las -=e-
protefnas del plasma y de las células,

Los 4cidos aminados se diferencian entre si por su estructura quimica, pero -
unos y otros son igrales en calidad., Sin embargo, algunos de ellos son llamados ==
4cidos aminados esenciales porque son indispensables para mantener la vida y para
el crecimiento, Debido a que el organismo no puede formar estos dltimos o lo hace
en cantidad insuficiente, su presencia en la dieta es indispensable,

La calidad de las protelnas depende de la presencia y cantidad de cada uno de
estos 4cidos aminados esenciales..

Entre los alimentos que tienen protefna cde buena calidad estdn en primer tér-
mino la carne y los huevos y en general, todos los gue proceden de fuente animal.
La calidad de las proteinas de origen vegetal varla muchfsimo, algunas de ellas --
carecen totalmente de uno o mis 4cidos aminados esenciales, como es el caso del ==
mafz y otros cereales cuya protelna se considera de baja calidad,

Afortunadamente la mayorla de los alimentos, no contienen una sola proteina -
sino una mezcla de cllas, supliendo entre si sus deficiencias,

Ademds, el homvre gusta de 1a variedad de alimentos y estas comdinaciones tie
nen mejor efecto en la nutricién humana,

TOPICO N°® 9 : PROTEINAS: SUS REQUERIMIENTOS

Que cantidad de protelnas nccesiza una persona o, cuil ¢s la minima cantidad
ds ellas que puede ascgurar la salud y el vi-or? lLa respuesta a estas preguntas ha
sido muy discutida norque ha, gue considerar la calidad de la protefna,

El co.cepto ¢z se teala anti-uamente de que las dietas con un alto contenido
de protelnas eran daiiinas, estd ahora desechado, a pesar de que afn hay mucha dis-
cusibén contradictoria en la literatura cientifica, Un grupo de fisiblogos después
de muchas exnerizacias zc1 sujetos jbévenes y sanos llegaron a la conclusién de que
la canticad de 40 a 50 <rarss de srotefna al dfa puede conszrvar al individuo con
salud y viror.

oin embargo, para gue el honbre pueda mantener ese estado de salud con una re
sistencia 6ptima a las cnfermedade. se le recomienda ingerir cantidades liberales
des protefnas de buena calidad. Sz entiende por cantidad liberal, una cantidad gque
sobrepase a la cantidad requerida; por calidad que las protclnas o la mezcla de =-
ellas s=a de alto valor nutritivo., Para un individuo adulto normal se considera =-
recomendable 1 gramo de nrotefnas por kilogramo de peso, diariamente, o sea 70 gra
mos por término medio.

Durante la infancia y la nifiez, los requerimientos de protcinas son relativa-
mente mds altos en relacidn al pesoj recomenddndose 2 a 3 gramos de proteina dia--
rios por cada kilo d¢ peso. Esto se explica considerando que para el crecirdiento -
aormal, cran parte de las proteinas es utilizada en la formacidn de nuevos tejidos.

Los requerimientos de protefna durante el embarazo no estdn definitivamente -
establecidos, pero se recorienda una cantidad adicional; puesto gue durante este -
periodo de la vida hay evidencia de que la madre utiliza protelnas de su organismo
para =1 crcciniento del nuzvo ser. El consejo de lMubricién d=1 Comité llacional de
Investigaziones de los hkstados Unidos de América ha recomendado gie la dieia de la
nadre debe contener 85 gramos de protelna durance la segunda mitad del embarazo,

11
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TOPICO N° 10 : EFICIENCIA DE LAS PROTEINAS EL LA DIRTA

El método rds directo para evaluar la eficiencia nutritiva de las protefnas =-
contenidas en los componentes de una dieta mixta, serfa el de calcular las cantida
des de 4cidos aminados presentes en esos alimentos; pero esto no es posible, debi~
do a gue los métodos de andlisis de que se dlspone actualmente son complicados e =
insuficientes para hacer esta evaluacién.

Sin embargo, se han logrado determinar los valcres relativos de algunas pro--
telnas; encontrdndose que en general las protelnas de origen animal son superiores
a las de origen vegetal debido a su mis altc contenido en amino-icidos esenciales,
Las proteinas de origen vegetal son diferentes unssde otras, pero casi todas las -
protelnas contenidas en los granos de las leguminosas son superiores a las contee-
nidas en el resto de los vegelales, valor que puede aumentarse por medio del proce
so de calentamiento durante L5 minutos, coro se ha demostrado con la soya, frijol
y otras leguminosas,

El valor biolégico de una dieta a base de protelnas vegetales se puede mejo--
rar por medio de combinaciones adecuadas de las diferentes clases vegetales.

Asf tanmbién, una cantidad relativamente pequeiia de protelna animal agregaca a
una dieta vegetal suplementard el valor nutritivo de las protelnas de procedencia
vegetal, haciendo de esta manera una dieta completa,

TOPICO N° 11 : PROTEINAS; PRODUCTOS DL CRICLH ANTMAL

La contribucién mds importante de los alimentos de fuente animal a la dieta -
humana es la cantidad de protelnas que contienen,

Las finicas protefnas de origen animal gue se consideran deficientes son las -
contenidas en los tejidos de conexién: la gelatina y la elastinaj; las que sSe eN=e==-
cuentran en cantidades relativamente pequefias en la carne, no tienen tn efecto pro
nunciado en el valor nutritivo de ésta,

Las carnes de res, de cerdo, de aves de corral y de pesca, contienen protef--
nas de valor nutritivo similar; provecn al organismo del 4cido aminado llamado li-
sina, que existe en cantidades Ty pcqueilas en los alimentos vegzuales, y contribu
yen a proveer otros 4cidos aminados escasos en protefnas de orizen vegetal,

Para investizar el valor nutritivo de las diferentes clases de protelnas se -
han 1levado a cal.o experimentos biolégicos en ratas, midiendo regularmente su cre-
cimiento,

Se ha encontrado por este medic que las protelnas del huevo son las que pPOw=e=
seen el mids alto valor nutritivo y que tienen ademis la ventaja de ser digeribles
en su totalidad y perfectamente utilizadas por el organisrio de estos roedores. las
mezclas de un tercio de proteina animal y dos tercios de protefna vegetal han de--
nostrado también producir buenos resultados en el crecimiento de las ratas.
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TOPICO N° 12 3 PROTEINAS DE ORIGEN ANTNMAL

La protefna de la carne de res d4 igual resultado que la proteina del huevo
si se le agrega una pequefla cantidad de cistina, lo cual prueba que la proteflna -
de carne de res no contiene suficiente cantidad de ese 4cido aminado.

La combinacién de huevos y carne de res resulta muy indicada., De allf los re
sultados magnificos que se obtienen al combinar en la dieta huevos y jamén; tam--
bién combinando clara de huevo y carne de cerdo se obtienen tan buenos resultados
corio cuando se da sélo huevo en la dieta.

La cantidad de protefnas en la carne varla dnicamente en relacién al conteni
do de agua y grasa en las distintas regiones del cuerpo del animal de que proce-=
den; es decir, un trozo de carne que tenga mucha grasa superficial contendri me~~
nor cantidad de protefna que un trozo que no tenga ese exceso de grasa, Lo mismo
sucede con el contenido del agua, la cantidad de protefna ser4 mayor relativamen-
te en un trozo de carne magra. Es de mucha irportancia sin embargo, saber que la
calidad de protelna de los trozos de carne de m4s bajo precio, es similar a la de
los trozos de m4ds alto precio aunque el sabor de estas dltimas sea mds apetitoso,

Bl valor nutritivo de todas estas protefnas no es seriamente afectado por -w-
los métodos ordinarios de cocimiento, A continuacién se expresa el contenido de -
protefna en algunos alimentos de procedencia animal.

Un huevo completo, de peso aproximado de 50 gramos

contiene 6.l gramos dz protefna,

Un trozo de carne con poca grasa que aproximadamente pese 30 gramos, contie=-

ne 6 gramos o sea 20% de protefna.

Una onza de pescado contiene 6 gramos de proteina,

TOPICO N® 13 3 PROTEINAS EN LA LECHE Y SUS PRODUCTOS

La lcche conticne tres clases de protefnas: casefna, lactoalb@mina y lacto--
globulina, Lstas protefnas son fdcilmente digeribles y proporcionan cierta canti-
dad de 4cidos aminados esenciales yue colocan a este producto entre los alimentos
de primera clase por su eficiencia nutritiva. Estas protefnas tienen la ventaja,
sobre otras de origen animal, de ser mucho menos propensas a producir putrefacee-
ciones nocivas en el tubo digestivo,

Las protefnas de la leche son también excelentes para suplementar el coripo--
nente proteico de los ceresales y de otros granos, El valor nutritivo de la dieta
humana es considerablemenbe mejorado con la adicidén de leche a los cereales cuan=-
do estos forman la base de su alimento.

La caselna es la protcina mds importante de la leche debido a su alto valor
bioldgico ya que estd presente en mayor cantidad que las otras, ademids hace posi=-
ble la counservacién de 1a leche en forma de queso., La estabilidad de esta protel-
na se¢ debe a las sales minerales contenidas en la leche.

Bl queso, tanto de crema como descremado, retiene toda la caselna y parte de
las albfiminas de la lechz, La cantidad de protefna contenida en una libra de que=-
S0 es igual a la contenida en un galén de leche.

Para apreciar la cantidad de protefna en las diferentes leches y quesos, se
presentan aquf algunos valores promedios en las medidas usuales de estos alimen--
tos1

Leche 1fquiday

Un litro de leche campleta 32 gramos de protefna

Un vaso de leche completa 6.4 gramos de protefna
Un vaso de leche descremada 7.t gramos de protefna
Un vaso de leche evaporada 1. gramos de protefna
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Leche en polvos

Una cucharada de leche descremada 3.7 gramos de protelna
Una cucharada de leche completa 2.6 gramos de protelna
Una onza de queso seco T2 gramos de protefna
Una onza de queso fresco 5 gramos de protefna

TOPICO N° 1l s PROTEINAS; EN CEREALES

Los valores proteicos en los granos completos de los_diferentes cereales —=--
son similares, Cada uno de ellos esti cormpuesto de una mezcla de protefmas, algu~
nas de las cuales son de mids alto valor nutritivo que otras y generalmente son e
esas de mds alto walor, las que se encuentran concentradas en las capas superfiw=-
ciales del grano y alrededor del germen,

El proceso ordinario de elaboracién de los cereales separa las capas superfi
ciales, privando al producto de esas valiosas protefnas; esta es la razén por la
cual los productos refinados de cereales vienen a ser alimentos muy pobres desde
el punto de vista nutricicnal.

En el caso de la harina de trigo, después de molida retiene casi en su tota-
lidad aquellas protefnas especiales que dan la consistencia deseada para la fabri
cacién del pan; pero ese pan o harina no tienen el mismo valor proteico del grano
completo aunque provengan de productos enriquecidos como los que se importan pues
la protelna perdida durante el proceso de refinamiento no se puede recuperar com=
pletamente,

Se ha podido demostrar el valor proteico de los cereales en grupos de anima=-
les sometidos a dietas especiales a base de granos completos de trigo, cebada y -
avena, y en los que se obtuvo un crecimiento similar, Se comprobd también que —--
cuando el grano de malz se utiliza completo, las protefnas son mejor utilizadas y
que cuando se da molido su valor es muy inferior al del grano de arroz pulido.

En general el contenido proteico de estos cereales varia mucho con las condi
ciones del. terreno donde se han cultivado.

TOPICO N® 15 : PROTEINAS: EN EL ARROZ Y EN EL MAIZ

La cantidad total de protefna en el arroz es mds baja que la contenida en la
mayorfa de las variedades de mafz y de trigo, pero la calidad de ésta protefna es
considerada superior a la de otros cereales, debido a su valor biolégico,

Por término medio el contenido de protefna del arroz es de 8.9, el del malgz
10 y el del trigo es de 1ll,1 gramos por ciento, Adn m4s hay evidencias segin re---
sultado de experiencias en animales, de que la protefna del arroz pulido es supe-
rior a la de las harinas de otros cereales, como la del trigo. Pocos estudios se
han hecho en humanos para deducir el valor biolégico de la protefna del arroz,

La adicién de leche al arroz da por resultado una mejor utilizacién de las -~
proteinas de este cereal; también la combinacién con carne, pescado y aves, suple
menta las protefnas de ese cereal.

En agricultura se han hecho experimentos con el cultivo del arroz, demostirdn
dose que la adicién de nitrbgeno al terreno aumenta el contenido de protelnas y‘-
que mediante el uso de cierto tipo de fertilizantes se puede aumentar el conteni-
do de algunos 4cidos aminados en la protefna del arroz, mejorando asi su calidad,

En el mafz se encuentra la protefna llamada zeina, la cual administrada en -
1la dieta de los animales como dnica protefna, resulta insuficiente para mantener
la vida y el crecimiento del animal., Pero eStudios han demostrado que €l ==-m—=m-
maiz contiene ademds de esa protefna otras de mds alto valor en igual cantidad, =
Sin embargo, la zefna toma parte muy importante en el crecimiento cuando se admi=-
nistra en combinacién con otras protelnas de mds alto valor nutritivo,

s



INSTITUTO DE NUTRICION DE CEIIRO AIERICA ¥ PAIJAMA

TOPICO N° 16 : PROTEIIAS: ENl L[OS GRANIOS DE LEGUIIIIN3AS Y OTROS VEGETALES

Los granos secos de lcguminosas contienen valores de protelnas tan altos que
alcanzan casi el doble de la cantidad contenida en los cereales, Debido a que en
la composicién de sus protelnas existen ciertos &cidos aminados esenciales, su in
gestibén suplencnta las protefnas del arroz y de otros cereales; una cantidad rela
tivamente pequeda de esos granos de leguminosas puede, por consdiguiente, cont 7 o
buir substancialmente al contenide proteico de las dietas a base de arroz.

El frijol de soya sobrecsale entre las leguninosas por su contenido en protel
nas y por la eficiencia nutritiva de su componente proteico que puede corpararse
con la de la carne y la de los huevos; ya sea administrada sola o con cereales., =
¥] man{, cacalmste o manfa también es muy rico en protelnas y la calidad es tan -
,flclente cono la de la sgya.

Los frijoles son considerados como la mejor fuente de proteinas entre este -
grupo de granos, su contenido proteico es satisfactorio tanto en cantidad cono en
calidad, La coztuibre tan difundida de concr frijoles y tortilla aparentemente ==
podria formar una fuente de proteina casi tan eficiente como los alimertos de pro
cedencia animal, si su utilizacién por el organismo fuese completa; pues el hecho
de que se ingieran no quiere decir que se aprovechan en su totalldad

Los vegetales restantes son muy pobres en protelnas, usualmente sélo el 507
de la proteina total analizada se calcula couo verdadera proteina, muy poco es co
nocido acerca del nitrégeno restante, Sin embargo, la calidad de esa protefna se
considera buena como para el caso de las ralces farindceas, especcialmente la papa.

En zencral, el contenido de protefnas en las diferentes espccies de rafces -
v tubérculos difiere considerablemente y también parcce ser cierto que cuando ta=~
les variedades se plantan en un suelo empobrecido el contenido proteico decrece =
en estcs vegetales.,
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TOPICO H°® 17 : LAS GRASAS

Las grasas ocupan el primer lugar entre los alimentos energéticos por su va-
lor caléricog un grano de grasa produce 9 calorlas aproximadamente. Las grasas se
han clasificado en sélidas a la temperatura armbiente como es la manteca de cerdo,
la mantequilla, la manteca vezetal etc., y 1lfquidas como los aceites.

Las grasas, usadas para la preparacién de los alimentos son de precio nuy --
elevado en comparacién con los alimentos hidrocarbonados, por cso, los grupos de
poblacibn de escasos recursos se ven forzados a usar dietas bajas en grasas y al-
tas en hidratos de carbono, Adends de su valor energético, las grasas son indis--
nensalles para la utilizacién de ciertas vitaminas gue son solubles en ellas.

La mantequilla, prcparada de la grasa de la leche, es una fuente excelente -
de vitamina A4 y de vitamina D, variando este contenido segfin la alimentacién del
ganado, La margarina enriquecida, contiene una cantidad de vitamina A similar a =
la de la mantequilla ademds tiene la ventaja de ser, mds barata que ésta.

La presencia de las grasas en la alimentacién se hace indispensable porque -
ellas contribuyen al mejor aprovecharientn de las protetnas v ademds dan sabor -—=-
asradable a las conidas,

EL valor calérico de las grasas vegotales v auimales es el rmisno pero estas
filtimas tienen una potencia vitamfnica gue estd ausente en las primeras,

TOICO0 U1° 18 : LAS GRASAS CUlV FUENTE CALORICA;

Las grasas constituyen la forma nds concentrada de combustible, poseen ade~-
rds 1a cualidad de poder almaccnarse en los tejidos actuando como aislador y pro-
tector de los brganos del cuerpo. Casi todos los tejidos de origen animal contie-
nen gran cantidad de grasa, especialmente las carncs de res y de cerdo, Es impor-
tante el contcenido de grasas en la leche y la yoma dc huovo,

Mgunas plantas como el nafz, algodén, cacuzl:'che (manf o manfas), frijol de
soya, ete,, almacenan su produccidn excesiva de hidratos de carbono convirtiéndo-
los en aceite, que después se extrae de las semillas, en donde han constituido --
uwna reserva alimenticia para csos vegetales,

Por razones pricticas se ha dado cl nombre de grasas visibles a aquéllas que
se pueden comprar en el niercado tales como la manteca, mantzquilla, etec., ¥y pra=-
sas invisibles a la srasa contenida en los alimentos.

El consuro de grasas dificrs grandemente de pals a pals debido por una parte,
a los diferentes hibitcs de alimentacidén y por otra al estado cconbmico del pue-~
blo. En un estudio sobre consuwio e alimentos en los Estados unidos, se estable--
cié que en tiempos normales el ncrieamericano consume, por térrmino nedio, casi ~-
100 1lbs. de grasa (visible ¢ invisible) por afio, tomando bajo csta forma casi un
tercio de sus calorlas, cantidad que decrecid notablenente durantc los afios de «-
suerra, En otros pafses, sobre todo del Oriente, tnicanente se consume 1/3 a 1/l
de esa cantidad.

lio sz sabe afin exactanente la cantidad de grasas necesaria en la alincenta-—-=-
cibfn humana, pero siendo las grasas indispensables 2n ¢l aprovechaiiiento de otres
alimnentos nmutritivos, se considera aconscjable inclulr en la dieta una cantidaqg
de grasa que represente por lo menos 25% del total de calorlas regueridas,
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TOPICO N° 19 : DISTRIBUCION DE CALORIAS EN LOS AZUCARES Y ALMIDONES

Todos los azfcares y almidones que se encuentran en los alimentos forman el
grupo de los hidratos de carbono, y estdn campuestos de hidrégeno, oxfgeno y car-
bono. La fuente originaria de todos los azdcares estd en las plantas, algunas de =
ellas los producen en abundancia y tienen la capacidad de almacenarlos bajo la ==
forma de almidén.

Casi todas las poblaciones del mundo encuentran la mejor fuente de calorias
en los alimentos que tienen alto contenido de hidratos de carbono en forma de al-
nidén., Todos los granos de cereales, ademd4s de ser productos de bajo precio y de
f4cil cultivo, tienen un alto valor caldérico,

La produccidén de mafz y de arroz en nuestros paises representa una fuente po
tencial de calorfas; asi como el trigo y sus derivados, especialmente pan, lo son
en otras partes del.mundo.

Se puede observar que cuanto m4s bajo es el nivel econdmico de vida de una -
poblacidn, mds alto es el consumo de cereales y otros productos vegetales, fuen--
tes de calorfas como la papa.

Los azfcares estdn menos distribufdos que los almidones; su consumo como ta=-
les es determinado mds por la tradicién y hdbitos alimenticios que por el estado
econdmico.

TOPICO N° 20 ; LOS AZUCARES

Los azicares tienen un valor caldrico alto y se les considera como el combus
tible que el organismo necesita para desarrollar actividad. -

Se encuentran en cantidades wvariables en las frutasy; disueltos y acompafiados
de vitaminas y minerales,

S5i se analizan el azlcar blanca refinada y la no refinada, como la panela, =
melazas y batidos, se encuentra que la primera aporta solamente calorfas y que la
no refinada contiene ademds minerales en abundancia, especialmente hierro.

Entre las diferentes clases de azdcar la de mayor consumo es la de cafia, de-
bido a que su produccién en gran escala resulta ser la de menor costo. Se ha desa
rrollado grandemente la produccién de azdcar de remolacha y hoy dfa el consumo de
esta azficar es tan elevado como la de la cafia.

Entre otras substancias dulces que encontramos en la dieta humana estdn aque
1las mieles procedentes de vegetales como las del mafz, la de arce muy usada en =
Canadd y Estados Unidos. La miel de abejas adem{s de servir para endulzar los ali
mentos posee un valor especial que la hace muy apreciada,

Los azfcares tienen el poder de dar sabor a los alimentos y de satisfacer el
apetito, por ello se les considera como una verdadera necesidad en la dieta del -
hombre. Su consumo varfa de pafs a pafs, y entre los diferentes grupos de pobla-
cién de cada pafis,

Teniendo en cuenta que los azficares no contienen vitaminas, es de especial =
importancia recordar que la tiamina es necesaria para la utilizacién de ellos y -
que deberd estar presente en mayor cantidad cuando la dieta es alta en aszficares,
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TOPICO N® 21 s FIBRA VEGETAL

La fibra vegetal tiene un valor alimenticio casi nulo, pero en cambio es de
gran utilidad porque en el tubo digestivo aumenta el volumen del contenldo intes
tinal, ejerciendo una accidn mec4nica la cual mantiene el grado de motilidad del
intestino necesaria para su buen funcionamiento,.

La celulosa y hemicelulosa forman las paredes celulares de los tejldos vege
tales y corrientemente se les conoce con el nombre de fibra, Los individuos que
se alimentan con productes iy refinados y concentrados no ingteren 1a cantldad
necesaria de fibra cruda para el funclonamiento normal del intestino.

Ia cantidad de fibra cruda que se necesita o tolera varfa grandemente de in
dividuo a individuo; a pesar de esto se ha sugerido que el hombre adulto hormal
requiere por té&rmino medio la cantidad de 90 miligramos de fibra diariamente por
cada kilo de peso, alrededor de 6 gramos totales. :

El contenido de fibtra cruda en los alimentos vegetales es aproximadamente =
el siguiente: verduras y frutas, 1 gramo por cientoj pan y cereales, O0s5 gramos
por ciento,

Ia cantidad de fibra en las dietas de nuestras 4reas rurales es relativamen
te grande por la cantidad de celulosa que contiene el grano del malz enteroj se
sospecha que esta gran cantidad de fibra puede interferir la digestién completa
de otros alimentos, sobre todo en las dietas formadas casi en su totalidad por -
vegetales,



IITSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

TOPICO N° 22 =« COMPOSICICN MINERAL DEL CUERPO HUMANO

Si una persona pesa 125 libras, aproximadamente seis libras de ese peso se--
rén de sales minerales, Todas estas sales son utilizadas en la construccién y fun
cionamiento de los tejidos,

Los minerales m&s conocidos que se encuentran en el organismo humano son el
calcio, fésforo, hierro, yodo, potasio, azufre, cloro, sodio y manganesio; exis=-
tiendo ademds en cantidades muy pequefias manganeso, cobre, cobalto, fldor y otros,

Los minerales originalmente vienen del suelo, en forma de substancias inorgd
nicas que tomadas por las rafces de las plantas son luego transformadas y asi pa-
san a formar parte del protoplasma de la célula vegetal.

Los animales se alimentan de esas plantas ingiriendo con ellas los minerales
que nuevamente son transformados y utilizados en la estructura del organismo ani-
mal. El hombre utiliza los elementos encontrados en los alimentos vegetales y ani
nales, Por consiguiente, hay una relacién directa entre la fertilidad del suelo y
la salud de la poblacién.

Actualmente en muchos pafses del mundo, se estudia el problema planteado por
la erosidén del suelo que ha removido grandes cantidades de minerales normalmente
existentes en las capas superficiales del terreno,

Los minerales estdn presentes bajo diferentes formas en los alimentos natu--
rales; pero el refinamiento a que se someten algunos de ellos tales como los azi-
cares, grasas, aceites y harinas, hace disminuir notablemente su contenido ming=-
ral, Para investigar este contenido se quema la parte orgénica y después se pesan
las cenizas residuales y en ellas se dosifican los minerales presentes,

El cuerpo humano no necesita grandes cantidades de minerales, pero las peque
fias cantidades que necesita las requiere dfa a dfa y en forma continua. Un hombre
normal, sometido a condiciones promedias de dieta y actividad, usualmente elimina
por las diferentes vifas de 20 a 30 gramos de sales minerales por dfa,

L]

TOPICO N° 23 : REQUERIMIENTOS DE CALCIO Y FOSFCRO

Numerosos estudios han sido hechos sobre los requerimientos de fésforo y cal
cio del nifio y del adulto., Casi todos los trabajos de investigacién en relacién al
destino de esos minerales en el organismo se han llevado a cabo en animales y muy
pocos en humanos,

Este problema ha sido estudiado filtimamente haciendo comparacién éntre las -
cantidades de calcio y fésforo en los alimentos y la suma de las cantidades excre
tadas por la orina y las materias fecales estas dltimas tomando en cuenta que ===
esos minerales son en parte excretados por vfa intestinal,

Los resultados de estos experimentos en hombres y mujeres dieron un promedio
de requerimientos de 0.45 gramos de calcio y 0,88 gramos de fésforo en adultos; -
para nifios es necesaria una cantidad mayor puesto que el nivel de retencién de ==
calcio aumenta con el desarrollo,

Durante el perfodo del embarazo y la lactancia las demandas de calcio y fé6s-
foro son especialmente grandes. La calcificacién del esqueleto en el feto toma lu
gar durante los tres fltimos meses del embarazo y por consiguiente el requerlmlen
to de estos minerales durante esta época es mayor; los huesos débiles y mala den-
tadura que se observan en la mujer durante este perfodo son debidos a que no se =
le ha proporcionado calcio suficiente para reponer el que estd cediendo al nuevo
ser, Durante la lactancia, la madre continfa supliendo de calcio al infante a tra
vés de la leche que le ofrece, esto explica porqué es necesario dar a los lactan-
tes cantidades adecuadas de calcio,

El Comité de Nutricién del Consejo Nacional de Investigacibénes de los Estados
Unidos, recomienda cantidades de calcio mucho mds altas que las anotadas anterior
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rcnte, coq ¢l propbsito de dejar un margen que evite deficicencias en casgos indivi
duales, Para el adulto recorienda 1 gramo diario en su dieta. Durante ol crmbarazo
ia a 1.5 7 2.0 sranos respectiva. .entes durmte la infancia 1 grano J a -

la cdad Co 13 a 15 afivs recanienca para mujeres l.3 grauos 7 para hombres l.4 gra
Lo cantidacl reconencdada e fésforo es un poco :-a or ¢ue la de calcio, para

-2 ol c-ocicnts caleio/fésicro varfe de C,60 a 0,80,

TCPICO 1I° 2} : CALCIO Y FOSHFORO

El calcio es uno de los minerales mejor conocidos, se encuentra en gran can=-
ticad on el organismo, especlalmente en los huesos y dientes y tiene ademis un pa
pel vital propiciando ¢l trabajo normal del corazén, de los misculos en general ¥
dc lcs nervios.

El 994 del calcio del cuerpo y gran parte del fésforo se encuentran normal--
rnente en los huesos, bajo la forma de fosfato de calcio, didndoles consistencia y
rigidez. Cuando el fosfato de calcio se separa del hueso, el tejido restante que=-
da tan flexible como cartflago. Originalmente, el cartflago precede al hueso en -
el desarrollo del feto ¥ en é1l es que se va depositando mds tarde el fosfato de =
calcio al mismo tiempo que los huesos toman una consistencia definitiva,

EL calclo también es necesario en la sangre para el proceso de la coagulacién,
nero scgln Sest y Taylor en cantidades muy pequeilas, tan Infimas que no se consi-
dera 9091ble que una deficiencia corriente de calcio pueda producir manifestacio=-
nes henorrigicas,

El fésforo, por lo tanto, es importante en la estructura de los huesos, ade-
mis es constituyente esencial del plasma y otros flufdos del organismo, En €l ===
cterpo hwsano se le encuentra bajo cuatro formas diferentes: como fosfatos inorgd
nicos; en cambinacién con las grasas, por ejemplo en la lecitinaj; en CQHblﬂaClén
con las protefnas y en cortbinacién con los hidratos de carbono.

TCrICO N° 25 : CALCIO Y FUSFCRC ENl LOS ALILENTCS

La leche y sus productos son las fuentes alimenticias nmds ricas en calcio --
utilizable, Las carnes contienen rmuy poco calcio, pero su contenido en fésforo es
relativanente constante y moderadanente alto.

La 1rrayoria de las hojas verdes quc se usan en nuestra alimentacién son muy -
ricas en calciqQ, aungue cste contenido varla en relacién a la riqueza del suelo -
de donde provienen. Otro facuor que hace variar el valor de calcio utilizable es
la cantidad de 4cido oxdlico presente en los alimentcs, detido a yue estc forma -
con 51 calcio sales insolubles gue no pureden Ser aprovechadas por el orzanis.o,

In los palises cn donde el conswio de leche es alto, el problema del calcio =
estd resuelto, pues un litro de leche provee aprcximadasmente 1 gramo, El uso de -
hojao verces no es suficiente para llenar las necesidades de calecio por no consu-

irse &éstas, en cantidades considcrables como para proveer de ese rineral al orsa
h;hnc. Cuando mara la preparacién de la tortilla se acostumbre usar cal para qul-
tar la cutfcula que envuelve ¢l grano del malz, parte de esa cal permanece en la
tortilla, L.o se han hecho estudios sobre la cantidad utilizable de ese calcio pe-
ro se presuie que parte de &1 cs aprovechado por el organismo, Debido a estc, se
cree que la preparacibén de tortilla con cal le da mayor valor nuitritivo que cuan~
¢o es preparada con ccniza,.

El fésforo cs mids abundante en la naturaleza que el calcio y por eso hay me=-
nos posibilidades de una deficicncia dec €l en una dieta promedio; las carnes de -
ascs, peccads 7 res, lo mismo que los cereales y legumbres constituyen nuy buenas
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fuentes de fésforo, Aunque el calcio y fésforo estdn siempre asociados durante su
utilizacién por el organismo, no siempre se encuentran en los mismos alimentos; =
pero toda dieta calculada con un nivel apropiado de calcio resulta casi siempre -
con un contenido suficiente de fésforo.

TOPICO N°® 26 : HIERRO

En el organismo de una persona normal hay menos de 5 gramos de hierro, pero
la importancia de esta cantidad para el bienestar es tan grande que su oresencia
es considerada vital. El hierro es un constituyente esencial de la hemoglobina y
también participa en la composicién de todos los tejidos del cuerpo humano,

La absorcién de hierro a traves del tubo digestivo depende del compuesto en
que se tomaj la forma que se considera mis apta para esa absorpcién es la de se=-
les ferrosas, Posiblemente cuando el organismo utiliza otros derivados del hie--
rro los transforma previamente a esta forma ferrosa,

Una vez absorbido, el hierro es usado eficientemente en la formacién de he-
moglobina; cuando ésta es destrufda en el organismo, el contenido de hierro es -
utilizado de nuevo, S6lo una muy pequefla parte del hierro se pierde a través de
las heces, orina y sudor.

El hierro se almacena en casi todos los éfganos en forma relativemente cons
tante; la disminucién de la cantidad normal de hierro causa anemias ferroprivas,
En aquéllos casos en que la deficiencia es condicionada por un Mayor requeri=me-
miento de hierro, como sucede durante el perfodo del embarazo o cualquier condi-
cién que cause pérdida de sangre como lesiones internas o uncinarias, se pueden
observar anemias de ese tipo,

Algunas anemias por deficiencia de hierro son debidas a la pérdida de este
elemento a traves de hemorracias agudas o crénicas o por la incapacidad del orga
nismo de asimilarlo o utilizarlo en forma normal.

TOPICO N°® 27 3 REQUERIMIENTOS DE HIERRO

El Comité de Nutricién del Consejo Nacional de Investigaciones de los Es-
tados Unidos recomienda cantidades relativamente liberales de hierro: para una =
rujer adulva, 12 miligramos que es una cantidad rmcho mayor de la gque el organis
rmo requiere, pero suficiente para reponer cualquier pérdida fisiolégica camo la~
que implica la menstruacifn. Se aconseja esta misma cantidad para el hombre adul
to normal sin pardsitos. Hay evidencia de que normalmente se necesita muy poco -
hierro, pues el metabolismo de este mineral es un proceso endégeno y s6lo una ~-
mfnima cantidad entra en el cuadro metabélico de cada dfa,

Durante los ltimos meses del embarazo y durante la lactancia se reconienda
tomar 15 miligramos de hierro por dfa para restituir la cantidad utilizada, an--
tes del parto, en provecer al infante de un almacenariento especial.

El crecimiento rdpido del nifio también implica un aumento de gléoulos rojos
¥ hemoglobina, con el alza consiguiente en el requerimiento de hierro, Las ane-=-
riias durante la infancia y la nifiez son una evidencia de la forma deficiente en
que la madre suplié al nifio, El hierro que el infante tiene almacenado en su or-
ganisro al momento de nacer lo utiliza en los primeros meses de la vida y si es-
tas reservas no son adecuadas, se desarrolla una anemia por falta de hierro, El
uso de la yema de huevo en la alimentacién de los primeros meses de la vida pue-
de contribuir a que esa anemia no se presente, fualquier enfermedad o accidente
que produce una pérdida de sangre, implica un aumento en los requerimientos de =
este mincral; tales condiciones incluyen todos los casos de hemorragias crénicas
o agudas evidentes u ocultas. Ejemplos de esas causas de hemorragias ocultas cré
nicas en nuestras regiones son la malaria, uncinariasis, etc.
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TOPICO N° 28 ¢ ALTIENTOS QUE CONTIEIEN IIERRO

Uno de los alincnbos mds ricos en hierro es la carnc, lo contiene en forma -
de hemoglobina; los tejidos grasosos conticnen muy poca hemoslobina; la cantidad
de grasa en los difcrentes cortes hace variar el contenido de hierro. Por término
.edio se estima que la carne provee !} miligranos de hierro por cada 100 gramos; =
en cambio las visceras, cspecialmente el hfgado, pueden alcanzar hasta 15 miligra
1205 de hierro por ciento, -

La existencia de hierro en el huevo e3s aparentemcnte fija, es.decir que no -
varfa con la alimentacién de las aves, estimdndose que por cada 1CO granos dec hue
vo (2 huecvos ids o ricnos) se obtienen 3 miligramos de hierro, Es de mencionarse -
que el hierro presente en la yema del huevo es bisn utilizado por el organismo.

Los cereales en geueral sox ricos en ceste mineral y lo almacenan ci: las ca--
nas superficiales del grano, pcr eso cuando Se consunen los granos intejros se ~-
pucde obtener hasta S miligramos por cada 100 gramos de cereal, de los cuales el
50, es aprovechado por el organismo,

Alzsunas plantas como la acelza, verdolaga, hierba nora, son extre.adamente -
ricas en hierro neorc no se ha deterrinaco qué cantidad dec este elauento en dichos
vegetales es utilizablz. 551lo el contenido en la eosinaca ce ha commrobado Gque =-
“1287 ser ubtilizacdo en un 205,

Los amicares crudos no refinacdos ca:o rapaduras, melazas, bausidos, son bHuc--
nas fu-ontss de hierro, su consumo es muy recomendavle,

c frutas también contienen liicriro awnite en mencr cantidad,

TOICO 1° 2% : YUDC

Se ha encontrado que €l yodo es un constituyenie escneial de la tiroxina, ~-
producto de secrecidén de la zldndula tiroides, cl funcionaridientc nor.izal de dicha
~14ndula necesita el recurso de este mineral., Lo cantidad total de odo presente
en el organismo es muy pequefia, Tamb>ién en las plantas la cantidad presente es re
lativanente infima, esto nace la identificacidén ¥ dosificacién de ese factor un -
proceszo difleil,

El agu1a de mar y la Grisa de las costas Son iricas en yodo; la sal del ajua -
de :.ar llevaca a tierra por cl viento enriquece el suelo y awacnta asi el conteni
do 7= las plantas en este -.ineral., Sec ha comprobacdo que en el proceso de extrac=-
cibn de szl por Jdes:acacidn del asua de mar el contenidoc de yodo se pierde en gran
22063, danse ua producto pobre en dicho elemento.

' Las regiones swetidas con ajuas pobres en yodo producen vegelales pobres en
&1, por taniu escs aliuicntos no pueden constituir fuente natural suficiente para
srovcer c¢g yooo a los habitanues., Tstos ucstr2n un alto morcenvaje de hocio que
consisse priuncipalmente cn una delficicncia ccon awsenbo de tamalio de la gldndula -
tiroides. al estas rezlones en donde los alimentos son uuy poures en yodo, sSe pue
den uwiSilizas d2quoiias cantidades Jde este mincral, suficientes para »nrevenir el ho
slo, 8e pueden agrezar al agua o a la sal qua consume la poulacibi. . -

La incidencia de bocio en algunas reglionss parece ser mds alta duranse la in
Tascla, 2delescentia ¥ oerharazo; aungue puedc cbservarse en cualguier cdald 7 sexo,
Cuando la cde.lciencia del yodo es severa, trar como consecuenclia abortos r partos
Jreacuces 7 oen su forma més severa, produce ratarco nental, imbecilidad e idio--
tez on los niiflos de madres que la sufren.
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TOPICO N° 30 : REQUERIMIENTOS Y FUENTES DE YODO

Evidentemente, el organismo requiere una cantidad determinada de yodo y es -
jndudable que este requerimiento deberid ser continuo para las necesidades diarias
y almacenar una cantidad suficiente que provea a la gldndula tiroides en el momzn
to de necesidad. .

Segfin Marine, si el contenido del yodo de la tiroides se mantiene por encima
de 0.1% de su substancia sélida, el bocio no se desarrolla, Kendall considera que
cerca de 10 miligramos mds de yodo se pueden encontrar en circulacién en el cuer-
po bajo forma de Tirbxina (Hormona producida por la gléndula tiroides), Asf, se =
estima que el organismo humano contiene cerca de 25 miligramos de yodo en total,

Adn no se ha establecido, sin embargo, qué cantidad exacta requiere el orga-
nismo diariamente y esto es debido a dos razoness a) es casi imposible hacer estu
dios en humanos, porque la determinacién de la reserva de yodo en el organismo, -
tomarfa un tiempo prolongado; b) las cantidades de yodo contenidas en los alimen-
tos m4ds comunes son tan pequeflas, que para establecer la cantidad de yodo ingeri-
do en cllos afin usando los métodos analfticos mids exactos, los resultados serian
noco satisfactorios. A esto se agrega otra razén mds, y es que la utilizacién de
yodo es influenciada por otros factores de la dieta humana alin desconocidos,

llo hay que olvidar que el contenido de yodo en los alimentos varfa segin la
regién donde se producen; en general los alimentos extrafdos del mar son muy ri--
cos en yodo,

TOPTSO W° 31 @ YODO Y BOCIO

Para prevenir sfntomas de deficiencia de yodo en aquellas poblaciones donde
el bocio es un padecimiento endé&mico, habrd que proporcionar ese mineral en forma
apropiada para beneficio de todos los habitantes.

La adicién de yodo al agua no es una medicina prdctica, ademds de ser de al-
to costo, queda limitada a la poblacién urbana; en cambio, la yodizacién de la -=-
sal de mesa se ha llevado a cabo con todo éxito en regiones donde existe este pro
blema tal como en los estados del medio este de los Estados Unidos en los palses
centrales de Europa.

Muestras de sal procedentes de El Salvador y de Guatemala han sido analiza--
das en el laboratorio del INCAP, en Guatemala, encontridndose que las cantidades =
de yodo presentes son muy pequefias e insuficientes para prevenir el bocio, Las --
encuestas hechas en El Salvador, Honduras y Guatemala por las Unidades de Campo =
del INCAP, en los diferentes palses, han demostrado una alta incidencia de bocio
en las diferentes regiones, constituyendo un serio problema -cuya solucién demanda
medidas immediatas.

La proporcién de yodo que se considera conveniente mezeclar a la sal para pre
venir el bocio es de 1 parte de yodo x 10,000 de sal; esta pequefla cantidad no --
puede hacer dafio al organismo cn ninguna circunstancia y en carbio puede producir
enormes beneficios en la salud del pueblo,

Bajo ningtin concepto es recomendable ingerir yodo cuando no ha sido prescri-
to por el médico,
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TOPICO 1I° 32 § SODIO, POTASIO Y CLORO

El sodio, el potasio y el cloro se encuentran bajo la forma de sales, cn can
tidades considerables en =1 organisnoj pero no constituyen un problema en el can-
no de la nutricidén por el hecho de que todos los alimentos los contienen en sufi-
ciente cantidad. Las sales de sodio aparecen en mayor concentracién en los fluf--
dos del cuerpo, mientras que las sales de potasio se encuentran en los tejidos, -
Estas dos clases de sales se intercambian en forma lirmitada y si por alzuna razén,
una de ellas tiene preponderancia sobre las otras se rcmpe el balance de los fluf
dos causando trastornos patolésicos,

El jugo zdstrico es formado por glindulas de la pared estomacal usando los =
cloruros presentes en la san,re, Los cloruwros a su vez son elirinados normalmente
por la orina en cantidades variables, en relacién al consumo de sal; cuanto menos
se toma, menos se elimina.

En general, los alimentos animales contiencn suficiente cloruro de sodio (sal
comfn) para las necesidades diarias del organismo, pero los alimentos vegetales -
necesitan que se les agregue en cantidades moderadas,

Se acosturicra recomendar diariaments, dos gramos de cloruro de sodio, como =
riinimo, en climas templados. Cuando la pérdida de sal es aurentada por el exceso
de transpiracién, como en aquéllos hombres que trabajan en un ambiente de nuy al=-
ta tomperatura, se plerde ~ran caatidad de sodio con el sudor produciendo efectos
g desagradables,

TO,ICO LK° 33 & LAGLESIC, ZINC, IlACALESO Y FLUOR

El magnesio es relativamente abundante en los misculos y huesos, pero atn no
se conoce cordletanente su funcidn en el crzanismo. La interrelacién entre el cal
cio, fésloro y masnesic es rrr compleja ¥y un trastorno en el balance normal puede
causar condiciones patolézicas,

El naznesio estd distribulfdo en suficiente cantidad en los alimentos vegota-
les y animales, por lo cual no es necesario poner atexncibén en el consumo de ese -
mineral,

El zinc se considera cono elemento esencial para ¢l organismo, sin haberse -
establecido afn cudl es la funcibn fisiolbégica quec desempefia, Aparentemente es un
componznte importante de la insvlina, pero no se han reportado deficiencias espe-
cificas de este elemento en ¢l honbre.

El manganeso es, sin duda, esencial en el orzanismo; aungue tampoco hay evi-

encia de deficiencia de este mineral en los humanos, Sin embargo, sc¢ han presen-
tado al-unos trastornos en aquéllos pacientes a quienes se ha administrado manga-
neso accldentalnente en cantidades excesivas, con fines teranéuticos,

EL flior es un constituyente noimal de los huesos ¥ del esmalte de los dien-
tes; se sabe tabién que un excese en el consumo de flior produce manchas oscuras
periianentes en el esnalte de los dientes, El flfor contenido en la superficie de
la tierra y con el a‘ua que la surca varfa grandemente de regién a regién, S: ha -
notado que el porcentaje de caries dentarias cn las regiones donde el agua tiene
cierto cuntenide de flfior es muy bajo y este hecho ha despertado tal interés que
un gran anumero de experimenbos se han llevado a cabo entre varios grupos, para --
investigar la posibzlidad de prevenir y reducir el nfiiero de caries ya sea por --
rmedio de la aplicacidn directa de fldor a los dientes o la adicidn de flor al --
arua potable,
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TOPICC N°® 34 : EL AGUA Y SU FUKRCICH EIi EL ORGANISIO

El agua es una substancia mineral quizéds méds esencial que los alimentos para
mantener la vida, asf, el lactante no resiste m4s que 48 horas sin agua, mientras
que el adilto puede resistir 5 dfas,

El agua es componente de cada célula y de los flufdos que circulan en los te
jidos, estos fluldos comprenden no sblo la sangre, sino los fluldos intracelularecs
e intersticiales; formando asf el 70% del peso del Cuerpo,

La importancia del agua se reduce no solo a ser de medio de solucién para to
dos los cambios quimicos que se producen en los tejidos, sino tambiln es imporitan
te en funciones puramente fisicas; como es su participacién en la regulacién de -
la temperatura del cuerpo.

Cerca de dos litros y medio de agua es eliminada en 24 horas en condiciones
norrales, bteniéndose necesidad de reponer esa cantidad diariamente,

El azua es suministrada por bebidas y por los alimentos, los cuales varfan =
grandemente en el contenido de humedad: Para que no constituya agente o vehiculo
de enfermedades es necesario que sea limpia y pura.

Danos a continuacién algunas cifras aproximadas del porcentaje de agua en =--
los principales alimentos:

Frutas 75 a 95%
Verduras 85 a 95%
Leche 85 a 907%
Carnes 60 a T70%
Pan 20 a 30%
Granos de Cereales 10 a 15%
Granos de Leguminosas 10 a 127%
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TOPICO N° 35 : PROPTEDADES Y FULICIOHES

l1as vitaninas son substancias quimicas presentes en los tejidos de las plan=-
tas5 y de los animales; son escnciales para el funcionamiento normal de todas las
células; su ausencia causa anormalidades especificas en los tejidos o en el meta=-
wolismo,

Las vitarninas han sido reconocidas Liolégicamente mds bien por su ausencia -
quz por su presencia, Su descubriniento se debid a la efectividad del uso de cier
tos alimentos en la curacién de algunas cnfermedades; mds tarde se identificaron
tales enfermedades como manifestaciones de deficiencia del elemento que estaba au
sente cn la dieta que causbd la enfermedad y presente en los alimentos que curaban,

Tas vitaminas fueron desipznadas por las letras del alfabeto, sezin el orden
en que fucron descubiertas, indicando as! que sélo era conocida su presancia y no
su corposicidn; perc trabajos ulteriores han reemplazado la letra alfabética por
nonbres mds cientificos y de mayor significacién. Por lo general, las vitaminas -
se acrupan sc_fin su solubilidad y asi tenemos entre las mds conocidas las vitami-
nas 4, D, B y X, solwhles en las grasasy la vita..ina C 3 lac cel complejo B, solu
bles en el ajua,

El tratajo r.ds significativo que oS¢ ha hocho en los dltinoes atlos en esta lfa=-
se de la nutricidén cs el de ildentificar y sintetizar estas vitaminas; las mds co
nocidas han sido aisladas en Yori.a cristalina ;7 pura, se har identificaco por su
camposicibn quimica y asl se les vende en el corercio.

TCPICO I° 3G 3 VILALIRA WAM

En 1913, dos grunos de investi;adoures encontraron que las ratas con dietas -
libres de gracas naturales no creclan normalmente, que sus ojcs se inflamaban y =
luego se infectaban y que cstos dltiios sintormas desaparecian immediatamente con
la adicién de manteguilla o aceiic de hfgado dec bacalac a las dietas de esos ani-
nales, 14s tarde se descubrid que estas grasas contenfan un factor curativo que -
se 1lané; Vitamina "A%,

La funcién nds inportante de la wvitamina "A" es de nantener las células epi~-
teliales en esta<o normal, lo cual garantiza una proteccidn fisiolégica contra la
inrasién de bacterias., Estudios en anirales han demostrado que la vitamina "AM -«
también es necesariz para un buen crecinmiento.

Unc de los primeros signos de deficiencia de vitamina "A" en ¢l hombre, es -
una perturtacién de la acdaptacién visual conocida con el nombre de "ceguera noc--
trrna; apareciendo otros sintomas ndc severos cuando la deficiencia de vitaming
HAY es mayor. la nescesidad de vitamina estd especialmente aumentada durante la =~-
infancia y los periocos de enbarazo y lactancia.

En los alinmentos de origen animal, la vitamina "A" se encuentra en su forma
verdadera, micntras gue on los ce origen vegetal estd en forma de un pigmento ana
rillo, llamado carctina o precursor dc la vitamina "A", que es susceptible de ser
convertido en el organisrmo humano en esa vitauina,
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TOPICO N°® 37 : REQUERIMIENTO DE VITAMINA ®AW

Fl organismo humanc tiene la capacicad de almacenar la vitamina "A" en canti
dades suficientes para satisfacer sus necesidades nutricionales durante conoidera
bles perfodos de tiempo, lo cual es muy importante para la salud y bienestar del
individvo en todas sus edades.

Los requerimientos minimos de un adulto se basan gencralmente en el consumo
diario de vitamina "A" necesaria para mantener una adaptacién visual a la oscuri-
dad, que se estime normal.

Las cantidades de vitamina "A" se expresan usualmente en Unidades Internacio
nales; la actividad de la vitamina ".i" se deterrina por medio del crecimiento de
las ratas.

Las cantidades que reconienda el Comité de Lutricién de Estados Unidos son -
mucho mis altas que las cantidades que verdaderarentc necesita el organismo para
prevenir cualquier sintoma de deficiencia, pero son cantidades que ofrecen absolu
ta seuridad desde el punto de vista nutricional., La cantidad necesaria para un -
adulto es de 5,000 Unidades Internacionales de vitamina "A" al dfa.

No se han medido lcs requerimientos de esta vitamina durante el embarazo y -
la lactancia; pero para asegurar la salud del infante y de la madre, 1las cantida-
des que se recoriendan son de 6,000 Unidades Internacionales durante el embarazo
y C.000 durante la lactancia,

Se tendrd en cuenta que estas cantidades deben ser m4s altas cuando por =---
ciertas condiciones anormales del organismo hay un trastorno de la absorcién de -
vitarina "A'" y carotina,

TOPICO N°® 38 : FUENTES DG VITAIJNA "AM®

El hfgadc es la viscera mds rica en vitamina "A"; almacena mds o menos el -~
95% de la vitamina "A" presente en el organismo, Un trozo de 100 gramos de hfgado
de res puede contener hasta 18,000 Unidades Internacionales,

El aceite de hi~ado de pescado es uvna de las mejores fuentes de esta vitami-
na, siendo el contenido de vitamina "AM" calculado en los diferentes productos que
se ponen al comercic,

La leche y sus productos, incluyendo guesc, crema, riantequilla, son muy ri--
cos en vitamina "A", La lcche de las vacas alimentadas con pastos verdes en gbun-
dancia tiene un contenido mds alto de vitamina "A",

La carctina presente en las plantas es convertida en vitamina "A" en el orga

nismo animal, salvo en condiciones anormales; en este caso, los alimentos anima--
les son conservados 1:4s eficientes en v1taﬂ1na "A" que las plantas que contienen
sus precursores, Existen algunas plantas con un contenido tan altc de carotina ==~
que contribuyen grandemente a alcanzar los niveles necesarios de vitamina "Al, ==
Zntre las plantaa con neyor contenido de carotina estdn; las zanahcrias, los.chi-
les (o ajfes) verdes, el chipilfn, la espinaca y en general, todas las hojas o --
frutes de color amarillo o verde.
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TOPICO N° 39 : VITAMINA D"

Esta vitamina, también scluble en las grasas, se consideré originalmente co=-
mo parte de la vitamina Aj; pero en experimentos con ratas se demostré que al libe
rar el aceite de hfgado de bacalao de su vitamina A4, afn tenfa una influencia es=
pecifica en el desarrollo del esqueleto, esto indicé claramente la existencia de
otro factor que fué llamado "antirraquitico",

El organismo humanc tiene la capacidad de formar los derivados de la vitami-
na D, indispensables para el desarrollo del esqueleto, bajo la influencia de los
rayos ultravioletas contenidos en la luz solar,

La funcibén m4s importante de la vitamina D es la de favorecer la utilizacién
de los elementos que forman los huesos y dientes (calcio y fésforo). La ausencia
de vitamina D afecta principalmente a los huesos y dientes produciendeo raquitismo
en los nifios y osteomalacia en los adultos; aunque para esto, se necesita que la
proporcién de las cantidades totales de calcio y f6sforo sean también inadecuadas
en la dieta,

La vitamina D mantiene las cantidades de calcio y fésforo del organismo en =
concentraciones adecuadas; actuando en dos formass a) favorece la absor016n de ==
calcio y fésforo en el 1nteat1no, y b) ejerce un efecto directo en la fijacién --
del calcic en los huesos,

TOPICO N° 4O : VITAMINA "D" EN LOS ALIMENTOS

El valor antirraquftico del aceite de hfgado de pescado es tan alto que ha -
absorbido la atencién del péblico; de aqul que se le tome como un suplemento in--
dispensable de la dieta en aquéllos palses donde no se recibe el beneficio perma-
nente de los rayos solares, También se ha establecido la presencia de cantidades
importantes de vitamina "D" en la leche, yema de huevo, mantequilla, pescados y =~
visceras, como el higado,

: Algunos investigadores han encontrado esta vitariina en algunos vegetales, es
pecialmente hojas verdes, en muy pequeflas cantidades,

La presencia de vitamina "D" en los alimentos naturales es muy significativa,
pues esto nos explica porqué los nifios crecieron normalmente en épocas cuando atn
no se conocla la existencia de la vitamina "DY, Los nifios que nunca reciben nin--
gln suplemento de esta vitamina como tal, deben hacer uso de los alimentos ricos
en ella; especialmente aquéllos que no tienen oportunidad de recibir rayos sola~-
res durante largos perlodos de tiempo.

Cualquier suplamento de vitardina "D" que el médico receta al nifio, ya sea -~
coro aceite de hfgado o como extracto de aceite, contiene cantidades exactas de =
unidades y deberd tomarse en dosis que garanticen la prevencién del raquitismo,

La vilamina "D" en los alimentos y en los concentrados es muy estable al ca-
lor y al tiempo; no.se destruye con los métodos que comunmente usamos en la prepa
racién de los alimentos,

Esta es una de las vitaminas que pueden dar manifestaciones patolégicas cuan
do se administra en cantidades excesivas,
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PICO N° 41 :;VITAMINA "E" Y WKn

Ia vitamina "E" no constituye un problema nutricional, por estar ampliamente
distribufda en la naturaleza. Se la encuentra en pequefias cantidades, en todos -~
los alimentos comunes y su fuente méds rica la constituyen el gerren de trigo y el
aceite extrafdo de é1,

La significacién fisiolépgica de la vitamina "E" en seres humanos es dudosa,
no sabiéndose afin si el organismo requiere una cantidad determinada. La existen--
cia de esta vitamina fué reccnocida en experimentos con ratas, comprobdndose que
es un factor esencial para la rcproduccién de estos animales. No se conocen lesio
nes o sfntomas de su deficiencia en el hombre y su utilidad terapéutica no estd -
plenamente comprobada hasta la fecha,

La vitamina "K" ayuda a la formacién de la protronbina que es un factor muy
inportante en el proceso de coagulacién de la sangre.Hoy dfa se usa extensamente
para prevencién y tratamiento de hemorragias, debidas a un bajo nivel de protron~-
tina en la saugre.

La vitamina "K" estd muy distribufda en los alimentos es abundante en las ho
jas verdes, en el higado de los animales y en algunos aceites vegetales, Por eg--
to, una defitiencia de vitamina "K" se observard sélo en aquellos casos en que el
orzanismo esté incapacitado para absorber o utilizar esta vitamina, El usc profi-
lictico de vitamina "K" en la prevencién de hemorragias en los recién nacidos es
reconendada en alsunas clinicase

TC?ICO I® L2 & VITANTINA nCH

La literatura curopea ofrec: la historia de la enfermedad llamada "escorbuto
que fué reconocida hace varics centenares de afios. En 1600, los colonizadores in-
fleces sabedores de que estaban copuestos a esa enfermedad durante sus largos =--
viajes aprendieron a llevar suficiente provisién de frutas frescas y otros prcduc
tos nara evitar el esccrbuto., Pero no fué sino hasta 1932 que la vitamina "C" fu#
identificada y luego aislada, esbudiindose entonces cl efecto dc dietas deficien-
tes en csta vitaiina en animales,

La vitamina "C" tiene varias funcicnes en el orsanismo siendo las principa--
les 1la de formar y mantener la substancia intercelular de los tejidos; la falta -
de ella causa fragilidad de las parcdes de los vasos sangufneos y de los tejidos
produciendc un tipo especial de hemorra,ias; también produce cambios estructurales
en los huesos, encilas 7 dientes,

El escorbuto aparcce en el ser humano después de dos a cuatro meses de estar
recitiendo una dieta completanente carcnte en vibtamina "C'"j; estos casos son muy -
raros hoy dfa, Los casos mis comunes en la actualidad son casos ligeros de indivi
dves que toman mfnimas cantidades de esta vitamina y manifiestan debilidad y mal=
estar ~cneral; pucde observarse en ellos, si no recivon ningln tratarmiento, en---
cfas sangcrancves, dicntes flojos y articulaciones hinchadas y sensibles asf como -
baja resistencia a las infecciones. En los niflos, el crceimiento se retarda y lcos
huescs sufren aliteraciones que pueden registrarse con la radiografia,
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TOPICO N°® 43 : REQLUERIMIENTCS DE VITAMINA mC®

El poder del orggnismo para almacenar vitamina "C" es limitadoj; el exceso de
esta vitamina es excretado rdpidamente por la orina en aquellos individuos que no
adolecen de una deficiencia de este elemento. Cuando el organismo no ha recibido
cantidades adecuadas de vitamina "C" y se administra cierta dosis de ella, los te
jidos retienen la cantidad necesaria para llenar sus niveles de saturacién. Se =--
cree que una cantidad que oscile entre 60 y 100 miligramos de vitamina C tomada -
diariamente, mantendri a la persona en estado de saturacién.

Las cantidades precisas de vitamina C que el organismo requiere no se han de
terminado exactamente, por lo cual se recomiendan cantidad=ss $ptimas para mante--
ner la salud del individuo., Para una persona adulta se recomiendan 70 miligramos,
durante el embarazo 100 miligramos y durante la lactancia 150. Los nifios durante
el perfodo de crecimiento neu381tan relativamente mayor cantidad que los adultos;
la cantidad exacta depende del pesc y calidad de la dieta.

En los periodos que siguen a las fiebres e infecciones hay una demanda mayor
de vitamina C, como lo prueba la disminucidbn de la cantidad excretada por la ori-
na en este tiempo, posiblemente hay una destruccién de vitamina C durante las in-
fecciones y los tejidos enferios necesitan de vitamina § para volver a la normali
dad,

TC2ICO I1° L)y ¢ ALIMELTUS RICOS Eil VITAIWNA "CM

Entre los alimentos con wn alto contenido de vitamina C estdn todas las fru-
tas, especialmente las citricas como la naranja dvulce y la mandarina y otras como
la guandbana, el mango, el maraiin y el nanze, Entre los que regularmente se in--
cluyen en la dieta, los tomates son considerados ¢ouo fuente sobresaliente de vi-
tamina C,

La flor de izote tienc una cantidad alta de esta vitamina, pero desafortuna-~
damente esta vitamina es destrufda con facilidad por el calor por lo que gran par
te del contenido en estos vegetales se pierde durante el proceso de coccibn; lo -
mismo sucede con el repollo 7 chiles ( o ajfes) verdes que son muy ricos en vita-
mina C cuando estdn crudos, pero se desoerdlcla su riqueza porque se acostumbra -
camerlos cocidos,

La oxidacién, la sequedad y el tierppo de almacenamiento son otros factores -
que contribuyen a la destruccién de la vitamina C. Los vegetales y frutas frescas
son los alimentos ideales para suplir al organismo sus necesidades de esta vitami
na,

Ningln alimento de origen animal es fuente importante de vitamina C; la leche,
por cjemplo, es muy pobre en ella, Cabe mencionar sin embargo, que recientemente
se ha encontrado que las madres sometidas a una dieta adecuada en vitamina C pro-
ducen leche cuyo contenido es cuatro o cinco veces mids rico que el de otras lew--
ches. Las carnes y el higado, en estado crudo, contienen cantidades considerables
de ella, por esta razbén los habitantes de regiones drticas lo consumen en esta --
forma como una medida de prevencibén de escorbuto.

La abundancia de plantas comestibles y de frutas en nuestro pals, hace posi-
ble alcanzar fdcilmente las cantidades de vitamina C recomendables para una dieta
normal,
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TOPICO N° 45 ; COMPLEJO “BM

Después de que se hubo aislado la substancia cristalina llamada "Vitamina --
Antineurftica"”, se establecid que no era una sola vitamina sino un grupo de subs=
tancias de eotructura quimica diferente, A este grupo se le dié el nombre de "Com
plejo B" y cada fraccién de 81 ha recibido una designacién especifica a medida que
las investigaciones dan a conocer su naturaleza, propledades y funciones,

Actualmente se reconocen 12 fracciones todas han sido obtenidas en forma cris
talina y ellas serdn expuestas en los siguientes "tépicos" la tiamina, la ribofla
7ina, la niacina, el 4cido pantoténico, la piridoxina, la biotina y la vitamina =
Blse.

El complejo B se encuentra en la naturaleza generalmente con todas o casi ==
todas sus fracciones componentes en cantidades variables, por eso un alimento ri-
co en uno de los elementos del corplejo B frecuentemente provee también los otros
eclencntos en cantidades suficientes,

Alsunos alimentos, sin embargo, no siguen esta reglaj; por ejemplo, los cerea
les son ricos sn tiamina y menos ricos en riboflavina y niacina; el hifgado que ~-
provee grandes cantidades de casi todos los miembros dzl complejo B, es relativa-
nente pobre en tiamina; en cambio la levadura es fuente natuvral muy rica de todos
los elementos del complejo S. Alzunos de los concentrados de vitaminas del comple
jo B fabricados por las casaS conerciales son extrafdos del higado, la levadura =
o la cidscara cbscura del arroz. Las vitaminas sintéticas pueden ser combinadas en
cualquier forma y en cualquier proporcién, pero se cree que el uso exclusivo de =~
ellas puede privar a las personas de otros factores todavia no identificados exis
tentes en los alimencos,

TOPTCO N°® L6 ; TLAMINA

La tiamina o vitamina Ej es descrita frecuentcmente como factor antineurfti-
co, anti-bcribédrico o vitanina control del sistema nervioseo, debido a sus funcio-
nes fisiolézicas.,

La tiamina es nccesaria para cl metabolismo normal de los hidratos de carbo-
no, ya gue estos sean usaccs cono comoustible o almacenados en forma de grasa, -—-
Cualyuier desorden en esta funcidn e5 responsavle de los trastornos observados en
el beri-beri u otras deficiencias dz tiamina.

Entre los sintomas que se presentan primero cn caso de una deficiencia de es
ta vitamina, est4n la falta de apetito, irritabilidad y desérdenes en la digestién
y &similaciéng la falta de tiamina también influye en el tono y rovilidad del ~w==
tracto oastro—n.ntesunal; aparentemente una influencia similar se atribuye a la =
tianina sobre el misculo del corazén,

Pero los sintomas méds constantes observados por falta de tiamina, son 1los --
cambios que se presentan en el sistema nervioso; en casos sSeveros puede resultar
pardlisis de los miembros por lesiones del tejido nervioso,

Para determinar esos sfntomas primarios caracteri{sticos de la falta de tiami
na en los humanos, en la Clfnica liayo varios voluntarios se pusieron bajo una dle
ta carente de vitamina Bj; fueron cuidadosamente observados por médicos quienes =
anotaron los diferentes cambios sufridos en cada individuo. Primero aparecid fati
ga 7 depresidn, luepo irritabilidad; perdieron el apetito y casl todos mostraron
una neurastenia caracterfstica, Todos estos sintomas desaparecieron al volver a =
recibir tiamina,
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TOPICO N° 4,7 : REQUERIMIENTOS DE TIAMINA

El almacenamiento de tlamina en el organismo-es myy limitado, solamente reci
biendo una dieta particularmente rica en esta vitamina se la puede almacenar en -
cantidades apreciables, cantidades que desaparecen rédpidamente si se administra -
una dieta pobre en tiamina,

Las cantidades exactas que requiere el organismo son afin muy discutidas; se-
glin algunos autores esos requerimientos deben basarse en los sigulentes factoress
peso del cuerpo, metabolismo total o sea calorfas utilizadas y cantidad de hidra-
tos de carbono inclufda en la dieta,

El Comité de Nutricién del Consejo Nacional de Investigacién de los Estados
Unidos recomienda dar cantidades diarias mucho mds elevadas que los requerimien=-
tos bdsicosy asf, para un adulto moderadamente activo recomienda 1.5 miligramos -
para el hombre, 1.2 miligramos para la mujer adulta, para un nifio de 1 a 3 afios -
0,06 miligramos, aumentando un poco m4s en los afios posteriores. Para una mujer,
durante los ltimos meses de embarazo recomienda 1,5 miligramos y durante la lac-
tancia 1.5 miligramos.

Debe tomrse en consideracién que las necesidades de esta vitamina son espe-
cificas seglin las condiciones del individuo, sobre todo el funcionamientc de su =
tubo digestivo y de su metabolismo,

TOPICO N° 48 : DISTRIBUCION DE LA TIAMINA EN LOS ALIMENTOS

La tiamina estd ampliamente distribufda tanto entre los productos vegetales
cono animales,

Al sintetizar las plantas su tiamina, muestran una tendencia a concentrar =-
esta substancia en la semillas secas,

Todos los cereales antes de ser refinados y molidos son fuente muy rica de =
tiamina, &sta se encuentra cerca del germen o en las capas superficiales del gra-
no, LOs productos de granos molidos y refinados pierden su riqueza en esta vitami
na porque son generalmente despojados de sus cubiertas superficiales, En aquellos
palses donde las harinas usadas son altamente refinadas, para poder asegurar el -
consumo de tiamina a la poblacién, esas harinas se enriquecen agregdndoles cste =
elemento en cantidades adecuadas,

Ias semillas secas de las leguminosas tales como los frijoles, son ricas en
tiamina, variando el contenido entre las diferentes clases o especies, Entre las
carnes, la de cerdo es particularmente alta en ella, conteniéndola también aunque
en menos cantidad, las visceras y los mfsculos de la res,

La levadura scca es la fuente mds ricaj la levadura himeda usada en las pana
derfas s8lo contiene de un octavo a un décimo de la cantidad de tiamina que con--
tiene la levadura de cerveza,

En los pafses del oriente y en algunos del nuevo continente, donde el consu-
mo de arroz es alto, se llevan a cabo programas nacionales para introducir el uso
de arroz enriquecido con tiamina o la generalizacién de procedimientos que preven
gan su pérdida al pulir el grano. Asf se contribuye grandemente a la prevencién -
de enfermcdades por deficiencia de esta vitamina.



IHSTITUTO DE INUTRICICH DE CENTRG AMERICA T PALALA

TOPICO 1° 49 : RIDOFLAVIIIA

La riboflavina, scgundo componznie del fecomalsjo 3%, es llamada tarkidn vila
wina Ty ¥y fué sintetizada en 1935; por haberse encontrado en la leche, origiinl--
mente se denemind lacztoflavina,

La riboflavina es esencial para el erccimiento y el desarrollo noiial;
do ca funcidn principal cl de controlar el proceso de oxidacidn cecatrc &0 las Cue
lulas vivientes.

Fntre los srimercs sfntonas ds deficiencia de riboflavina en ol homure aot4
el aumento de capilares en la cbrnea, fatiga visuval, sensibilidad a la luz, la;ri
meo, oirdor de los ojos y dolores de cabeza, B

Gtros autores han reportado como sintoma de esta deficicncia las fisuras o
los 4ugulos de 1a boca 1lamadas queilosis; estos sIntomas no sou esjecliiccs, ac
dezir, puedan aparzcer cowo sintomas de otras deficiencias y s: han repartado tam
bi.ln al;unas alteraciones de la piel. B

Fn el hombre la deficiencia de riboflavina apgarece generalmente asociada a -
otros componsntes del complejo i.

Cuando una dieta es muy pobre en riboflavina y es consumida Jdurante tn per

funcicnamniento normal del tuwo digestive roguiere suliciente cantidad do cilofla-

viia. En animales inferiores la deiicicencia de esva vitamina pucde remdiar il =«
anormalidades del sistema nervioso,

TOPICO U° 50 : RELUERINIENTCS o5 RICCFLAYIIA

La riboflavina se execreta por la orina en cendiciones normales; se consicera
gue un hombre normal puede eliminar hasha 0,8 miligramo ds riboflavina diariamen-
te, cantidad que puede aumentar =n relacidn a su aumento en la dieta. El organis-
mo almacena esta vitamina, disminuyendo o suspendicendo su eliminacidn, cn el caco
de que la dieta contenga muy poca cantidad de ella,

El requerimiente de riboflavina en el hombre no ha sido detarninado exazta~-
nente por lo gue aqul se recomendardn 1.is cantidaces aconsejadas por ¢l Ccaité de
Ilubricidn del Consejo ilacional de Investizaciones de los Estados Unidos: »para un
horbre adulto 1,8 miligramos Jdiarlos; para la uujer l.5; para cl aillo durante la
z€ad escolar de 1.5 a 1.€ miligranos; para el adolescente de 1.8 a 2.5 miligrasos
¥ para la mujor durante los perfcdos de enharazo y lactancia de 2.5 a 3 milizrae-
o3,

El contenido de esta vitanmina on la dieta dc poblasicues cuyc censuno de lo-
che per capita es muy bajo, reculta infericr a las recomendaias por el Comité. --
Por ejermlo, los palses Centroamoiicanos, en (siile el concuao de leshz - veyzha—-
lesc ¢s muy sscaso es diffeil aleaanzar lasd rec.umendaciones do wiveles tan alios i
ril oflavina, De dunde se podria concluiv la posibilidud de spcontrar uwn &loe por-
centaje de personis con deficicncia de esa vitamlndg oues wo 5o he Jzmoslralo ue

i 1
ke
los serec mmancs pr-~lan wintewnzr un sstado de s2lnd desea.le co esos .ivalaes,

]
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TOPICO N° 49 : RIDOFLAVINA

La riboflavina, segundo componente del "complejo BYW, es llamada también vita
nina By y fué sintetizada en 1935; por haberse encontrado cn la leche, original-=
nente se denomind lactoflavina,

Ia riboflavina es esercial para el erecimiento y el desarrollo normal; sien-
do s: funcidn principal ¢l de controlar el proceso de oxidacién dentro de las cé-
lulas vivientes.

Entre los srimeros sintomas de deficiencia de riboflavina en el hombre estd
el aumento de capilares en la cbérnea, fatiga visual, cemsibilidad a la luz, lagri
meo, ardor de los c¢jos y dolores de cabeza.

Otros autores han repcrtaco como sintoma de esta deficiencia las fisuras en
los 4:gulos de la boca llamadas queilosis; estos sfntomas no son especificos, es
decir, pueden aparzcer couo sintomas de otras deficiencias y se han reportado tam
"bibn almunas alteraciones de la piel.

En el hombre la deficiencia de riboflavina aparece generalmente asociada a =~
otros cormponzntes del complejo 3.

Cuando una dieta es muy pobre en riboflavina y es consumida durante un peris
do muy largc, puaden ocurrir trastornos digestivos, por lo que se asegura que el
funcionamiento normal del tubo digestive rcguiere suficiente cantidad de ribofla-
vina, En animales inferiores la deficicncia de esta vitamina puede resultar en ==
anorrialidades del sistema nervioso, -

TOPICO Ii® 50 : RELUBWRIRIENTCS 7% RICCFLAVIHA

La riboflavina se¢ execreta por la orina en condiciones normales; Se considera
que un hombre normal puede eliminar hasta 0,8 miligramo de riboflavina diariamen-
te, cantidad que puede aumentar en relacidn a su aumento en la dieta. El organis-
mo almacena esta vitamina, disminuyendo o suspendicendo su eliminacidn, en el caso
de que la dieta conten;a muy poca cantidad de ella,

El requerirmiento de ribeflavina en el hombre no ha sido determninado exacta--
nente por lo que agul se recomendardn ".as cantidades accnsejadas por el Comité de
llubricidn del Consejo iacional Ce Investi:aciones de los Estados Unidos: para un
hortore adulto 1,8 milizeanos diarlos; para la mujer 1.5; para cl nifio durante la
cfad escolar de 1.5 a 1. niligranos; para el adolescente de 1.8 a 2,5 miligramos
7 para la mujor durante los parfcdos de emarazo y lactancia de 2.5 a 3 miligra--
TOS,

El contenido de esta vitamina ocn la dieta de poblaciocines cuyo consumo de le-
che per capita es muy bajo, resulta inferior a las recomendadas por el Comité, -~
Por ejcmnlo, los pafses Centroamericanos, en ¢onde el conswmno de leche y vezeta--
les os muy o5caco e3 difleil alcanzar las rccoiendaciones de niveles tan alvos de
ritofla.ina, De duncde se podria concluir la posibilidad de encontrar un alie por-
centajc de personas con deficiencia de esa vitaming pues no se¢ ha demostrazZo que
los sercc lmmanos nu~dan uantensr un esta’o de s2lud dessasle con eseos nlveles,
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TOPICO N°® 51 : LA RIBOFLAVINA EN LOS ALIMENTOS

Serfn 2l unos autores, la rivoeflavina, se fomia en las hojas tiernas de las
planias, se cree ue es5 allf donde se concentra en mayor canticdad que en cualquier
otro 6r:anu Ge la planta y que esa cantidad disminuye a medida que la hoja enveje
CCe

La .:g3 orfa de las hojas verdes comestibles son fuentes considerahles de'ribo
flavina merecicendo especial mencién el chipilfn, la acelga, la hierba mora y las
espinacas. El resto de los vegetales y frutas contienen cantidacdes insignifican---

ten Je ribollavina, con excep016n de las arvejas y frijoles cuyo contenido es un
poco 1143 clavade,

La lLChG es un alimento excelente como fuente de riboflavina y constituye ==
caci la fnica fuente en la alimentacién de loc nifios. Los procesos especiales de
pasueoirizacién o desecacidn a que se la somete no parecen destruir esta vitaminag
por lo guc la leche Intezra fresca, la evaporada, descremada y en polvo tienen el
misno valor de riboflavina,

La riboflavina es relativamente cstable al calor, al aire y al oxigeno, pero
es destrufda por la luz y en especial por la luz brillante del sol.

Las carnes también contiencn riboflavina en pequeflas cantidades; aparentemen
te la de pescado contiene mencs cantidad que el misculo de res; en camblo, todas
las vlsceras especialmente cl higado la contienen en una cantldad diez veces ma--
yor que los mlsculcs, La levadura es especialmente rica en esta vitamina, pero --
este producto no se consume sino cn cantidades muy pequeiias,

TOPICO 11° 52 s NIACINA

Cuando se reportéd nue aquéllos perros que padecfan de la enfermedad llamada
"Longua Negra® eran curados con 4cido nicotIinico, se pensé inmediatamente que el
uso Je este compuesto podrfa curar la "pelagra" en el hombre., Asf se usé inicial-
nente ¢l 4cicdo nicotinico o niacina 7 se le identificé como el factor especifico
para cl tratamiento de la "pelagra'. Sin cmbargo, algunos sintomas que ocurren =--
en los pacientes que padecen esta enfermedad no son curados con niacina sola sino
aconpaiiada de otras vitaminas cel Complejo B.

La funcidén de esta vitarina en el organismo es la de tomar parte en la respi
racién celular ¥ es considerada co..o cuvstancia escncial en la nutricién. Su au--
sencia en la dleta cesermina nanifestaciones caracteristicas,

Jos sipgnos clédsicos de pelagra cong los cambios producidos en la piel tales
como des cana016n, agrietamiento ;y pigmentacién, especialmente en la parte dorsal
cde las manos, codcs. rodillas y en ceneral en las partes del cuerpo expucstas a -
la luz del sol; el tubo digestivo es también afectado, siendo la lengua la que --
evidencia mLJor los caubios pues se vuelve roja, inflamada y ardorosa, También ~-
pueden observarse diferentes grados de trastornos mentales en las personas que pa
decen de "pelagra' dependicendo de la gravedad de la deficiencia,

Deficiencics de tiamina y riboflavina se encuentran frecuentemente asociadas
con la pelagra y algunas veces eS necesario administrar prandes dosis de las tres
vitaminas para poder obtencr la desaparicién de los signos y sintomas presentes,
Una dieta perfcctanente balanceacda es esencial para prevenir las manifestaciones
de esta enfermedad. No es ninguna foirrma indispensable tomar o inyectar productos
farmacéuticos que contengan niacina para asegurar la salud, basta con usar alimen
to3 que la contien:in.
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TOPICO N° 53 : REQUERIMIENITOS DE NIACINA

Poco se sabe acerca del almacenamiento de niacina en ¢l organisnc, pero es =
posikle que sea el hipado €l 6rzano donde se almacena; es normalmente excretada -
por la orina bajo la forma de diversos productous, Hay evidenciaz de gque esta vita-
rmira puede ser formada en el organismo lo que hace rds diffcil la interpretacién
del estudio do su metabolismo,

Los requerinmientos humanos de niacina no estdn definitivanente determinados;
lac rccomcndaciones se basan en los resultados curativos ue cicertas dosis de nia-
cina en "pelagra" provocada experimentalmente o sea, producida en sujetos soneti-
dos a dietas completamente sin niacina durante un perfcdo méds o nmcnos largo, Die--
ckas rccoricndaciones son mis altas que los requerimientos, pero ofrecen la sejwi
dad de que rientras se las reciba no aparecerd "pelagra',

El Comité de Iutricién del Consejo lacional de Investigaciones de los Esta~-
dos Unidos de América reconienda canticades de 12 a 18 miligramcs diarios para el
horbre y de 10 a 15 miligramos para la rmjer; durante el embarazo 7 lactancia 15
miligramoc 7 para el nilio de edad escolar de 10 a 12 mdligramcs,

Se cree ue los requerimientos de niacina varfian con las nccesidades caléri-
cas del incdividuo cono sucede con otras vitaminas del complejo B, Cuando sc calcu
laron las cantidades de niacina recomendadas por el Consejo lacional de Investiga
cionce se vié que eran aproximadamente diez veces mayores que las recomendadas pa
ra tiauina, lo cue hizo presumir que esuvas vitarinas presentan una relacidn cons=-
tantc en su funcionariiento,

TOPICO N® ol ¢ DISTRISUCICH DE NIACILA EN LOS ALIIELTCS

ntre los alirentos notirales més ricos cn niccina estdn cl higado 3 lcs ca-
cahuetes (ranf o marfas); se encucntran también en cantidades considerables en la
levadura,

La l:che es relativamente pobre en niacina, pero, se ha usado en la preven--
cifn de la pclagra, Trabajos reclentes han establecicdo que parte cel reguerimien=
t2 de niacina puede cuplirse con triptofano, aminodcido escencial contenido en las
protvelnac de la dieta que por nedio de transformaciones especiales en el organis-—
70 se convierte en niacina. La leche y las diferentes carnes son ricas en csSe dci
do aminade.

En alguwnas investicaclones ce ha observado que dietas compuestas en su mayor
parte de malz conducen al desarrollo de pelagra en seres humanos, mientras que =~
otras dietas con poca niacina, pero cin mafz, fueron suficientes para prevenir la
pelagra, La explicacidén a este resultado se atribuye a dos razones pcsibles: pri-
mero, la cantidad de triptcfano contenido en los alimentes usados cuando nc se --
did mafz y segundo, a la sosiLle presencia de un factor pelagrogénico en cl mafz,

Los granos de algunas leguminosas como el frijol, arvejas y hahas, contienen
mayor cantidad de niacina que el resto de los vegetales., En aguellos paflses en --
donde la produccién y el ccnsuno cde harinas de cereales ha alcanzado un desarro--
1lo muy grande, el enriquocimiento de esas harinas con diferentes vitarinas del -
conplejo D ha dado resultados satisfactorios en la prevencidén de enfermedades por
carencia de tales vitaninas,
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TCPICO N® 55 : OTRAS VITAI'INAS DEL CUIPLEJG B

En los tiltimos afios, la investipacién en el campo de la nutricién ha identi
ficado otras varias substancias ccmo comporentes del complejo B, cuya funcién es-
pceifica en el crganismo humano no cs del todo conocida,

Entre ellac eacontramos la piridoxina, conocida también con o1 normtre de vi=
tarrina Bg, que por su estructura quimica sc cree tensa un papel importante en la
oxidacidn de los tejidos. Se ha usado con éxito en el trataniento de ancrics per-
niciosas coro tantién en pacientes que sufren de vpelagra.

El 42ido pantoténico es otra vitamina cyyra funcién en el organisro humano ce
ha relacionzdo con cl metavolismo de la riboflavina. En experimentes con ra‘as sz
ha demostrado que con la adicién de dcido pantoténico en las dietas, es posible -
restaurar la pigmentacién negra del pelo en esos animales,

La bictina, descrita bajo diferentes nombres segln sus propiedades fisciolégi.
cas, es otra vitamina del complejo L. En la clara de hucvo se encuentra una albd-
mina llamada avicdina que tiene la propiedad de unirse a la biotina y formar un -=
compuesto que ademds de ser inactivo, no puede ser absorbido per el crgzanismo; la
avidina es destrulda por el calor en cambio la biotina es resistente. Se ha encon
trado quec con grandes cantidades de clara de huevo en estado crudo puede causarse
una deficicncia de biotina en las ratas. El sfntoma mids comlin de deficiencia en =~
las ratas es la dermatitis; per esto se ha stpuesto que en el homtre se pueden =~
observar carcios en la piel cuando no recite biotina en su dieta.

La distribucibn de 12 bictina en los alimentos es atn desconocida, pucs muy
poco 3e ha investigado su greconcia en ellos, En el hizade se encuenira cen canti-~
dades abundantes lc mixic que cn otras visceras, end cacaluete (manf ¢ manfas) i
la levadura. Ba la leche y hucves sc encuentra en pcca cantidad,

TOPICO N° 56 : VITAIIIIA B 1o Y ACIDS FCLICO

Entre los elzientos del complejo 3, cuya funcién nc se ha definido claramen-
te on el orzanisio humano, se mencionan zon especial intends 1a vitanina Byp 7 2l
deido félico, .ibas substancias han sicdo utilizadas con éxito en el tratariento -
de cicrtos tipos de anemias especialmente en las del tipo macrocitice,

La vitamina Dyp aislada por primera vez en 1948 del extracto concentrado de
hisado, ez efectiva en el rejoraudiento del cuadro sansufneco de las anemias psrni-
ciocas porque estirmila la rczenceracién de la hemoglobina.

Algunas investigacicnes han sugerido gque el llamado "factor protefnico ani--
nmal" requerido por las ratac y per las aves para su crecimiento, ses idéntico a -
la vitarina D1oe Cuando se agregza vitamina Blo a las dietas purificadas de estos
aninalec, que contienen harina de soya coro tnica:fuente de protefna, se obtienec
un pranedio de crecimiento igwal al obtenido con dietas ricas en protefnas de pro
cedencia aninal,

Exzerimentos hechos con humanos con la nueva vitamina Bio, no sen adn sufi--
cientes para cstablecer la funcién de esta vitarmina como factor de creciniento cn
el orcanisme, Los recultados obtenidos en animales, sujieren la posibilidad de ==
que esta vitamina tenss un papel importante en la utilizacidén de las protefnas —-
conteriidas en la dieta humana,

Ia lecle, ¢l queso, las difercntes clases de carnes y el huevc se consideran
como buenas fuentes de vitamina Do,

El 4cido fflico se ha encontradc abundante en las hojas verdesc, de allf su -
nonbre (folium, heja) su ferma mds activa es la extrafda del higacdo. El papel gue
Cesermpeiia en el or anisno es aln descunucido, se la considera como un agente hema
topoi-ético de suma irmportancia,
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TOPICO II° 57 : CEREALES

Desde tiermos prehistéricos los cereales han foriado la base de la alimenta-
cién en todas las poblaciones del mundo. Afn hoy dfa siguen siendo la fuente prin
cipal de calorfas de mis bajo precio, no sb4lo por su fdcil cultivo sino por la ==
cran variedad de productos que se pucsden wreparar con ellos,

En nuestros paises el mafz se ha venido consuniendo a uravéa de cientos de =
aidos en grandes cantidades especialmente bajo la forma de tortilla,

La composicién quimica del malz es sinilar a 1la de los otros ~ranos de cerea
les con la diferencia de su contenido en accite que e3 rucho méds alto, E1 valor -
nutritivo de las diferentes varicdades de malz es cl mismo, salvo cn su contenido
de carotina, el malz amarillo posee algo de este pigmento, mientras que el negro
¥ el blanco carecen totalmentc de esta substancia,

En Centro MAmérica y otros paises, para la »reparacién de la tortilla, se de-
ja cl malz en una solucidn de cal la noche anterior, lavdndolo al dia siguiente -
antes de molerlo, La cantidad de cal gue se le agrega al agua varia con la clase
de maiz que se use, asl el ama=illo 7 ¢l rojo ncceJltan.naJor cantidad, Identras
mis cal se agrega, riayor es el contenido de calcio de la tortilla.

En los andlicis de tortillas hechos en liéxico se obtuvieron los ciguientes =
resultados al compararlo con el mafz; cl calcio aumenté en 2,013, las p drdidas de
tianmina y niacina fueron relabtivanente pequefias, y no se obscrvd Ueldlda aprecia-
ble en la riboflavina; mientras que la carotina del malz amarillo ce perdié cn un
40%. La costwabre de usar cal en la preparacién del mafz tiene la ventaja que --
aumenta el contenico dzl calecir, cosa gque no sucede cuvando sSe utiliza la ceniza -
para ablandcrlo,

TO,IC0 5i° 58 : ARROZ

El arroz, originario del Cricnte, se extendié por Buropa y fué introducido -
en las dietas americanas, tomando ein cllas parte muy 1mportante coro fuente de --~
energia, va que su contenido en hidratos de carbono es relativamente alto.

El arroz no refinado, cs de colcr nmorenc ;7 contiene suficientes cantidades -
de minerales y vitam'nas, los cuales no estdn presentes en el blanco refinado. Ca
si sicrpre se acostumbra lavar ¢l arroz antes de cocinarlo para quitarle el polvo
0 las particulas quec se quedan en la superficie del sranc; la intensidad del lava
do varia de luzar cn lugar, Esie proccse disrinure la canuldad de elszmentos m tri
tivos que posee ¢ste cercal.

Las vitaminas solubles en el agua, tiamina, niacina y riboflavina se encuen-
tran en nmajyor canticad en el arros moreno, sicndo abundantes las dos primeras 7y -
nay cscasa la dltima, En experimentos con animales sc cncontrd que el arroz con-w-
ticene también piridoxina y 4cico pantoténico, Intre las vitaminas solublles en gra
sas, s6lo la vitamina E se encucntra en cantidades considerables,

Como todos los corcales, cl arroz no es un alimento completo, por lo Jue una
dicta formada Unicamente de arroz no proveerd al organismo todos los elcmentos --
nutritivos necesarios ;7 deue ser suplemcnvada con otros alimentos que Sean ricos
en protefna, grasas y vitaminas.
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TOPICO N°® 59 : TRIGO Y PAN

En las dreas urbanas el pan toma el lugar que ocupa la tortilla gquedando co-
mo alimento bdsico en la dieta de estas poblaciones. Por su alto contenido en glu
ten el trigo es el cereal que nds se presta para la preparacién dzl pan.

El pan integral se caracteriza por que la harina con que se fabrica se hace
con el grano entero contriburendo asi a proveer al organlsno con rinerales y vita
ninas en cantidades apreciables. Desgraciadamente la magyorfa de la cente prefiere
coner el pan blanco, aunque este tiene menos valor nutritivo que el integral yc que
las harinas, al ser refinadas, pierden casi todos los ninerales y las vitaninas,

Los infantes no toleran las dietas con un alto porcentage de celulosa, por =
lo que el uso del pan negro no se aconseja para los niflos,

El enriquecimiento de la harina blanca ha sido una magnifica soluclda al pro
blema de ammentar el conswio de minerales ¥ vitaminas en las poblaciones de pai-—
ses civilizados donde el refinamiento de harlnas habfa transformado el pan en un
alimento muy incorpleto.

El pan fabricado en casa tiene mayores ventajas ya que el azua usada en su -
elaboracidén puede ser substituida por leche. También la adicién de mayor cantidad
de grasas o huevos al pan dulce ofrece mayor nitmero de calorias,

Son fabricadas tarbién con la aarina de trigo todas las pastas alimenticias
(macarrén, fideos, etc.) a las cuales se les pueden afladir huevos, mantequilla y
leche, mejorando su sabor y su valor nutritivo,

TOPICO 1I° 60 : LEGUITLIOSAS

Este grupo coaprende frijoles, habas, arvejas, lentejas, garbanzos, caca=—
huete (manf o manfa) y soya. Todas estas plantas tienen la particularidad de uti=-
lizar el nitrdgeno de la atmésfera para formar sus protefnas, por lo que todos -=
ellos son rwy- ricos en esta substancia nutritiva, Contienen 237 de protefna mien-
tras que los granos de cereales tnicamente tienen de 10 a 12%.

A pesar que las proteflnas de las lesuminosas son de mayor valor cualitati-
vo y cuantitativo que los cereales, su valor bioldgico no es comparable al de las
protelnas de origen animal.

Las leguminosas son también ricas cn hidratos de carbono y al_unas de cllas
tienen una cantidad considerable de ~rasa, El contenido de vitaminas varfa rmucho,
pero en general conticnen gran cantidad de tiamina y una pequefia cantidad de ribo
flavina; siendo su contenido en vitamina A nulo,

Respecto al contenido de minerales en estos granos se puede decir que en ge=-
neral son ruy riccs en hierro 7 f£6sforo, poro iy pobres en calcio.

Es 1mportante mencionar que las lesuminosas pueden crecer en terrenos secos
v poco fértiles, cnrigueciendo el suelo donde se cultivan,

Sin embargo, es rmuy poca la atencidn que se presta ca el ramo de Agricultura
de todos los pafses, a este grupo importante de alimentos.
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TOPICO N°® 61 : FRIJOL, CACAHUETE (MANT O MUTA ) Y SOYA

El frijol se consume cono parte de la dieta diaria cn nuestros paises, tanto
en las 4reas ruralas coro urbanas; formando aci el principal sunlemento ds lag --
protefnas del mafz en la allHEAL“Cléﬂ del carpesino,

El frijocl no solamente ce disbtingue por su valor protelco sino que cu rico =
en hierro, fésforo, tignina y wiacina. Parte de esta niaciuna se picrde duranic el
cociriento prolongado,

Desafortunadanente el frijol tienc en su cdscara pgran cantidad de fibra guc
interfiere la bucna digestién y ademds facilita fermentacioviics intestinalec, por
lo que se prefierc consumirlo sin cdscara,

Ll cacahuetn (mani o rmanfa) crcce en varias regiones de nuestros palses, =--
sin embargo, su consuno es myy bajo a pesar de ser muy rico ca proteina y tiemina,
Su contenido en niacina =5 notaLlemente alto. La cantidad dz zrasa tan grande qae
contiene hace que cuaido se consume en cantidades considerables, se hace de ¢ifi-
cil digestidn.

La soya merecs un comentario especial pues es el alimento gue se cunsidera -
de mayor valor nutritivo en el reino vegetal; pero su contenido en aceite es ruy
alto,lo cual puedc ser un inconvenicnte con la digestién del mismc. In palses done
de la cantidad de lechc de guec oc Msrzone no es sulficiente para abastecer a la -
potlacibn, la soya podria sustituirla en parte, por su alto contenicdo en proilefnas.

TOPICO II® €2 : .ALGU.IAS R4ATCES Y TUDERCULOS COIESTILLES

En este grupo de alincntos se diTiinruen por cer comfumente usadces en nvcstra
alimentacibn, la JUGJ, ¢l ichintal (rafiz de chayote o sifisquil), papa 7 raictie,

La yuca, cono todos los alimenteos pertenccientes a.este grupo es por cicelen -
cia rica en hidratos de carbuno  pobrce on protefnas, ¥ la mayorfa de las vilaui-
nac; este tubérculo se conswae ;a sea =8lo cocido ¢ en forma de karina pars etoe-
les; su uso en Centro América no es tun extenso como lo es en algunocs pual.es de -
Sud /mérica donde lo consumen dilarimacnte,

1)1 ichintal (rafs de chs ZyotLe q¥pauhute) sc consume cn menor cantidad porquie
on muchos pafses no es conclcerado coro alinento. Sin embargo, es una faente de -
calorfas de bajo precio,

In papm es wa tubdreulo 1y utilizads, nporque se conccen diferentes formas -
deo prepararla- purés, croquetas, irituras, pasteles, Ceneralmente esas preparasio
nes llevan leche o hudvou lo que mejora el valor nutritive del alimento,

El canote aungue no pertensce a la iisna clau;flcaclun.bctdn*ca de la pepa,
tiens proplcuaueu1TQJ ulﬁllaleu. El camote sin erbargo contienc un 5,5 de azlcar -
i3 que la papa, For la eantidad granie en «u2 se pueden conswilr panas iy caroies,

las cantidades de tiardina y ribeflavina gue ancrtan a la dieta son concideral 1es,

El contenido de vitwiina .i on 2l cawrobe anarillo 25 muy alto y awaenta cuid -
la intonsidad del color.
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2ICC I1° 63 ¢ I0J.S SILVESIRES ¥ DE LLRTALIZA

El valor nutritivo de cste srupo de alimentos estriba on su contenido vitard
nico 7 uineral j son mng ricos en celulosa 7 cn asua, toniendo un valor calérico
reducido.

En gencral todas las hojas verdes condicnen cran canticacd ce '3:1. .Lcnto 5 son

as mds ricas on vitainas, on especial provitaidna 4 (carcotina) ;- vi'erina C, In
el repollo por ejemplo las hojas de las capas superficialcs son dc wn color verde
rnds intenso, por esto el contenicdo vitardnico es ngyor que en las hojas del inte-
rior, cuyo color es nmas pdlido, Casi todas las hojas son buenas fuentes de calcio,
fésfcro 7 aljunas veces hierroy en crperimentos llevadcs a cabe con toda e*:.:v.cti-
tud ¥ conurol Se ha euuablec.l.clo gre el caleio del rcpollo, gpio, prerro, lechu;
y hojas de ne 1*0 es utilizado muy bien por el organismo, encontréndosc que el ca.l-
cio de la espinaca ;r otras hojas verdes, por el contrario, no es utilizablc, En--
tre todas las lo,]w conesuibles se distingue por su alto contenido en calcio, hig
rro, tiamina, riboflavina, niacina ¥y vitamina C, en primcr luzar el chipilin que
es execepcional en su valor nutritivo, un.,‘_,ul‘.ndole 1a hoja de mora 7 macuy, Las =-
hojas de suca se consunen ci alzunas regiones de Centro américa y contiencn ;ran-
des can tldadcu de estos elementos nutritivos, sicndo adoamds ricac cn proteinas, -
La {lor dec izote ¢5 ciceleatc por su alto contzinlde en vitardna C, v la cantidad
ce nigeina relativancnte clersada,

Fl pere,jll, las hojac ce Jioutaza, puntas de Ui oq'l_.ll 0 cha,cte, puntas we ==
aycte ;- copinaca contisici -randes cantidades de carotina (o Seca la precursora do
la vitarina 4) 3 vitardna C. Dcbe mencionzrse en este grupo la pacasa, por su =-
alto contenido =n calcic,

TCPICC 1° ¢y ¢ OTRCS ALIIEITOS VELELLLLDS

Laz rafces 3 tuw. érculos tienen uvna conposicidn sceucjas b @Il cuantc a ldra--
tul C2 Caracilo COl’luC‘L.C.O ce ayua, pero la cuntlac_d ce vitaninas es nuy variaule,
Gonerclizenvs sen .oonbe o vita lea G, Doro nor 1la cocciéa se 2iasrde parte de clla.

La zanait:ioria el cz-cte mcrecen neucidén espeeial por su contenido cn carchbina o
arovitanina A que oo elevado, :icntras mds intense es su coleor asarillo nayor ec
su contenido cn carotina,

El n=bo, ré4tano, remolacha i salsiff, canparados con ¢l resto de los vepgeta-
lcs, ticnon vn valor &-.lLl"O-..u..LClo 11CACT 6

i~ otres vegetdales cuyw -arte conestible es el frutc, ocupando el primer lu
gar los tormies Ggue Se usa L;an aicnte en salsas o chirmoles, onsalacas, o Sine--
01 nente para car sacor ¥ color a los alimentos, Son uena canticdad de¢ crovivami-
na A4 3 vitardna C, _

El chile (c ajf) tanto dulce como picante, es muy aprccialle por su gran ri-
queza ecn vitarmina €, vitasrina A y niacina,

Bl ¢7icoy (gyote o zapallo) y todas las cucurbitfceas ce consunmen en todas -
cctas rejiones y sus carnes de color amarillo dan icea de su rigueza en provitani
na 4 o carotina,

La berenjena tiene un valor nutritivo muy recducido.



TOPICO N°® 65 3 FRUTAS

El uso de las frutas, ya sea cocidas o frescas, tieme gran irportancia por -
el contenido en vitaminas y minerales que suministran a la dieta, y porque estas
substancias sc encuentran en solucién, por lo cual son fdcilmente absorbibles, ==
Sobresalen entre todas las frutas corunes, las 1llamadas citricas, por su alto va-
lor en vitarina C, ocupando el primer lugar la naranja, Su azdcar es fdcilmentc -
asimilable por lo que su jugo Se usa en casos en que el organismo necesita una rd
pida asimilacién de hidratos de carbono, Por térrino medio una naranja de Ceniro
América, que pese 100 gramos contiene alrededor de 50 miligramos de vitamina C, -
estando la vitamina A presente en cantidadcs muy pequeias. Lo contrario sucede con
la mandarina cuyo contenido en vitamina C es menor pero tiene mayor cantidad de =
vitamina A,

La toronja, el limén, la naranja agria y la lima se colocan cn segundc lugar
en el grupo citrico por ser también su contenido en vitamina C considerablemente
elevado,

La guayaba, la pifia, el mango, la papaya, el nance y la manzanilla, constitu
ven macnfficas fuentes de vitamina C, La primera de estas frutas es excepcional--
mente rica en esta vitamina habiéndose efectuado anfdlisis de guayabas que revelan
cifras tan altas como 206 y 249 miligremos de vitarina C por cada 100 granos del
producto. EL mango y la papaya contienen buena cantidad de carotina y provitamina
Ao

El banano es una %uena fuente de hidratos de carbono, muy adecuados para nl-
fios e infantes, Esta frauta cuando verde consiste casi en su totalidad de almidén,
siendo su digestién un poco mds diffell; conforme va madurando parte de este al=-
rnidén se cenvierte cn azfcares, por lo tanto se hace nds digerible, E1 cocimiento
los hace también de f4cil dipestiébn. ElL contenido vitaminico del banano, aunque =
relativanente bajo, llega a adquirir significacién por el gran consumo de este ==
producto en estas reglones.

TOPIGCO M® 66 s CARIES

El término carne cormprende toda la parte comestible de aves, peces y mamffe-
ros. L5 un alimento de uso dlario cuando ¢l nivel ecénémico lo permite; por su ==
gran riqueza en protelna, conteniendo aproximadamente 20 granos de esta substane-
cia por cada 100 gramos de alimento, Por supuesto quc esta cantidad varfa ligera
nmente de acuerdo con la proporcién de agua y grasa.

Las protefnas de las carnes, son de alto valor bioldgico por la cantidad de
sus 4cidos aminados,

Generalmcnte la cantidad de grasas varfa con el estado nutritivo del animalj
algunas veces parte de esa grasa es removida en los expendios de carne y el resto
se pierde con los diferentes métodos de preparacidn.

Con excepcién de las visceras, el resto de 1a carne, tiene un contenido vita
minico muyy bajo, exceptuando la carnc de cerdo que es relativamente alta en vita-
minas del corplejo B. Se agrega a esto la pérdida que se produce por el coclmien=-
to, ya que la carne no puede consumirse en estado crudo., Al analizar la carne de
misculo se encuentra casi el 1% de cenizas, dependiendo de la cantidad de grasa -
presente; estas cenizas contienen potasio, ajufre, fésforo, sodio, cloro, calcio,
hierro, macnesio, manganeso y cobre,

La mayorfa de las carnes son muy duras inmediatamente después de haber sido
sacrificado el animal, pero después de varios dfas el contenido de glicégeno se =
convierte en 4cido ldctico que vuelve blando el mésculo, Por esta razén, se acos-
tumbra mantener las carnes congeladas durante un perfodo de tlempo para suavizar-
las. Es preciso, sin embargo, recordar que la carne congelada, después de scr re=-
tirada del congelador, se descompone nds rdpidamente que la fresca, por lo que de
be usarse pocas horas después de la congelacién,
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INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO ANERTCA Y PANAMA

TOPICO N°® 67 : CLASES DE CARNIE

La carne que se consume cominmente en estas 4reas es la de res, no sélo por-
que Viene de un animal de talla grande, que es m&s econdmico, sino porque su sa=-
bor es mejor accptado que el de cualquier otro animal, Adem&s los diferentes cor-
tes y visceras que se obticnen de ella, perniten mayor variedad en el consumo,

La carne de cerdo se caracteriza por su alto contenido en grasa y su riqueza
en tiamina; esta grasa no se encuentra en capas como succede con la carne de res,
sino que se deposita entre las fibras rmusculares; ¥ se consume junto con la carnej
la carne shumada, en forma de jamén y los embutidos, preparados de carne de cerdo,
son de sabor agradable y permiten variar la alinentacién como también simplificar
la.

La carne de venado no se usa frecucntemente, la de carnero es la mds suave ¥y
no necesita ser almacenada para ablandarla; estas carnes tienen muyy poca grasa =-
por lo que su saboer es menor quec el de otras carnes,

Los érganos y gldndulas de estos animales son los alimentos nés completos; -
ellos prcveen cantidades apreciables de vitamina A, tiamina, riboflavina, siendo
a la vez su protefna de alta calidad, La gldndula mnds usada es'el hfgado, por su
riqueza en hierro y vitaminas; le siguen en importancia los rifiones, €l corazén y
sescs de los difercntes animales,

TCPICO NI° 68 : PECES Y AVES

El pescado es un alimento excelente cuya protefna y grasa es comparable a la
de las carnes ya descritas, La mayorfa de ellos son ricos en fésforo, calcio y yo
do; el contenido de vitarina A y D es muy variable, Comparando el pescado con ==
otras carnes, cuantitativamente es pobre en calorfas por su bajo valor en grasa
su altc contenido de ajua; adends, el pescado es rico en gelatina que es soluble
en agua caliente y por esta razén el valor nutritivo se pierde mds en el pescads
hervide que cn el asado o fritc,

Como el contcnido de zrasa varla grandemente entre los diferentes pescados,
estos se clasifican en pescadecs grasos los que tienen ma;or cantidad de grasa y -
magros, los que tiencn mencs grasa,

Las ostras son los principales moluscos comestibles y son un cxcelente ali--
nento; ccntiencen cantidad ccncicderable de hierro, cobre y yodoyapreciables canti-
dacdes de vitardina A 7 del complejo L, -

Los crustdceos conmestilles casi siempre se consumen cocidos, coro sucede ceon
los cangrejos y canarones; conteniendo aproximadancente 183 de protefna de alto va
lor nutritivo,.

La carne de las aves de corr2l no es diferente en sus cualidades nubtritivas
a lac otras carnesj cc dec saber agradable, de fdcil digestién y conticne nrotef--
nas de bucra calidadj ol contenido de ninerales y vitaminas varfa se, fn la canti-
dad de grasa presente, Se ha tratado de averiguar si hayr diferencia en el valor =
nutritivo de las partes blancas ¥y negras dc la carne de aves perc se eaczontrd guc
eran muy semejantes, Unlcamente la niacina s2 encuentra en mayor cantidad en la =
carnc oscura,
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TIISTITUTO DE JUTRICIOQII DE CEIITRO ATERICA Y PAILUIA

TOZICC ° 69 ¢ EL IIUENO Y SU VILOR ALTIITICIO

El huevo contiene todos los elementos nutritivos para el desarrollo completo
del cibribn, por consijuicnte es un buen alimento para el hombre excepto en hidra
tos de carbono 7y alsunas vitaminas de las que carece casi completamente,

El peso promedio de los huevos que corrientemente se producen en Centro Amé-
rica cs de L8 a 50 granos con un desgaste del 105 por su cidscara; contiene la par
te conestible aoroxlnadamente 3/ de arua, 1/8 de grasa y 1/8 de protefna, recor=-
dando que estas Gltimas son de alta calidad, La caupoolclén de la clara y la yena
dificren totdlmente; la srasa, vitaminas y minerales se encuentran en la yemaj; --
mientras la clara es escncialnentc un prétido con myy poca cantidad de minerales,

El huevo constituye una ma-nffica fuente de vitamina A, D y riboflavina, la
tiamina se cncuentra en mencr cantidad, Hay que hacer notar que el contenido vi-
tariinico depencde del tipo de alimento gue reciban las aves, EL fésforo y el hie-
rro e cncuentran en grandes cantidades, especialmente en la yema del huevo,

La dizectibilicdad del hucvo es bucna 7 se ha domostrado cn diferentec inves-
tiraciones que la clara es utilizada mg- bicn por el organisme, ya sea en estado
crudo o cocido, siendo la absorcién mis completa cuando la clara es batida.

Los huevos Dara quc con stwtu;an un excelente alimento deben utilizarse ni--
canentc cuands estdn {rescos. Pucdan cuvardarce frescos durante varias scuanas con
561lo cumergzirlos en una solucibn de silicato de sodio o mantenerlos en refrirsera-
cidbn,

TOPICO 1I° 70: LA LECIE Y SUS PRODUCTOS

La leche avngie no es un alimento perfecto, constituyc siempre un complemen=-
to irportantc en la alimentacibén, sicndo escncial en el infante para cu desarro--
1lo normal,

La composicién de la leciic puede variar por diferentes factores: raza, esta-
cibn ; caracteristicas individuales del animal, La grasa es la que mis varia con
1la alinentacitn,

EL valor nubritivo de la leche estriba principalmente en la calidad ;- canti-
dad de protzinas quec conticne, 1o que significa que los 4cidos aminados esencia--
les se encuentran en cantldaaes suficientes para asegurar el crecimiento normal.
Importante tanbién es el confenido mineral de la leche; el calcio y el fésforo —-
existen cn cantidades adecuadas, ricntras que el hierro en cantidades muy peque==-
fias,

La leche es rica en su coatearido vitamfnico incluyendo todas las vitaminas -
hasta hoy conocidas, con excepcién de la vitamina C que se encuesntra en cantidades
inapreciables, Es e5pncwalmente rica en vitamina A yriboflavina, Son considergm-
bles tarbién las cantidades Ce tiamina y vitamina D; la niacina la encontramos cn
rnienor proporcidn.

Los hidratos de carbono y grasa que contiene la leche lec dan un alto valor -~
calérico, produciendo un vaso de leche alrededor de 170 calorfas, Esta grasa cuan
do se separa de la leche para preparar crema o manscquilla lleva consigo las V1ta
rinas solubles en las grasas (vitaminas A y D); la grasa de la leche es ficilmen=-
te digerible lo misio que la leche total, pero algunas wveces es necesario modifi-
car la leche hiomozenizdndola para rceducir el tamaiio de los flébulos de grasay, o -
hirviéndola para facilitar su dizestién,
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HISTITUTO DE NUTRICICH DE CEIITRO AIERICA Y PANAMA

TOPICO 1I° 71 : LECHE IIANA Y LECHE DE VACA

Indudablemente la leche de la madre es la mids apropiada para el infante, «=-
Tiene una corposicién media que se aparta de la mayorfa de las leches, sin embar-
o, cuando la nadre no puede amamantar al niflo, la leche de vaca modificada es la
que se usa eficazmente en la alimentacién artificial; por esto es de suma impor--
tancia encontrar la difercncia dec estas dos clases de leche.

La composicién de 1la leche canmbia con el tiempo de lactancia, aumentando la
concentracién de alzunos constituyentes y disninuyendo otros.

En la leche de vaca la cantidad total de protefnas es mayor que en la leche
de madre, sin erhargo, cn esta dltima la proporcién de lactoalbfimina que es la ==
protefna de mejor calidad, es m4s elevada, alcanzando casi el 60/%. En la leche de
vaca es sblo el 157 de las protefnas totales,

Si comparamos estas dos leches por su digestibilidad encontramos que el céa-
culo de la leche humana es rmcho mds f4cil de digerir que el de la leche de vaca,
Segin alpunos autorss, la gran cantidad de sales de calcio en la leche de vaca —-
hacen a2 esta un poco nenos digerible que la leche humana.

El porcentaje de hidratos ds carbono cs major en la leche humana que en la =
de vaca. A causa dz esto en la alimentacién artificizl se hace necesario la adi--
cibén de azmfcarcs, a fin de hacer cormarable la leche empleada a la de madre.

TC2IC0 R° 72 ¢ LECIE DE VACA LGDIFICADA

La lechc de vaca frasca j completa es5 la que se obticne por nedio del orde--
fio, pero las condiciones ordinarias hacen necesario el uso de procedimientos que
perritan mantener esa lechic en bucnas condiciones. Esta modificacién se hace tam-
bién indisponsable para peder usarla cn la alimentacidn especial de infantes ¥y w=-
Nii0S,

La leche pasteurizada es la que ha sufrido el proceso de calentamiento a 65°
centisrados durante media hora y luego es enfriada immediatamente, Este procedi--
miento sirve para matar gérnencs contenidos en la leche, Toda leche pasteurizada
debe guardarsc en luzar frifo ; limao 7 ser usada dentro de un perfodo de 36 how-
ras., Esle proceso no destriye ninglin elemento nutritivo de la leche excepto la =-
pequeiia parte de vitanina C que pueda contener. Pero para que una leche pueda -
ser pasteurizada es ncccesario que haya sido ordefilada en condiciones éptimas de -~
aseo,

Para presc.var la leche durante perlodos nas larsos se necesitan métodos es-
neciales. En el coicrelo podeinos encontrar por cjemplo leche condensada 2 la que
se le ha agregado 16 de azfcar de cafla ¥ se ha calentado a 80° centigrados y lue
~0 ha sido cvaporada al vacfo, -

A la leche evaporada no se le agrega ninzin ingrodiente sino gue se le eXew-
trae parue del azua hasta llesar a la mitad de su volumen original, luego se colo
ca en las latas y se calientan a vapor bajo presidn a una tempceratura suficiente
para esterilizarla, sin embargo, sSe debe tratar de usar tan pronto sea ablerta 1a
lata. Su contenido vitaminico es un poco menor que el de la leche completa.

La leche en polvo es aquella a la cual se le ha quitado toda el agua, La le
che en polvo que encontranos en el comercio puede ser obtenida de leche completa
v contiene un 255 de grasa y no mis de 5% de humedad, o de leche descremada, la -
cual no contiene grasa, Estas leches en polvo no slo son las mids fdciles de con-
servar sino taabién las mas fdciles para transportar a grandes distancias fuaree=
dando todas las zualidades y valores de la leche.
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INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERTCA Y PANAMA

TOPICO N° 73 s LECHE DESCREHADA EN POLVO

ILa leche descremada en polvo merece especial atencién, y2 que es el princi~-
pal alimento que ofrece UNICEF en los programas de Alimentacién Escolar estableci
dos ya en las diferentes 4reas de los palses Centro Americanos,

Se obtiene de leche fresca y liquida, a la cual se le ha scparado la crema y
el agua dejando un polvo blanco cremoso, que contiene todos los s61idos de la le-
che completa, exceptuando la grasa y las substancias solubles en grasa, por consi
guiente esta leche es una fuente concentrada de protefna, calcio, fésforo, tiami-
na y riboflavina,

Cono el contenido de vitaminas A y D, e¢s elevado en la leche y ésta es solu-
ble en la grasa, la leche al ser descremada picrde su riqueza cen estas vitaninas,

Debido a que la leche descremada contiene poca grasa ésta puede durar rfs de
seis neses sin deteriorarse, teniendo cuidado dc guardaria en un lugar SecO y =--
fresco y bien tapada a fin de preservarla de la humedad,  Pueds usarse en esta --
forma para cocinar o en forma reconstrufda; es decir, agregdndole agua a modo de
alcanzar la concentracidén de sélidos 1"'113.1 a la de la leche i‘resca. La mejor for
ra dc disolver esta lechz e3 poner el polvo sobre poca cantidad de aguva tiblia o0 =
fria, batirla muy bien y ya corplebamente disuclta, agrezar el resto “del agua. La
pr0poru.,.un usaal pam recoastruir un vaso de leche de screrada es colocar una par-
te de polvo para cuatro partes de agua.

La ventaja nis grande de esta leche es que pucde obtenerse a muy bajo precio,

TCPICE

1i° 74 : VALCR NUTRITIVG DEL QUESC

A través de varics siylos ¢l gueso la sido la forma nds satisfacteria para -
preserver la lechs, ncdors.uuo co.renanera su saber y aroma. Con el tiempo se han
ido nodificando los n&bodos de preparacién hasta 1legar hoy éfa a constituir una
de las industrias mas adelantadas,

En la composicién del queso estd presente toda la caseina 7 parte de las al-
bminas y sales de la leche; crando el queso es preparaco con la leche cagpleta -
conticne taién toda la grasa; el queso retiene ademds gran parte de la ribolla-
vina que conticne la lc:zhe,

Podrlamos hacer ur“ divisifn general de todos los guesos usados sn Centro ~-
América: los frescos ;- los duros ¢ secos, Los frescos son mumerosos, diferenciidn-
dose unos de otrcs por su savor segfn la clase de leche usada, segin la técnica -
de fabricacién, temperatura del lugar y el tienpo de preparacién.

Los quesos frescos en ectas 4reas se preparan con la leche camplcta conser--
vanco toda su grasa y s s d4 el nombre de quesos de mantequilla, miertras ~---
otros =e preparan con 1a 1eche senidescrenada o completanente descremada, Se dis-
pone ya de algunos andlisis cde quesos de San Salvador y Cuatemala hLiechos de leche
cor*pluta xr de leche desereiada. Los dquesos frescos preparados con leche descremae-
da contiencn un pronedio de 17,5 zramos de protefna por cada 100 granocs de quesoy
1.5 gramos de grasa ¥ 730 I'.]lll"'r:-l“Ou de calciog mientras que el prnparado con Ie-
che campleta dié los siguientes resuvltados: 13 gramos de protefna, 22 gramos de -
grasa v 495 miligramos de calcio por cada 1CO gramos de queco. Sin embargo, éste
&lt.:mo es 1ds rico en calorfas y vitanmina { por la zrasa qgue contiene,

El requesén preparads del .;uero contiene también suficiente cantidad de Pro-
tefna 7 graca avnque en mencr cantidad,

Los quescs duros tienen tcdos los elementos nutritivos en mayor cantidad que
el resto de los quesos ya quec al perder su agua estdn en mayor concentracidne
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TIISTITULTO DE NUTRICIC:! DE CELTRO AIZZRICA Y PANAIA

TOPICO Li°® 75 s LAS BEDIDAS

Es tal la variedad de bebidas quc podriar.os separarlas en dos grupos; al e=-
primero pertenccen las gus se usan como estirmlantes y a la vez sirven cono vehf=-
culoc de alirentos, tales son el calé, el té y el chocolate, que goneralmente se -
toman con azfcar, con lechc o crema,

El ca’é, 7y el té, cuando sc toman solos no tienen valor nutritivo y actfan -
solamente cono estimulantes, La cafefna v la tefna ( que cs un producto similar
a la cafefna) producen en cicrtos individuos efectos sobre el sistema nervioso,

En cl sesundo grupo enconirancs las bebidas gaseosas y las bebidas alcohbli-
cace las gaseosas, per contener cierta cantidad de azfcar contribuyen a proporeio
nar calorfas, pero su alto precio no corpensa con esta contribucién a la dieta.

Las bebidas alcohélicas conticnen sustancias téxicas al organismo que cuan--
do se ingieren en grandes cantidades traen trastornos serios, y el consumo de al-
cohol en cantidades apreciables no solar.ente interfiere el aprovechaniento de una
dieta adecuada y balanccada, sino gue también awmenta los requerimientos de vita-
ninas del ccrplejo B,

TCPICO L° 76 ¢ CIA SIFIC.CICH TE VEGETALES -~ CEREALES

Los alimentos analizados hasta shora, incluyen alimentos de origen vegetal -
gue posecn difcerente composicién quirica 3 por lo tanto proporecionan las sustan--
clas necesarias al organismo, en cantidades variables, Dcebido a que los requeri--
riientos humanos estaclecidos para cada cdad, son cantidades con un 1lfmite de va--
riacién muy escasc, la dicta debe conbener los alimentos en cantidades adecuadas,
para que pueda ser una dicta balancead2, gquec nc produzca cnfermedades,

Para faciliter la scleccibdn cde alinentos gyue ofrezcan una dicta balanceada,
se han cstablecicdo dlistintcs ~rwoos dz acucrdo a su composicidn, tratando de que
agu8llcs cugya corposicién ¢s samcjante se encuentren cn el mismo grupc. Unas ve--
ces, esta agrupacibn, correspondc a la clasificacién botédnica, por ejcrplo, las -
leguminosas tlencn todas composicién parecida ;- figuran en el mismo grupo; en —--
otres caso5, no es posible ¢llo 7 entonces se ha dado al grupo el nombrc de vege-
tal 4, B o C. Las frutas también han sido divididas en grupos A y B en los cuales
no se ha inclufdo ni la berenjena, ni el tonate, ni el aguacate, que aunque son -
frutas, figuran en los grupos de veretales, debido al uso que se d4 a las mismas,

Estos grupos de alimentos deben figurar diariamente en la dieta y en forma -
variada, comiendo cada dfa un z2limento distinto de cada grupo, para lograr asi va
riedad en la alimentacién y el aprovechamiento de los distintos elementos nutriti
vos que Se encucntran en cada uno de ellos,.

Lista de los alimentes que intesran el grupo de los cereales 7 que deben fi-
~urar en nuestra dieta diaria, cn cualquiera de las formas que se incluyen en el
[TUNG,

CEREALES

Cranos : arroz, avena, cebada, nafz, maieillo, trigo.

larinas dc cercales ; de arroz, ayena, cevada, malz, trigo, maicena, semolina,
Jerivacos de ccreales : Tideos, hojuelas de mafz (corn flakes), millo, pan dulce,
pan francBs, pan de manteca, pastas, tortillas,
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INSTITUTO DE KUTRICICN DE CENTRO AIERICA Y PANALA

TOPICO N® 77 ¢ CLASIFTICACICI] UE LECUIILOSAS Y OTROS VECETALES

Las leguminosas, ccno ya se ha divulpado en publicacicnes antoriores, consti
turen la mayor fuente de protelnas vegetales ¥y su composicién es myy semejante. -

aderde el uso variado de las mismas mejora la alimentacién, porque sus protefnas,
gue no son cormletas, se suplen entre si,

Componen el srupo de las leguminosas, los siruientes alirentos, de los cua~-
les wno, por lo nencs, debe Tiegurar en la dieta diaria.

LEGUININOSAS
Semillas : frijol ncgro, frijol rojo, frijol blanco, lenteja, garbanzo, al--

verja, hata, manfa (man! o cacahucte).
Ilarinas : de frijol, de haba, de garbanzo, de alverja, de lenteja, de mani,

VEGETALES

En otros palses la clasificacién de vegelales se hace de acuerdo a su cente-

nido en hicratos de carbono, nero dicha clasificacién tiene mids aplicacién cntre
nosotros en las dietas escpeciales y de hospital.
uestra clasificacién de vezetales frescos tienc coro base el contenido de -
carotina o provitamrina i3 e5tc se ha hecho tenlendo en cuenta la importancia de -
la vitamina A en la alimentacidén v el escaso conswac gue sc ha encontrado cn la -
1
maycorfa de las dietas popularcs, La principal fuente de carotina cono se ve en ==
los andlisis publicados, la constituyen lac lejas verdes  los veretales amari---
hy 2 J J J w
1lcs, por cllo cn cada conida debe inclufrse vn vegetal del -rvpo A, Los verchba--
les del Grupo © tiencn nicnos carotina, pere son fuentes do obras vitamings - de -
iy 3 i e
cclorfas. Los veretales del Lrupo C co.prenden las rafces y tmbérecclos ruy ricos
en calorias y con alto centenido de vitamina C o dcido ascérhice,

VEGETALES

Crupo 4 3 acelga, ayote (giicoy o zapallo), berrc, bledo, bréecoli, chile (ajl),
chipilin, espinaca, hierba nora (macuy), hojas de ayote (giticoy o zapallo), ho--
jas de yuca, lechugra, 1mostaza, puntas de camote, puntas de chayote (gHisquil o
pataste), tomate, verdolaga, zanahoria.

Grupo B : aguacate, apio, ayotillo (gUicoyito o zapallito), berenjena, caiba, -=-
canchén (repollo chino), cebolla, chayote (gliisquil o pataste), col de bruselas,
coliflor, colinabo, ejotes (habichuelas o vainicas), flor de itabo o de izote, --

hojas de rcmolacha, lorocc, miltomate, nabo, pacaya, palmito, pepino, puerro, ri-
bano, renolacha, repollo,

Grupo C : camote, ichintal (rafz de chayote, gitisquil o pataste), malanga (otoe -
o tiquisque), flame, flamp!, papa, pldtano, salsifi, juca.
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IIISTITUTC DE IIUTRICICIH DE CENTRO JiERICA Y PAIAMLA

TOPICO 1I°® 78 ¢ CLASIFIC.CICLI DE FRUTAS

las frutas representan un grupo de-alimentos de origen vegetal que general--
mente se consumen crudas., Cuando se comen cocidas, se prepara con ellas, corpo--
tas, ncrmeladas, dulces y jaleas, Se caracterizan por su sabor dulce y agradable
v son una magnifica fuente de dcico ascérbico ¢ vitamina C., Algunas como 1la papa
ya y el mango, contiencn carotina cn cantidad regular, pero debido a que no se en
cucntran cn el mercacdo durante todo el afio, no pueden censiderarse como una fuen-
te constante. Ll contenido vitardnico j mineral en las frutas es vastante semejan
te, lo nisr.o que la cantidad de proteflnas, que es muy baja en todas. En cambio, =
la cantidad de calorfas debido al diferente contenido de hidratos de carbono, va-
rfa desde 22 hasta 134 calcrfas.,

Por ello hemos dividido las frutas segtin el contenido de hidratos de carbono
en dos grandes [rupes ¢

Grupo A : freca, higo, lima, limén, mandarina, naranja, papaya, candia, to--

ronja.

Grupo B : ancna, banano, caimito, cereza, chico (nfspero), durazno, granadi-
1la, guandbana, guayaba, injerto, jocote (ciruela tronadora), ma--
ney, nango, ranzana, marafién, nance, pera, pifia, tuna, zapcte.

El grupo A incluye todas las frutas citricas y algunas otras de bajo valor -
calbérico. EL promedio de calorfas de las frutas que compenen este grupo es de 37
calorfas por 100 gramos, con un contenido de 39 milirsramos de 4cido ascérbico,

El grupo B incluye frutas con un valor caldérico mis alto: 70 calorias comoc -
promecio v lo mismo sucede con cl 4cido ascériico gue alcanza €5 miligramos como
proacdioc.

Adords de ser fuentes de calerlas 7 4cide ascédrbico, las frutas conticnen --
una cantidad de fibra vegetal resvlar y cuando Sc consumen crudas, no solamente -
se aprovecta en Su totzlidad el 4cido ascédrbico (cuya cantidad se reduce cuando -
se cocinan}, sinc que la fi.ra vegctal cruda es un magnifico ectirmmlo de los mcvi
rientos intestinzles.
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