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Reco;?i.jta}cicﬁn de los ar;.:’.c.zulos del nfimero 79 al 139 publicados por el Instituto de
Nutricion de Centro América y Panamd (INCAP), en los diarios de los Paises Miemw

bros.

Publicacidn INCAP N~16 Julio de 1953

IE! Instituto de Nutricibn de Centro América y Panami es una orgenizacién internacional de cardcter cientifico
creada para esiudiar los problemas de la nutricion humana y coadyuvar en la solucion de los problemas nutricionales de
los paises miembros. Realiza investigaciones sobre el estado de nutricién del puchblo y la composicibn quimica de los
alimentos de la regibén, 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: (os¥a Rica, El Salvador, Guatemala, Honduras, Nicaragua y Panamd.

El Instituto de Nutricion [unciona bajo la direccion administrativa de la Oficina Sanitaria Panamericana, Olicina
Regional - para las Américas - de la Organizacién Mundial de la Salud. El equipo especial, y becas para adiestramicnio
de personal son proporcionados por la Fundacién W, K. Kellogg.
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TOPICOS DE HCY

Grupo II

Continuando la coleccidn de los artfculos publicados bajo el ti=-
tulo TOPICOS DE HOY, damos a publicidad el segundo nlmero, que contie-
ne desde el 79 hasta el 139, Este volumen recoge todos los artfculos
que han sido publicados en los diarios de Centro América y Panami y

que se relacionan con el valor nutritivo de los alimentos vegetales,

Comnrende las verduras, raices y tubérculos, leguminosas y ce-

reales, el valor mutritivo de los mismos y la forma mad comlin en que

ge ubtilizan tales alimentos.

En algunos casos, los valores corresponden a anflisis hechos por
el Instituto Tecnoldgico de Massachussets, en alimentos centroamericaw

nos, los otros valores corresponden a anflisis efectuados en los labo-

ratorios del IIICAP.

Ia preparacidn de esta serie estuvo a cargo de la Sefiorita Su-

Samn Judith Tcaza, Jefs de la Seccidn de Nutricidn del INCAP.

Guatemala, Julio de 1953
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INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA
TOPICO N® 79 : COMPOSICION DE LA ACELGA

La acelga es una hoja que se utiliza e 1la alimentacidén con mucha frecuencia,
debido a su sabor agradable, Pueden prepararse hervidas y servidas con mantequi-
1la, crcma o salsa blanca, con huevo, en croquetas y acompafiando carnes

Para hervirlas deben ponerse en gbundante cantidad de agua salada h1rv1endo,
y cocinarlas con fuego intenso y la olla destapada; durante 10 minutos como maxi-
mo, Pero el mejor proceso €s saltarlas en una pequefia cantidad de manteca calien
te,porque las perdldas por coccidn son minimas,

Su composicidn quimica, de acuerdo con los andlisis realizados por el INCAP
cs el siguiente :

ACFLGA (Beta vulgaris var, cicla Moq.)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 26
Protelinas (gramos) 2.3
Grasas " 0.6
Hidratos de carbono n 3.4
Calcio ( mgs. )

Fésforo i L9
Hierro " S5
Carotina " 0.91
Tiaming " 0.08
Riboflavina " 0.19
Niacina n 0,88
Acido ascorbico " L0,
Agua ( gramos) 92.0
Fibra " 0.6
Ceniza " 1.7

Los resultados de los an3lisis demuestran que la acelga es pobre en calorlas,
pero es fuente de minerales y de vitaminas, especialmente carotina y Acido asclr=
bico.



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

TOPICO N° 8p s EL AGUACATE

Es un fruto que por sus caracterIsticas se le considera en el grupo de los
alimentos fuentes de grasa, Se le consume tanto en preparaciores saladas como =
en forma de postre., Se preparan con £l ensaladas y puréds, y también se come con
miel o rapadura, Su sabor es muy agradable y permite la ingestién de grandes =
porciones,

Su composicidn, de acuerco a los anflisis efectuados en los laboratorios del
Instituto de Nutricién de Centro América y Panamd, es la siguiente:

AGUACATE = Persea americana Mill,

Valores por 100 gramos de peso,

Calorfas 118
Protefnas Gramos 1,0
Grasas " 11.6
Hidratos de carbono " ha5
Calcio mgse le
Fésforo " 37
Hierro n 1.3
Carotina " 0,09
Tiamina n 0.06
Riboflavina " 0.10
Niacina i 2622
Acido ascérbico n hivl
Agua gramos 82,0
Fibra L 1.0
Ceniza " 0. 9

El contenido en grasas es apreciable y su valor calérico es mediano, &Es ¢
bre en minerales y vitaminas con excepcién del 4cido ascédrbico que se encuentra
en una proporcién bucna. Aunque cl contenido de grasa resulta muy bajo compara-
do con valores reportados cn Sur América, es muy parecido al promedio de los re-
sult ados publicados por Harris y colaboradores sobre diez y ocho muestras de Cen
tro América,

TOPICO N° 81 ; VALOR NUTRITIVO DE LAS ALVERJAS

las alverjas frescas, que son las quc aqul se analizan y que comimmente se =
las conoce con el nombrc francés "potit-pois" s8lo se producen en las tierras al-
tas y climas tamplados, pero sc consumen en todas partes ya sea al natural o enva
sadas, Sc las utiliza en sopas crema, acompafiando. carnes, con mantequilla, crema
o mayonesa y cn tortas de huevo,

Su composicién qufmica, de acuerdo con los anfdlisis publicados por Harris, -
Munsell y colaboradores, qQue corresponden a cinco muestras de Centro imérica, es
la siguientcs



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

ALVERJAS (Pisum sativum L¢)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 99
Proteinas ( gramos) 6.2
Grasas " Ol
Hidratos de carbono n 18.4
Calcio ( mgs. ) 22
Fosforo " 120
Hierro " 1,9
Carotina " 0,06
Tiamina n O, 35
Riboflavina o 0,16
Niacina " 2.27
Acido ascorbico " 30
Agua (gramos) The3
Fibra n 2o T
Ceniza n 0.7

Contiene cantidad apreciable de hidratos de carbono y protelnas, aunque es--
tas, por ser de origen vegetal no son de muy buena calidad; el contenido de fbsfo

ro es bueno y lo mismo el Acido ascldrbico. Fn cambio es pobre en el resto de las
vitaminas.

TOPICO N° 82 @ VALOR NUTRITIVO DEL APIO

El tallo o parte comestible de esta planta tiene un agradable Sabor y espee=
cialmente se utiliza como elemento aromitico en las comidas; asi se le agrega a =

las ensaladas, al caldo, a las carnes y a diferentes platos. También se utiliza
en sopas crema, y como tal aderezado con aceite y vinagre,

Su composicién quimica de acuerdo a los analisis publicados por Harris, Mun-
sell y colaboradores, en seis muestras de Centro América, es la siguiente:

APTIO (Apium graveolens L.)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 21
Protelnas ( gramos) 0.8
Grasas " 0.1
Hidratos de carbono 1 lie5
Calcio ( mgs.) 55
Fdsforo f 3L
Hierro n 1.1



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Carotina megs, V.06
Tiamina n 0.03
Riboflavina " 0,06
Niacina " Je 3T
Acido ascdrbico " Tl

Agua gramos 93.4
Fibra n 0.8
Ceniza " 1,2

El valor calorlco del apio es pobre, su vdlor mineral mediano y su valor vi-
taminico también es pobre, con excepcidén del a01d0 ascorbico que es mediano, pero
hay que tener en cuenta que es un alimento que mis bien se utiliza para condimen-
to o adorno y no como fuente nutritiva.

TOPICO N° 83 s COMPOSICION DEL GUICOY, AYUTE O ZAPALLO

Este fruto, una vez maduro, tiene diferentes usos. Ademis de comerlo hervi-
do y servido con mantequilla 0 aceite, en preparaclones de carne y en ensalada, -
se lo utiliza en la preparacidén de dulces o de purés. Se caracteriza por su color
amarillo,

Su composicidén quimica de acuerdo a los anflisis eféctuados en los laborato-
rios del Instituto de Nutricidén de Centro América y Panami es la siguiente:

GUICOY, AYOTE O ZAPALLO -~ Cucurbita pepo L.

(Valcres por 100 gramos de peso)

Calorias 21
Proteinas (gramos) 0.3
Grasas " 0.6
Hidratos de carbono " 3.7
Calcio ( mgs. ) 13
Fésforo " 7
Hierro " 0.9
Carotina " 0.1
Tiamina " 0,02
Riboflavina " Q.02
Niacina " 0,32
Acido ascOrbico " 25,
Acua ( gramos) oL.8
Fibra " 3.6
Ceniza L 0.6

Su contenldo v1taminico en lo que se refiere a carotina o provitamina "A" y
el acido ascorblco o vitamina "C" es significatlvo,
El valor caldrico de este vegetal es bajo, lo mismo que su valor mirnepral.

L



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

TOPICO N° 8, { COMPOSICION DEL GUICOYITO, AYOTILLJ O ZAPALIO

Este fruto de sabor agradable y que en su madurez constituye el gilicoy de =~
Guatemala, el ayote de Honduras, El Salvador y Nicaragua, y el zapallo de Costa -
Rica y Panami, ® sechado cuando afin estid tierno, se utiliza en diferentes prepa--
racioness hervido y servido con aceite o mantequilla, acompafiando carnes, en tor=-
tas de huevo y en ensaladas,

Su composicidn quimica de acuerdo a los anflisis publicados por Harris, Mun-
sell y colaboradores, que corresponden a catorce muestras de Centro America, es -
la siguientes

GUICOYITO, AYOTILIO O ZAPAILLO = Cucurbita pepo L.

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 29
Proteinas (gramos) 1.1
Grasas " Qe 2
Hidratos de earbono " 6,0
Caleio ( mgs,) 18
Fosforo n 29
Hierro n Ueb
Carotina n 0622
Tiamina " 0,66
Riboflavina " 0.0l
Niacina " 0.53
Acido ascdrbico " 20
Agua ( gramos) 92.1
Fibra n 0.6
Ceniza " 0.6

Fl contenido en vitaminas como la carotina y el &cido ascédrbico son signifi-

cativog, El valor caldrico de este vegetal es bajo, lo mismo que su valor mine=-
ral,

TOPICO N° 85 & VALOR NUTRITIVO DE LA BERENJENA

Es un fruto que se emplea para preparar platos diferentes: torrejitas cubier
tas con huevo y harina, rellenas con mezclas a base de huevo o de carne, hervidas
¥y cortadas en trozos, aderezadas con mantequilla y queso rallado,

Su composicidn quimica de acuerdo a los anflisis publicados por Harris, Mune
sell y colaboradores, que corresponden a ocho muestras de Centro América, es la -
siguiente:

BERENJENA -~ Solanum melongena var. esculentum

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 30

Proteinas (gramos) 3.2
Grasas " 0.1
Hidratos de carbono " 6.5

5



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

Calcio Mzs. 8
Fésforo n 30
Hierro n 0.8
Carotina " U, Q0
Tiamina " 0,06
Riboflavina " 0.04
Niacina " 0.69
Acido asclrbico " 6
Agua gramos 91.7
Fibra " 0.9
Ceniza " 0.5

El valor caldrico de este vegetal es reducido y es potre en protefnas. Su -
valor mineral y vitaminico también es muy pobre., La berenjgna es principalmente

agua. Cuando se combina con carne o huevos, el plato tiens mayor valor nutritivo
debido a la riqueza de estos alimentos,

TOPICO N° 86 ¢ EL BERRO

El berro es un vegetal verde, que se cultiva en todos nuestros paises y se -
consume sobre todo en las zonas urbanas, En los cammos a pesar de su produccidn
abundante, no existe el hibito de consumirlo. Se le utiliza en sopas, en ensala-
da, para rellenar tamalltos, para acompafiar carnes y en preparaciones con huevo,

Su composicidén quimica, de acuerdo a los anallsls publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en euatro muestras de Centro América es la siguientey

BERRO (Nasturtium officinale R. Br.)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 18
Proteinas gramos 2.3
Grasas " 0.3
Hidratos de carbono " 2.1
Calcio mes. 100
Fdsforo " Lo
Hierro " Lol
Carotina " 1.05
Tiamina n 0,08
Riboflavina " 0.13
Niacina " 42
Agua gramos 9L.2
Fibra " 0,7
Ceniza n 1.1

Los resultados de los anilisis demuestran que este vegetal, aunque pobre en

calorlas, es una fuente apreciable de minerales prlncipalmente calclo y hierro, y
magnifica fuente de vitaminas, especialmente carotina y &cido aselrbico.

6



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMIRICA Y PANAMA

TOPICO N° 87 & EL ELEDO

EYta hoja, mis conocida en Guatemala y'El Salvador; constituye otra fuente
de vitaminas; La forma en que se consume cominmente es hervida y servida con man
tequilla, acelte, en torta de huevos y'acompanando carnes,

Su composicidén quimica de acuerdo a los analisis publlcados por Harris, Mun
sell y colaboradores, correspondientes a muestras de Centro América, es la si- =

guientes
BLEDO (Amaranthus hybridus L.)

(Valores por 100 gramos de peso.)

Calorias L1
Protelnas Gramos 3.9
Grasas " O.L
Hidiratos de carbono f 65
Calcio Mgs. 305
Fésforo i 79
Hierro " 12.4
Carotina n 5.149
Ti Emina i 0 n 12
Ribnflavina n 0.21
Niacina " 1,19
Azido ascdrbico 1 68
Agua Gramos 86. 7
Fibra " 1,2
Ceniza " 2.5

Esta hoja, al igual que el chipilin tiene un valor en carotina muy alto; =
uha porC1on de 100 gramos cubre casi dos veces el requerlmlento diario del adulto,
También es una buena fuente de calcio y de acido ascdrbico. Se recomienda el uso
frecuente de esta hoja debido a su alto valor nutritivo.

TOPICO N° 88 ¢+ EL BROCCOLI

Este vegetal pertenece a la misma especie que la coliflor, pero su valor nu
tritivo es superior, Sin embargo, es poca conocido. Se le utiliza hervido y ser
vido con mantequilla, mayonesa, salsa blanca, En preparacién de bufiuelos y acom~
pafiando carnocs y‘prepara01ones de huevos,

Su composicicn quimica, de acuerdo a losanallsls publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en tres muestras de Centro América, es la siguiente:



BROCCOLI (Brassica oleracea var. botrytis L)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias L7
Proteinas gramos L.6
Grasas " 0.7
Hidratos de carbono L 6.8
Calcio Mgs. 127
Fbésforo " 77
Hierro t 22
Carotina " 1.78
Tiamina " D16
Rib-sflavina " 0,22
Niz:ina " 1,20
Acido asecdrbico " 117
Agua gramos 8637
Fibra " 1.6
Ceniza " 1.2

El valor nutritivo de este vegetal es muy prande ya que posee gran camtidad
de calcio, carotina y acido ascOrbico. La cantidad de carotina representa el -
60% del requerimiento diario y el Acido ascorbico el 150% en 100 gramos,

TOPICO N°® 89 : LA CAIBA

Es una fruta con la forma de pimiento un poco alargado, que se utiliza para
rellenarla con diferentes preparaciones, y puede también comerse cortada en tiri
tas y fritas o hervidas y servidas en mantequilla, mayonesa o crema, También =
acompafiadas con carne o en tortas de huevo,

Su composicidén quimica de acuerdo a los anflisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, que corresponden a cuatro muestras de Centro América, es =
la siguiente:

CAIBA (Cyclanthera pedata Schrad).

(Valores por 100 gramos de peso)
Calorias

Prcteinas gramos

Gi~sas i
Hirratos de carbono "

o 9
VIH =3

Calcio mgs.
»

Fenforo "

Hierro "

Carotina n
Tiamina n
Riboflavina "
Niacina "
Acido asedrbico "

("] N
FO0.00 OOF‘ OO
(@)
8288
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Agua gramos ol
Fibra " 0.7
Ceniza " 0.7

Generalmente estos alimentos cuyo valor es pobre, sirven para dar variedad
a 1a alimentacidn y para suministrar fibra vegetal, que es necesarla al organismo
porque favorece los mov1mientos intestinales, El valor caldrico de la calba es
bajo, su valor mineral y vitaminico también, con excepcidén del acido ascdrbico -

que es regular,

TOPICO N° 90 ¢ LA CEBOLLA

Este vegetal constituye uno de los alimentos mis usados en todos nuestros ~
paises, debido a que su sabor agradable permite utilizarlo como condimento en to
da clase de preparaciones como sopas, guisos, asados, ensaladas, platos mixtos ¥
salsas., Se utiliza cruda, hervida y frlta. También puede comerse sola, prepara
da al glacé (hervida con poca agua, azlicar y mantequilla, hasta consumir totale~
mente el agua), o en encurtidos.

Su composicibén quimica de acuerdo con los analisis publicados por Harris, -
Munsell y colaboradores, en doce muestras de Centro América, es la siguientet

CEROLLA (Alliumcepa L.)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias o L6
Proteinas gramos 1.6
Grasas " 0.1
Hidratos de carboho " 10,2
Calcio mgs. 29
Fosforo n L2
Hierro " 0.7
Carotina " 0.01
ITiamina " 0.05
Riboflavina L 0.03
Niacina " 0,29
Acido ascdrbico " 10
Agua gramos 87.6
Fibra " 0.6
Ceniza " 0.5

Este alimento es usado generalmente como condimento y su valor caldrico no
es muy alto, posee minerales y acido ascdrbico en cantidades apreciables y es =
pobre en las otras vitaminas,
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TOPICO N° 91 ¢ LA COLIFLOR

Es un vegetal de sabor muy agradable y muy conocido en nuestros paises, Se
cultiva en las zonas mis frescas y donde no se produce generalmente se importa,
Se utiliza hervida y servida con mayonesay; mantequilla o salsa blanca; en sopas
crema y acompafiando carnes, . .

Su composicién quimica, de acuerdo a los anilisis publicados por Harris, Mur
sell y colaboradores, en siete miestras de Centro America, es la siguientes

COLIFIOR (Brassica oleracea var. botrytis L.)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 35
Proteinas gramos 3.0
Grasas " 0,1
Hidratos de carbono " 6.2
Calcio mgsS. 30
Fosforo n ol
Hierro " 0,9
Carotina f 0.02
Tiamina " 0,10
Riboflavina " 0.10
Niacina i 0.71
Acido ascdrbico n 81
Agua gramos 89.8
Fibra " 1,0
Ceniza n 0,9

Los resultados de los anilis de este vegetal demuestran que es pobre en ca=
lorfas, minerales y vitaminas, con excepcidn del Acido ascérbico cuyo contenido
en 100 gramos cubre el requerimiento diario del adulto,

TOPICO N° 92 3 COL DE BRUSELAS

La col o repollito de Bruselas es un vegetal que se cultlva poco en nuestras
reglones; posee un sabor agradable y se le utiliza hervido para acompafiar carnes,
con salsa blanca, con mantequilla, con envoltura de pan rallado, o en ensaladas,

Su composicién quimica, de acuerde a Jos andlisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en cuatro muestras de Centro América, es la siguientet

COL DE BRUSELAS (Brassica oleracea var, gemmifera Zenker)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 59

Proteinas gramos 5.5
Grasas u 0.2
Hidratos de carbono " 10,0

10
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Calcio MESe L7
Fosforo " 99
Hierro " 2.4
Carotina " 0.25
Tiaming " 0.20
Riboflavina " 0.17
Niacina it 1,11
Acido ascdrbico " 91
Agua gramos 82,9
Fibra " 1.8
Ceniza " 1.4

Los resultados de los anallsis de este vegetal indican su riqueza en acido
ascOrbico., Es pobre en calorias, minerales y el resto de las vitaminas,

TOPICO N° 93 s EL COLINABO

El colinabo es una ralz, cuya planta se cultiva en algunas regiones de nues
tros palseo, especialmente las partes altas, Su uso es muy parecido al del nabo.

Se le emplea en sopas, en ensalada, hervido y cubierto con salsa blanca, frito -
con mantequilla o con envoltura de pan rallado,

Su composicidén auimica, de acuerdo a los anilisis publicados por Harris, =
Munsell y colaboradores, en cuatro muestras de Centro América es la siguiente:

COLINABO (Brassica caulorapa (D.C.) Pasq.)

(Valores por 100 gramos de peso )

Calorias 33
Proteinas gramos 2.0
Grasas " 0.1
Hidratos de carbono " 6.4
Calcio mgse. 31
Fésforo " Lh
Hierro " 0.L
Carotina " 0.01
Tiamina " 0.06
Riboflavina " 0.04
Niacina " 0.39
Acido ascdrbico " 83
Agua gramos 90,6
Fibra u 0. 9
Ceniza " 0.9

Los resultados de los ana1131s demuestran su contenido bajo en hidratos de
carbono y su pobreza en protelnas, minerales y algunas vitaminas. Ea cambio es
muy rico en vitamina C y su contenido en 100 gramos cubre y sobrepasa el reque=-
rimiento diarioc de un adulto,

11
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TOPICO N°9L : EI CHIVEERE O CHILACAYOTE

Es una variedad de las cucurbitdceas, que se utiliza poco en la alimentg=--
cién del hombre. Salvo en determinados lugares no es muy consumida,
en forma de refresco, con el agregado de azficar y agua o también como dulce.

Su composicién quimica de acuerdo a los anidlisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, que corresponden a cuatro muestras de Centro América, es -

la siguientes

CHTVERRE O CHILACAYOTE = Cucurbita ficifolia Pouché

Védlores por 100 gramos de peso

Calorias gramos
Protefnas n
Grasas "
Hidratos de carbono "

Calcio mgs,
FSsforo u
Hierro "

Carotina
Tiamina
Riboflavina n
Niacina n
Acido ascérbico n

Agua, gramos
Fibra "
Ceniza "

La cantidad de 4cido aseérbico es mediana, el valor calérico es bajo, lo

mismo su valor mineral y las otras vitaminas,

12
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TOPICO N°® 95 :GUISQUIL, CHAYOTE O PATASTE

El giiisquil, chayote o pataste es un fruto muy conocido y que se usa con mu
cha frecuencia en la allmentaclon. Sin embargo, su valor nutritivo es bastante
bajo. Se preparan con él, ensaladas, platos mixtos con carne y verduras, y se =
le utiliza relleno con carne o con la misma pulpa a la cual se agregan huevos, -

migas de pan ¥y queso,
Su composicidn quimica de acuerdo a los an3lisis publicados por'Harrls, Mun

sell y colaboradores, que corresponden a catorce muestras de Centro América, es
la siguientet

GUISQUIL, CHAYOTE O PATASTE = Sechium edule - (Jacq) Sw,

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 33
Proteinas gramos 1.0
Grasas n 0.2
Hidratos de carbono " Tel
Calcio mgs. 11
Fésforo n 30
Hierro " 0.5
Carotina n 0.01
Tiamina " 0.02
Riboflavina n 0,03
Niacina n 0. 48
Acido ascérbico n 20
Agua gramos 91.3
Fibra n 0.5
Ceniza " 0. L

El valor caldrico del chayote o guisqull no es muy alto, lo mismo acontece
con sus minerales y vitaminas con excepcion del acido ascorbico que se encuentra

en cantidad mediana,

TOPICO N° 96 ¢ CHILE DULCE O AJI DULCE

Debido al elevado consumo que existe del chile o ajl en nuestros palses, pue
de aprovecharse en forma apreciable el valor nutritivo del mismo., Los de mayor
tamafio se utilizan rellenos o cortados en tiritas, fritos y adornados con cebo=-
1la o acompafiando carnes o huevos. Los pequefios se utilizan también picados en

tiritas o como condlmento.
Su composicién quimica de acuerdo a los anflisis publicados por Harrls, Mun

sell y colaboradores, que corresponden a nueve muestras de Centro América, es la
siguientes

13
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CHILE DULCE O AJI DUICE - Capsicum annum var. grossum (L.) Sendt

Valores por 100 gramos de peso.

-Calorias 3h
Proteinas gramos 1.1
Grasas " 0.3
Hidratos de carbono " 7.0
Calc io mgs.

Fosforo " 2l
Hierro " 0.6
Carotina " 0,28
Tiamina " 0.06
Riboflavina " 0.05
Niacina n 0,81
Acido ascdrbico " 1l
Agua gramos 91.1
Fibra n 1.2
Ceniza " 0.5

Su valor caldrico es bajo, lo mismo su valor mlneral, en camblo en v1tam1nas
encontramos que la carotina esta en alguna cantidad y el acido ascdrbico esti en

magnlfica cantldad que llega a cubrir dos veces el requerimiento diario del adul
to, una porcidn de 100 gramos.

TOPICO N° 97 = EL CHIPILIN

La hoja del chipilin es muy conocida y abundante en El Salvador, Guatemala
y en el norte de Honduras, en cambio se desconoce en Costa Rica y Panami, sin --
embargo, debido a su gran valor nutritivo hacemos énfasis en que debe difundirse
su cultivo e intensificarse su consumo, Se le utiliza en la misma forma que las
demis hojas, es decir hervida, servida con aceite, mantequilla o erema, como re-
lleno de tamalitos Yy para acompafiar carnes y'huevos.

Su -composicidn quimica de acuerdo a-los anilisis realizados por nuestros la
boratarios en muestras de Guatemala, ofrece los siguientes valores:

CHIPILIN - Crotolaria longirostata Hook and Arn
Valores por 100 gramos de peso

Calorias

Proteinas gramos

Grasas "
Hidratos de carbono u

™
owul

Calcio mgs. 3
Flsforo "
Hierro n 5.9

RE wool
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Carotina mgs. 7.05
Tiamina " 0.29
Riboflavina " 0.3h
Niacina " 1.82
Acido ascorbico " 123,
Agua gramos 81.9
Fibra n 1.8
Ceniza " 1.5

Los resultados de los analisis nos demuestran el alto contenido de carotina
y &cido ascdrbico que posee esta hoja, en 100 gramos. LEste valor cubre mis del
dobleiel requerimiento diario de carotina y acido ascorblco. Ademids, su valor -
protelco es considerable, Se recomienda el uso del chipilin por ser una de las
hojas de mejor valor nutritivo.

TOPICO N° 98 ¢+ EJOTES (HABICHUELAS O VAINICAS)

Los ejotes, hablchuelas o vainicas, son los frijoles con su vaina, cuando -
todavia no han alcanzado suficiente grado de madurez, y estan tan tiernos que =~
pueden comerse Integros, Se les prepara especialmente hervidos T servidos con -
mantequilla o fritos dirsctamcnte, adornados con cebolla, también acompafiando -
carnes, en tortas de huevo y en ensaladas,

Su composicidn quimica de acuerdo a los anilisis publlcados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en diez y seis muestras de Centro América, es la siguiente:

EJOTES, HABICHUELAS O VAINICAS - Phaseolus vulgaris L.

Valores por 100 gramos de peso,

Calorias 34
Protelnas gramos 2.1
Grasas " )
Hidratos de carbono n 6.5
Calcio mgs. L5
Fosforo n I3
Hierro " 1.0
Carotina n 0.16
Tiamina " 0.08
Riboflavina " 0,10
Niacina f 0.59
Acido ascdrbico " 18
Agua, gramos 90,6
Fibra " 1.1
Ceniza " 0.6

El valor nutritivo en lo que se refiere a calorlas, es bajoj los minerales

tamblen estan en cantldades reducidas y las vitaminas en poca cantidad, con ex=-
cepcidn del fcido ascbrbico.
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TOPICO N° 99 @ ELOTE O MATZ NUEVO

El maiz cuando esti tierno tiene un valor distinto y también un uso diferen
te., Generalmente se corta, muele y cuela, para luego con el agregado de agua, po
nerlo al fuego y cnajnrlo, A esta cuajada o mazamorra, se le agrega §al o azucar
segin el uso que se dé al plato., Si es salado puede servirse con algun gu%so de
carne o solo; si es dulce, puede agregarsele leche, de vaca o de coco y azucar,
También suele servirse agregindole jugo de nance y adornandola con jJueso fresco,

Su composicidn quimica de acuerdo a los anilisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, que corresponden a 15 muestras de Centro America, es la =
siguientet

ELOTE, JILOTE O MAIZ NUEVO ~ Zea mays L.

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 116
Proteinas gramos 3.7
Grasas n 1.0
Hidratos de carbono n 2l
Calcio mgs. 5
Fosforo " 108
Hierro " 0.7
Carotina " 0.02
Tiamina " 0.1l5
Riboflavina n 0.08
Niacina " 1,60
Acido ascdérbico L 10
Agua gramos 70.6
Fibra n 1.0
Céniza it 0.7

Si recordamos los valores del maiz maduro y 5€CO, podemos observar que éste
. P, .
tiene menor wvalor cglorlco que el'maduro, pero todavia es una buena fuente de ca
' [] ‘ [ ] ] -—
lorias. En cambio éste posee algiun 4cido ascOrbico que pierde al madurarse el =
grano,

TOPICO N° 100s LA ESPINACA

La espinaca es una hoja que se conoce y se cultiva en todas las regiones de
Centro América. Su consumo es mAs elevado en las zonas urbanas y se utiliza en
diferentes prcparaciones. Hervida y servida con mantequilla, salsa blanca, con
huevos, como relleno de tamales u otras preparaciones, en budines, tamizada y -
servida con crema y acompafiando carnes o huevos,

Su composicidén quimica, de acuerdo a los anflisis publicados por Harris, -
Munsell y colaboradores, en ocho muestras de Centro América es la siguientes

16
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ESPINACA - Tetragonia expansa Thunb.

Valores por 100 gramos de peso,

Calorias 25
Proteinas gramos o6
Grasas It O.L
Hidratos de carbono " 3.3
Calcio mgs. 6l
Fésforo " 35
Hierro " 3.4
Carotina " 1.81
Tiamina " 0.03
Riboflavina " 0.16
Niacina n 0.50
Acido ascdrbico L 34
Agua gramos 92.1
Fibra " 0.7
Ceniza n 1,6

Los resultados de los analisis demuestran que la espinaca es pobre en calo-
rlas, en ca amhio su contenido c¢n minerales es apreciable y su valor en carotina y
4cido ascOrbico es mannlfico. Su coilttenido en carotina representa el 60% del re
querimiento diario y el &cido ascdrbico el 50%.

TOPICO N° 101: FLOR DE IZOTE O ITABO

La flor de izote, conocida en Costa Rica con el nombre de flor de itabo, es
un vegetal de muy buen sabor que se utiliza en la preparacion de tortitas con =~
huevo, acompafiando carnes, hervida y servida con mantequilla, o también los capu
11itos hervidos y servidos con miel. Pueden prepararse sopas con las flores ente
ras o tamizadas,

Su composicibén quimica de acuerdo a los analisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, que corresponden a ocho muestras de Centro América, es la
siguiente:

FIOR DE IZ0TE O FIOR DE ITABO ~ Yucca elephgntipes Regel
Valcres por 100 gramos de peso
Calorias
Proteinas gramns

Grasas "
Hidratos de carbono "

Eopd
w O

Calcio mgs,
»

Fosforo I

Hierro n

NN
N0
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Carotina ngs. 0.04
Tiamina t 0.16
Riboflavina " 0.1l
Niacina " 1,53
Acido ascdrbico " L08
Agua gramos 83.9
Fibra " 0.9
Ceni,a " 0.8

Observando los resultados de los anilisis podemos ver que el valor calorlco
es 11geramente tmio, lo mismo su valor mineral; en cambio el contenido en acido -
ascorbico es muy alto, llegando a cubrir cuatro veces y media el requerimiento =
diario del adulto, 100 gramos del vegetal.

TOPICO N°® 102: HIERBA MORA O MACUY

La hierba mora o macuy, es muy comin en Guatemala y El Salvador y es utili-
zada frecuentemente hervida y servida con mantequilla o aceite, cebolla y tomate,
Tamblcn puede freirse en poca cantidad de manteca en cuyo caso las perdldas por
coccidn son mlnlmas.

Su composicidn quinica de acuerdo con los anflisis publicados por, Harris, =
Munsell y colaboradores, correspondientes a tres muestras de Centro América, es
la sizuientes

HIERBA MORA O MACUY - Solanum nigrum L,

Valores por 100 gramos dc peso.

Calorias L7
Proteinas gramos Ue9
Grasas " 0.8
Hidratos de carbono " 6.2
Calcio mgs. 199
Fdsforo J 60
Hierro " 9.9
Carotina n 0.36
Tiamina n 0.18
Riboflavina n 0.33
Niacina " 0.86
Acido ascdrbico " 61
Agua gramos 86.4
Fibra f 1.k
Ceniza " 1.7

Esta hoja es fuente de calcio y buena fuente de hierro; a la vez contiene =
cierta cantidad de carotina y su valor en fcido ascdrbico es apreciable, R que

100 gramos cubren el 80 por ciento del requerimiento diario de aciao agcorbico -
del adulto,

18



TCPICO N°® 103 ¢+ HOJAS DE AYOTE, ZAPALLO O GUICOY

Las hojas de esta planta tienen un sabor agradable y su valor alimenticio es
bastante bueno, Se le utiliza en forma de sopas, hervida y servida con aceite,
mantequilla o crema; acompaﬁando carnes y cn- tortas de huevo,

Su composicibén quimica de acuerdo a los anallsls publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en muestras de Centro América, es la siguiente:

HOJAS DE AYOTE, GUICOY O ZAPALLO - Cucurbita pepo L.

Valores por 100 gramos de peso

Calorias 3L
Proteinas gramnos 59
Grasas n 0.6
Hidratos de carbono L 2.8
Calcio mgs, 128
Fésforo n 136
Hierro " 11.5
Carotina n 2.80
Tiamina " 0.30
Ritoflavina " .l
Niacina " 2.31
Acido ascérbico n 79
Agua gramos 88.8
Fibra " 2.1
Ceniza " 1.9

El contenido en calcio, fésforo y hjerro es apreciable, especialmente el ==
hierro que cubre el 76 por ciento del requerimiento diario., El contenido en ca-
rotina también esalto y una porcidn de 100 gramos cubre el 90 por 01ento del re-
querimiento diario; su contenido en vitamina C o Acido ascdrbico también es alto,

TOPICO N°10l4 : HOJAS DE MOSTAZA

La mostaza es una hoja cuyo uso es un poco limitado debido a que no existe
el habito de comerla. Sin embargo, su sabor es muy agradable y su valor nutri--
tivo apreciable. Se le prepara en sopas, hervida y acompafiada con carnes, mez--
clada con hucsvos, Y serv1da con mantequilla o salsas.

Su comp051c1on quimica de acuerdo a los anallsls publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores en muestras de Centro América, es la siguiente:

HOJAS DE MOSTAZA - Brassica juncea var, foliosa Bailey.

Valores por 100 gramos de peso,

Calorias 20

Protelinas gramos 1.7
Grasas n 0.l
Hidratos de carbono " 2.8
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Calcio mgs, 98

Fbsforo " 35
Hierro " 1.
Carotina " 1.72
Tiamina " 0-05
Riboflavina " 0.09
Niacina " 0,47
Acido ascorbico " 57
Agua gramos 93.8
Fibra " oo 8
Ceniza " 1.3

Los resultados de los andlisis demuestran que la mostaza es rica en caroti-
. Id - » »
na, acido ascérbico, calcio y hierro,

TOPICO N° 105: HOJAS DE REMCLACHA

Las hojas de remolacha son un vegetal poco usaco, pero su valor nutritivo =
es bastante apreciable, Se consume mayormente en los palses donde la explota- -
cidn de 1la rcmolac ha para obtener aszucar, es una industria, Pueden prepararse
en la misma forma que las otras hojus: hervidas y servidas con mantequilla, cre-
ma, salsas, acowﬂanando carncs y haevos.

Su composicién quimica de acuerdo a los anilisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en rmestras de Centro América, es la siguiento:

HOJAS DE REMOLACHA - Beta vulgaris var, crassa Alcf.

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias

Proteinas gramos

Grasas
Hidratos de carbono

Calcio
Fésforo
Hierro

Carotina
Tiamina
Riboflavina
Niacina

Acido ascorbico

Agua gramos

Fibra
Ceniza

Los resultados de los ana1151s demuestran que este vegetal tiene cantidad -

apreciable de calcio y acido ascdrbico.
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29
2.8
0.4
L3

91

3l
2,0

0.02

0.07

0.26

0.52
58

90.6
1.2
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TOPICO N°106 ¢ HOJAS DE YUCA

Las hojas de yuca, a pesar de que se cultivan en todos nuestroa palses, son
muy poco consumidas por nuestra poblacidén, dcbido a que no existe este hibito. =
Pero debido a su valor nutritivo nos permltlmos recomendar su uso, ya sea bkervi-
das, saltadas, en ,5opas o para acompafiar carnes,

Su composicidn quimica, de acuerdo a los analisis publicados por Harris, -
Munsell y colatoradores, en nueve muestras de Centro América es la siguientet

HOJAS DE YUCA - Manihot esculenta Crantz.

Valores por 100 gram os de peso.

Calorias 71
Proteinas grams 6.8
Grasas " 1.
Hidratos de carbono " 9.5
Calcio mgs. 206
Fdsforo " 95
Hierro " 3.8
Carotina " 0.85
Tiamina n 0.15
Riboflavina " 0.30
Niacina n 2,06
Acido ascdrbico " 304
Agua gramos 80.5
Fibra " 2.5
Ceniza " 1.8

Los resultados de los anallsis demestran que esta hofa es una magnifica -~
fuente de calcio, y de 4cido ascorbico, el cual cubre con creces el requerimien
to diario del individuo,

TOPICO N° 107 : LA LECHUGA

La leckmga es un vegetal muy usado, especialmente al estado crudo, Su sa=-
bor es miy agradable y da muy buen aspecto a todas las preparaclones, especiale-
mente las ensaladas y los platos de carne. Se sirve con mayonesa o aceite ¥y tam
bién puede utilizarse en sopas, Hay que tener especial cuidado en lavarla muy =
bien antes de utilizarla cruda,

Su composicidn quimica, de acuerdo a los analisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en nueve muestras de Centro América, es la siguiente:

LECHUGA = Lactuca sativa L.

Valores por 100 gramos de peso .

Calorias 18

Proteinas gramos 1.3

Grasas " 0.2
3ol

Hidratos de carbono "
21
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Calcio mgs. 37
Fosforo " 33
Hierro " 1.5
Carotina " 0.41
Tiamina " 0.09
Riboflavina " O.ﬁB
Niacina " 0
Acido ascorbico n 13
Agua gramos 94,6
Fibra It 0.6
Ceniza " 0.8

Los resultados de los anilisis de este vegetal demuestran que es pobre en -
calorlas y'protelnas, su contenido en minerales es reducido, pero su contenido =
en &cido ascorbico es apreciable.

TOPICO N° 1038: EL LORCCO

Es un vegetal poco cultivado en nuestros paises., Se utiliza principalmente
cocido y servido acompafiando carnes, como relleno de tamalitos o cubierto con =
huevo batido en form de tortilla. Su consumo es muy reducido y en algunos pai-
ses no se conoce., La parte comible es la flor,

Su composicidon quimica, de acuerdo a los anal: -1s publicados por Harris, -
Munsell y colabcradores, en muestras de Centro Amérivca, es la siguiente:

LOROCO - Fernaldia pandurata (A.D.C.) Woodson.

Valores por 100 gramos de peso,

Calorias 36
Protelnas gramos 2.6
Grasas n 0.1
Hidratos de carbono n 6,8
Calcio mMgs. 58
Fésforo n L6
Hicrro f 1.1
Carotina " 0.13
Tinmina " 0,57
Riboflavina " 0.11
Niacina " 2¢33
Acido ascdrbico " 12
Agua gramos 89.3
Fibra " 1.4
Ceniza n 1.2
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El valor nutritivo de este wvegetal es el 51gulente. es pobre en calorias, ~-
minerales y vitaminas, con excepcion del Acido ascorbico que se encuentra en can
tidad apreciable,

TOPICO N° 109s EL MILTOMATE

Este es un fruto parecido el tomate con la diferencia de que esta recubier-
to por hojas y su tamafic es muy pequefio. Se lo utiliza especialmente para prepa
raciones de gulsos Yy para condimentar diferentes platos.

Su composicion quimica de acuerdo con los anilisis publicados por Harrls, -
Munsell y colaboradores, que corresponden a ocho muestras de Centro América, es
la siguiente:

MILTOMATE - Physalis pubescens L.

Valores por 100 gramos de peso,.

Calorias co
Protelnas gramos 1,8
Grasas " 0.8
Hidratos de carbono " 9el1
Calcio mgs. 11
Fosforo " 35
Hierro " 1.0
Carotina n D.12
Tiamina n D.11
Riboflavina 0,04
Niaeina f 2,52
Agua gramos 87.2
Fivra " 2aT
Ccn.za " 0.8

Es significativa la cantidad de niacina, cuyo contenido en 100 gramos repre
senta el 20 por ciento del requerimiento. Contiene cierta cantidad de &cido as-
corbico. Su valor calorlco es reducido, y es pobre en minerales y otras vitami-
nas. En la alimentacidn s6lo se utiliza como condimento y no como fuente nutriti
V.

23



INSTITUTO DE NUTRICION DE CENTRO AMERICA Y PANAMA

TOPICO N° 110: EL NABO

Este vegetal por su consistencia y sus caracteres fisicos puede compararse
a la papa, al camote y a la yuca,

Se utiliza en sopas, en ensalada, hervido y cubierto con salsa blanca, fri-
to con mantequilla o con envoltura de pan rallado. Su consumo es bastante apre-
ciable,

El andlisis de muestras de Centro América, realizado por Harris, Munsell y
colaboradores nos permite observar los siguientes resultados:

NABO - Brassica rapa L.

Calorias 29
Proteinas gramos 0.8
Grasas n 0.1
Hidratos de carbono " 6.2
Calcio mgs. 32
Fisforo " 25
Hierro L 0.8
Carotina n 0.00
Tiamina " 0,03
Riboflavina " 0.02
Niacina L 0.78
Acido ascdrbico n 29

Valores por 100 gramos de peso

Su composicion qulmica nos revela su pobreza en proteinas, carotina, tiamie
na, riboflavina y niacina, en cambio es btuena fuente de vitamina C. El Nabho 56
cultiva en todos nuestrcs paises donde se le conoce can el mismo nombre.

En la coccidn de este vegetal, asl como en 1la dz los anterlores debe procu-
rarse no exceder su tiempo de coccidn, para disminuir la pérdida de 1a vitamina C,

Las hojas de nabo son fuente de hierro y carotina y su uso es comin en algu
nas areas.

TOPICO N° 111 FL PALMITO

El palmito es el cogollo de una palmera que ea zi estado tierno tiene un sa
bor muy agradable. OSe consume hervido, frito en mantsjuilla, acompafiando carncs,
hucvos, on ers a1ada Y ¢n sopas crecd.

Su composicion quimica de acuerdo a los analisis afectua‘ns en los laborato
rios del Instituto de Nutricidon de Centro América y Panam?, :; 'a siguiente:

PAIMITO - Euterpe longipetiola Oerst.

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 26

Proteinas Gramos 1.1
Grasas " 0.2
Hidratos de carbono " 03
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Calcio mgs. 81
Fosforo " 72
Hierro " 0.8
Carotina n 0,00
Tiamina " O. 03
Riboflavina " 0.06
Niacina " 0,68
Acido ascorbico n 14.
Agua gramos 92.1
Fibra " 0.5
Ceniza n 1.3

Sus valores en 100 gramos de peso no son muy altos, sdlo el contenido en acl

do ascoérbico es mediano y representa el 33 por ciento del requerimiento diario -
del adulto,

TOPICO N° 112¢ EL PEPINO

Cominmente el pepino se utiliza en ensalada cortado en rodajitas, o en cual
quier otra forma y aderezado con aceite, vinagre, sal y azficar. También se con=
sume preparado en gulgos con carne o hervido.

Su composi~idén quimica de acuerdo a los andlisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, que corresponden a ocho muc-!ras de Centro América, es la
siguiente:

PEPINO = Cucumis sativus L.

Valores por 100 gramos de u7so0.

Calor?as 37
¢
Prot:.nas ETamos AP/
Grass3 n .1
Jidiatos de carbono " 1,6
Calrio mgs. 12
» - -t
Fosfro L 5
Hiervo n 2.
Caro*ina " .01
quﬁll .l-: " (Jn 03
Ribeo: ! ~+ina " «,02
Niac.ra " 0,23
. » . -1
Acidy a3corbico i 2l
Agua gramos 95.2
Fibra " 0.4
Ceniza " o.L

Tiene significacion el contenido de acido ascli®’co, cuyo valor en 100 gra-
mos, representa el 20 por ciento del reguerimientc «»>rio del adulto., El valor
calorico del pepino es muy bajo, lo mismo que su v=lor mineral.
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TOPICO N®113 :« EL PLATANO

Es una fruta de la familia de las musiceas que se emplea en dulces, jaleas,
mermeladas y se sirve como postre; o se utiliza en preparaciones con sal, relle-
nindolo con queso o carne, frito ¢ asado, y se sirve acompafiando carnes, La ha-
rina de plitano es muy usada en la preparacién de atoles,

Su composicién quimica de acuerdo a los anflisis publicados por Harris, Mun

sell y colaboradores, que corresponden a veinteiuna muestras de Centro América,
es la siguiente:

PLATANO - Musa paradisfaca L.

Valores por 100 gramos de peso,

Calorfas 118,
Protcfnas gramos lel
Grasas " 0.2
Hidratos de carbono n 31.3
Calcio mgs, 6.
Fésforo n 37.
Hierro n 0.9
Carotina " 0.23
Tiamina n 0.06
Riboflavina " 0,03
Niacina " 0.59
Acido ascédrbico n 17.
Agua gramos 6645
Fibra 1 0. 5
Ceni za n 0- 9

El valor calférico del plitano es alto, debido a la cantidad de hidratos de
carbono que posee, la cantidad de carotina también es apreciable y como su sa-
bor agradable permite comerlo en cantidad abundante, es una buena fuente de vi-
tamina A, También posee 4cido ascédrbico en cantidad regular. Es pobre en las
otras vitaminas y minerales,
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TOPICO N°11hLs EL PUERRO

El puerro es un vegetal que se utiliza generalmente como condlmento aromati
co en una serie de preparaciones como guisos, sopas, carnes. También puede con-
sumirse solo, hervido o saltado, preparado con vinagre, o culderto con salsas =
oscuras (a base de caldo de carneg

Su composicion quimica, de acuerdo con los anallsls publicados por Harris,
Munsell y colaboradores, en cinco muestras de Centro América es la siguiente:
PUERRO - Allium porrum L.

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 63
Proteinas gramos 2,0
Grasas " 0.1
Hidratos de carbono " 14.1
Calcio ngs. 51l
Fosforo " sl
Hierro " 1.1
Carotina " 0,02
Tiamina " 0.10
Riboflavina " 0.06
Niacina " 0,55
Acido ascorbico n 15
Agua gramos 83
Fibra " 1.2
Ceniza " 0.8

Los resultados de los analisis demuestran que este vegetal tiene un conteni
do de hidratos de carbono aprec1ab1e, pero es pobre en proteinas, minerales y v1
taminas, con excepcidn del acido ascorbico, que se encuentra en cierta cantidad.
En este como en todos los vegetales que contienen acido ascdrbico, debe tenerse
la precaucidon de no prolongar su tiempo de coccidn para reducir al minimo su per

dida,

TOPICO N°115: PUNTAS DE GUISQUIL O CHAYOTE

Es una hoja rica en carotina y cubre aproxlmadamente el 30 por ciento del -
requcrlmlento dlarlo de esta provitamina A. También contiene algo de Acido as=--

cdrbico y de protelnas.
Su composicidén quimica de acuerdo a los andlisis publicados por Harris, Mun

sell y colaboradores, en cinco muestras de Centro Améri-a, es la siguientes:
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PUNTAS DE CHAYOTE O GUISQUIL - Sechium edule (Jacq.) Sw,

Valores por 100 gramos de peso

Calorias 35
Protelnas gramos 4.0
Grasas " 0.5
Hidratos de carbono " L.6
Calcio mgs. ol
Fosforo " 99
Hierro " 3.6
Carotina " 1,12
Tiamina n 0.08
Riboflavina " 0.18
Niacina " 1,12
Acido ascdrbico " 16,
Agua gramos 89.7
Fibra n 1.2
Ceniza " 1.2

Estas hojas tiernas o puntas de giisquil se preparan en la misma forma que
las otras hojas, pudiendo servirse con carne picada, en torta de huevo, con pa-
pas, hervidas y servidas con crema, mantequilla o aceite, adornada con cebolla
o con tomate, y mezcladas con huevo y harina para hacer croquetas.

TOPICO N° 116: EL RABANO

Es una raiz conocida en todos nuestros palses donde se cultiva sin dificul~
tad, Su sabor agradable permite que se utilice frecuentemente, al estado natu--
ral, o con vinagre y aceite en forma de ensaladas o acompafiado de carnes, pero -
la cantidad que se come es reducida,

Su composicidén quimica, de acuerdo con los analisis realizados por el INCAP
es la siguiente?

RABANO -~ Raphanus sativus L,

Valores por 100 gramos de peso,

Calorias 25
Proteinas gramos 0.6
Grasas " 0.8
Hidratos de carbono " L.2
Calcio mgse 21
Fosforo n 19
Hierro " 1.1
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Carotina mgs. 0,00
Tiamina n 0,02
Riboflavina " 0.02
Niacina " 0.27
Acido ascorbico " 2l

Agua gramos 93.8
Fibra " 0.4
Ceniza " 0.6

Los resultados de los andlisis demuestran su contenido en hidratos de car--
bono, en cantidad reducida y su pobreza en proteinas, minerales y algunas vitami

nas, El ribano es rico en acido ascorbico y su contenido en 100 gramos represen
ta el 60¢ del reguerimiento diario de esta vitamina,

TOPICO N° 117 ¢+ LA REMOLACHA

La remolacha es un alimento des gran consumo que puede cultivarse en nues--=-
tros palses, espccialmente en las zonas con clima templado. Se utiliza general-
mente en forma de cnsaladas. ZEn otros palses constltuve la fuente de donde se =
obtiene el azlcar. Dsbe cocinarse con una pequefia porc1on de los tallos para im
pedir que al quitarlos pueda cortarse parte de la ralz, ya que si esto ocurre, -
se pierde una gran cantldad de jugo. S pigmento es auy soluble en el agua, por
ello se cuece con cﬁaraxa v se ncla dee7“55 dc ceecdda,

Su CONpOuJCLu“ c'imica puede conccorse por les resultsdos de los analisis -
efectuados por Hariis, Munsell y colabcrad:rcs, en nucstras de Centro América:

RIMOLACHA - Beta vulgaris var. crassa Alef,

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias LS

Proteinas gramos 1.6
Crasas " G.l
Hidratos de carbono " 10,1

Calcio mgse 13
Fbsforo " 29
Hierro " 0.9
Carotina " 0.01
Tiamina " 0.02
Ribn{lavina " 0.04
Nicrina " 0,26
Acido ascdrbico " 5

Como vemos la remolacha es pobre en proteinas y vitaminas, Solo constituye
una fuente de hidratos de carbono y escasa fuente de minerales, De manera que =
su nico papel en la dieta es proveer calorias. Sin embargo, su sabor agradable
asegura un gran consumo.
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TOPICO N°118 3 EL REPOLLO

El repollo es un vegetal muy conocido y que se cultiva en toda la regién.
Se utiliza crudo en ensaladas y cocido en ks sopas o servido con mayonesa o pre-
parado con carnes, En la coccién del mismo hay que tener cuidado de mantener la
olla tapada y cccerlo en muy poca agua, para evitar ¢'ic el vapor arrastre las =

sustancias voléiviles que contiene,
Su composicién qufmica, de acuerdo a los anilisis realizados en los labora-~

-torios del INCAP, es la siguientes

BEPOLLO = Brassica oleracea var, capitata L,

Valores por 100 gramos de peso,

Calorfas 31,
Protefnas gramos 1.3
Gracas n C.8
Hiwratos de carbono " £.0
Calcio Mg Se 39.
F§sforo " 2%,
Hierro " 0.9
Carotina " 0,00
Tiamina " 0,0l
Riboflavina " 0.0L
Niacina n 0,32
Acido ascérbico f Lo,

Los resultados del anflisis revelan que el repollo es pobre en calorfas, ==
minerales y vitaminas, con excepcifn del 4cido ascérbico, cuyo contenido en 100
gramos cubre el requerimiento diario del individuo,
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TOPICO N° 1193 EL TOMATE

Es un fruto de un sabor muy agradable y cuyo consumo es elevado en todos =
los climas, especlialmente por el efecto agradable que da a las preparaciones, =
Se lo utiliza crudo, en ensaladas, rellenos, asados, como condimento, en dulce y
en forma de jugo.

Su composicién qufmica de acuerdo a los anilisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, que corresponden a doce muestras de Centro América, es la
siguientes

TOMATE « Lycopersicum esculentum Mill.,

Valores por 100 gramos de peso.

Calorfas 23
Protefnas gramos 1.0
Grasas " °
Hidratos de carbono " Loy
Calcio mgse b¢
Fésforo " 26,
Hierro n 0,9
Carotina n 0.37
Tiamina " 0.07
Riboflavina " 0,0l
Niacina " 0,60
Acido ascérbico L 26,
Agua gramos 93.8
Fibra n 0.7
Ceniza " 0.5

En grandes porciones, es buena fuente de carotina y de 4cido ascérbico. Co

mo podemos observar en general, el valor nutritivo de los dem4s elementos es muy
alto,

31



TNSTITUTU DF NWUTRICTON.DS GENTRO AMERICA Y PANAMA

TOPICO N°120 = VERDOLAGA

La-verdnlaga oo ung hierba que croce en Al campo con un sSabor nuy agradable.
Se le utiliza siemgre cocida, ya sea por hervido o saltado (frito en muy poca -
e

cantidad de aceit acompaﬁando carnes o eén torta de huevos y en sopas.
Sa compnsgi cion quimice do acuwurde. ean Tne -mn'h-“-' puhlicados por Harrig,
Munsell y colaboradores, en muestras de Centro América es la siguientes

VERDOLAGA - Portulaca oleracea L,

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 29
Proteinas gramos 1.8
Grasas " 0.5
Hidratos de carbono " 4.8
Calcio mgs.

Fosforo " 34
Hierro " 4.0
Carotina n 0.91
Tiamina n 0,02
Riboflavina " 0.10
Niacina n 0.53
Acido asedrbico " 2l;.
Agua gramos 91.3
Fibra n 0.9
Ceniza n 1.6

La verdolaga es pobre en calorias, con una cantidad de calcio apreciable y
€l contenido de carotina y Acido ascOrbico en 100 gramos cubre un tercio del re-
querimiento diario del adulto,

TOPICO N° 121= LA ZANAHORIA

Este es un vegetal que merece particular atencidn deldO a su composicion =
quimica., Es de uso frecuente y se produce en cualquier época del afic. Se le -
utiliza en diferentes formas, tanto cruda como cocida, Cruda, en ensaladas y
cxprimiéndnla para obtener jugo; cocida, herv1da, en puré, en preparaciones con
carne, en ensalada, frita con mantequilla y por ultimo en dulce. Debido a su co
lor es un buen elementu para adornar diferentes platos.

Su composicion quimica de acuerdo a los analisis efectuados por Harris, Mun
sell v rolaboradores, en muestras de Centro América, es la siguiente:
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ZINJHORIA -~ Daucus carota L,

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 1,2
Protelnas gramos 1.0
Grasas " 0.1
Hidratos de carbono " 9.6
Calcio mgs. 32
Fésforo 1 38
Hierro " 0.6
Carotina " 5.93
Tiamina " 0.05
Riboflavina " 0.04
Niacina " 0.63
Acido ascdrbico " 7

Podemos observar en estos anilisis la enorme cantidad de carotina que llega
a alcanzar niveles que sobrepasan con creces el requerimiento diario de un adul-
to normal, que esti calculado en 3 miligramos o sea el equivalente de 5,000 uni-
dades intornacionales de vitamina A, Tiene ademis la ventaja, que como esta vi-
tamina no sc destruye cuando eS8 sometlda a temperaturas elevadas, puede utilizayr
se cualquier método de coccidn. Ademis la zanahoria no pierde su color.
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TOPICO N®122: CAMOTE

El camoté o papa dulce es otro vegetal de riqufsimo saborj que con frewie
cuencia se utiliza en dulces Sin embargb, preparado en puré o asado, constiﬁg.
ye un plato muy agradable, Frito en rodajitas o como parte del cocido o sanco

cho, representa una preparacién de muy buen sabor,
De los andlisig realizados por Harris y colaboradores en tamotes de Cen-=-

tro América se han obtenldo los siguientes resultados:
CAMOTE - Ipcmoea batatas (L) Lam

Calorias 120
Protefnas gramos 1,3
Grasas m 0,2
Hdratos de carbono u 28.6
Caleio mg S, 22
.F8sforo n L6
Hierro n 1,0
Carotina n .12
Tiamina " 0.12
Riboflavina n 0.0
Niacina " 0. 75
Acido ascérbico " L3.

Valores por 100 gramos de peso

Algunas mucstras de camote especialmente amarillo, tienen cantidades sig-
nificativas de carotina, OSu contenido en hidratos de carbono, vitamina C y ca

rotina es mds alto que el de la papa,
Como esta rafz pucde cultivarse en todos nuestros pafses, represcnta una

fucnte econémica de principios nutritivos,
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TOPICO N° 123: EL ICHINTAL O RAIZ DE CHAYOTE

Como todos los vegetales de tierra blancos, contiene &cido ascdrbico en can
tidades considerables, e hidratos de carbono, Ei cambio es pobre en calcio, kie
rro y en carotina, Su valor caldrico es reducido.

Su composicidén quimica de acuerdo a los andlisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en muestras de Centro América, es la sigulente:

ICHINTAL O RATZ DE CHAYOTE ~ Sechium edule (Jacq.) Sw.

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 82
Proteinas gramos 2.3
Grasas " 0,2
Hidratos de carbono J 18.4
Calcio mgss 5.
Fosforo " 59
Hierro " 0.8
Carotina n 0.01
Tiamina n 0.06
Riboflavina " 0.03
Niacina " 0.94
Acido ascdrbico n 22.
Agua gramos 78.2
Fibra " Ol
Ceniza f 0.9

El ichintal o raiz de chayote se utiliza cocido en el caldo, en rodajas,; =-
fritas, en purés, y en todas las formas en que se utiliza la papa, Aunque su va
lor nutritivo es ligeramente inferior al de la papa, el ichintal se utiliza como
variante y su sabor es muy agradable,

TOPICO N°12} : EL NAME

Este vegetal constituye otra fuente dé calorias de escaso costo y tiene un
gran valor de saciedad, Se utiliza especialmente como parte del sancocho, olla
o cocido y para preparacidn de purés, ensaladas o frituras. Conviene cocinarlo
en preparaciones como sopas para que sus productos solubles no se plerdar en el
1iquido, Se cultiva en climas cdlidos y templados,

Su composicién quimica de acuerdo a los anflisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradaes, en muestras de Centro América, es la sigulente: -
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NAME - Dioscorea alata L.

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 92

Proteinas gramos 2.1
Grasas " 0.3
Hidratos de carbono " 20.7

Calcio mgs. b
Fosforo n ol
Hierro " 0.5
Carotina " 0.00
Tiamina n 0.1l
Riboflavina u 0.01
Niacina U 0.51
Acido ascOrbico " 11
Agua gramos 76.1
Fibra " 0.4
Ceniza " 0.8

De acuerdo a los analisis podemos observar que el flame es casi solamente -
fuente de calorias, ya que es pobre en proteinas, minerales y vitaminas. Como se
trata de un vegetal blanco no posee carotina. La cantidad de vitamina C es redu
cida.

TOPICO N° 125: EL NAMPI

Como todos los vegetales de raiz, constituye una fuente de calorias, ya que
es rico en almiddn. Posee ademis un sabor dulzdn que lo hmce agradable. Se uti
liza en sopas, en purés, en ensalada, servido con mantequilla o aceite, y para -
espesar preparaciones. También puede comerse asado al horno. Al hervirlo sus -
sustan01as solubles pasan al liquido, por ello debe aprovecharse el agua de coc-
c:l.on.

Su composicion quimica de acuerdo a los analisis publicados por Harris, Mun
sell y colaboradores, en muestras de Centro América es la siguientes

NAMPT - Colocasia esculenta L Schott

Valores por 100 gramos de peso,.

Calorias 127
Proteinas gramos 2.2
Grasas " 0.3
Hidratos de carbono " 29,6
Calcio mgse

Fbsforo " 46
Hierro U 0.8
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C~robina mis, 0,00
Tiarina " Q.13
Riboflavina " 0.0l
Niacina " 1.38
Acido ascorbico " 7.
Agua gramos 66.8
Fibra " 0.6
Ceniza n 1.1

De acuerdo a los anAlisis se observa que el fampl es fuente de calorias y -
ep pobre en proteinas, mineralcs y vitaminas., Tiene ausencia total de carotina.

TOPICO N°®126: LA PAPA

Es un tubérculo nativo de este hemisferio y se cultiva en todos nuestros =~
palses, especialmente en las regiones frescas, Es de sabor agradable y puede u-
tilizarse en dlstlntas preparaciones, asada, frita, hervida en el caldo, para es
pesar sopas, en purés, en croquetas, etc, Cuando se le utiliza asada con cisca-
ra, es conveniente pincharla varias veces con un tenedor para impedir que se re-
viente y pierda su forma. Este método de coccidn permlte aprovechar al miximo -
su valor nutritivoe. In el caso de que se hierva conviene hacerlo en las sopas -
para que las sustancias nutritivas queden en el caldo., Deben utilizarse apenas
se pelan para evitar que cn contacto con 21 aire formcn un compuesto oscuro que
le da un aspecto dcsagradable., Errdncamente se cree que este color se debe a su
riqueza en hierro, pero se ha descubierto, que obedece a una reaceidén quimica -
gque ocurre cuando esta en contacto con el aire, debido a otras sustancias que --
posee, Las cAscaras cocidas son comestibles y fuente adicional de minerales,

Segin los analisis hechos por Harris y colaboradores con muestras de Centro
América, se han obtenido los siguientes resultados:

PAPA - Solanum tuberosum L,

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 77
Proteinas gramos 1.9
Grasas " 0.1
Hidratos de carbono n 17.3
Calcio mgs. 5
Fosforo " 46
Hierro " 1.3
Carotina n 0,00
Tiamina " 0.08
Riboflavina n 0.03
Niacina n 1.43
Acido ascorbico " 27.

Como podemos obscrvar este vegctal es fuente de hldratos de carbono Y, vita-
mina C, en cambio es pobre en las otras vitaminas, Por su facil preparacidn y -
su sabor agradable permite su consumo en cantidades abundantes,
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TOPICO N° 128: TIQUISQUE (OTOE O MALANGA)

Este vegetal conocido con distintos nombres, es una ralz cuya pulpa es lige
ramente rosada o blanca, que se utiliza en la alimentacidén como fuente de calo-~
rias. Su contenldo en almidon es muy elevado y por ello se emplea en la prepara
cidon de purés, para espesar sopas, para preparaf pasteles rellenos con carne o =
vegetales ¥ en croquetas Oﬂwblnado con carne, pescado o bacalaoc, Su cultivo es-
ta muy extendido en 1os ¢1? as calidos,

Su composicion quimica de acuerdo con los analisis publlcados por Harris, =
Munsell y colaboradores, en cinco muestras de Centro América, es la siguientes

TIQUISQUE (OTOE O MALANGA) - Xanthosoma violaceum Schott.

Valores por 100 gramos de peso.

Calorias 16
Proteinas gramos 1.9
Grasas n 0.2
Hidratos de carbono " 3h.6
Calcio mgsS. 10,
Fésforo " 61.
Hierro " 1.
Carotina " 0.00
Tiamina " 0.14
Riboflavina " 0.03
Niacina i 0,68
Acido ascorbico t 11.
Agua gramos 62,2
Fibra " 0.8
Ceniza n 1.1

Su composicion quimica revela su gran contenido en hidratos de carbono y su
pobreza en vitaminas., Hay ausencia total de carotina y el contenido de vitamina
C o Acido ascdérbico es reducido,

TOPJCO N° 129 : LA YUCA

Otro de los vegetales de tierra cuyo valor interesa conocer debido a su =~
gran consumo en algunas de nuestras regiones, es la yuca, Se le dan usos varla-
dos, cocida en el caldo o pasada por un tamiz para preparar una especie de purg
0 masa con la cual elaboran croquetas que pueden rellenarse con carne 0 queso y
que unas veces van recubiertas con huevo y pan rallado y se frien, y otras veces
se asan,

La composicion de la yuca, de acuerdo con los analisis de Harris, Munsell y
colaboradores, efectuados en muestras de Centro América, es la siguiente:
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YUCA = Manihot esculenta Grantz.

Valores por 100 gramos do peso,

Calorias 152
Proteinas gramos 0.9
Grasas " 0.2
Hidratos de carbono " 36.6
Calcio mgs. 28,
Fosforo " oé.
Hierro " 0.6
Carotina " 0,00
Tiamina " 0.06
Riboflavina n 0.03
Niacina " 0.65
Acido ascorbico " 40.

De acuerdo con estos andlisis podemos observar que la yuca es fuente de hi-
dratos de carbono y de vitamina C, en cambio es pobre en las otras vitaminas y =
en proteinas, Igual que los otros vegetales blancos como la papa y €l nabo, no
contiene sino muy escasa cantidad de carotina,
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TOPICO N° 130: 10S iRiJOLTS

Entre las leguminosas el frijol ocupa el primer lugar por su consumo, =-
Constituye en varios pafses un alimento que se utiliza diarlamente en distin--
tas formas, Unas veces enteros, en preparaciones espesadas en guisos o en So-
pas, y otras veces molidos o pasados por un vamiz para obtener una preparacién
de consistencia de puré o masa,

Hay un gran nimero de variedades que se diferencian por el color pero los
mds usados son: el negro y el rojo o colorado, los resultados obtenidos por
el INCAP en el anilisis de frijoles negros son los siguientess

FRIJOIES (Phaseolus vulgaris L.)

Calorfas 356
Protefnas granos 18,1
Grasas n 3.1
Hidratos de carbono n 65.1
Calecio mgS,e 179
Fésforo " 457
Hierro " 6.1
Carotina i 0,01
Tiarina " 0, 56
Riboflavina n 0.12
Macina " 2,50
Aeido ascérbico " —

Valores por 100 gramos de peso

Como podemos observar por los resultados de sus anflisis, esta legumino--
sa es una fuente de protefnas vegetales y de hierro, Contiene més protefnas y
m4s hierro que los cereales y casi igual cantidad a la carne, aunque de infe«=
rior calidad, También contiene niacina en pequefia cantidad, Son pobres en =
grasa, calcio y vitaminas, especialmente carotina y 4cido ascérbico,
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TOPICO N°® 131: MANI (CACAHUATE O MANIA)

Es una leguminosa muy conocida en nusstro medio donde recibe diferentes nome
bres, @(eneralmente se le consume en forma de semillas tostadas y'peladas, pero -
su uso en forma de harina es muj'reduCLdo. Sin embargo, ésta seria una forma muy
agradable de consumirlo y'permltlrla una mayor ingesta, especialmente cuando se =
prepara en atoles, con o sin 1eche. En experlen01as glizadas en El Salvador, -
en almierzos esdolares, se sirvid el manl tostado y mo do en preparaclones de a-
toles combinado con harina de habas, dando por resultado preparaciones muy agrada
bles que fueron bien aceptadas por los niflos,

Su composicion quimica de acuerdo a los anilisis realizados, en muestras de
Centro América por el INCAP, son los siguientess

(Valorés por 100 gramos de peso neto)
MANT (Arachis hypogaea L.)

Calorias 5%
Proteinas (gramos) 25.4
Grasas " Lh3.7
Hidratos de carbono " 23.7
Calcio ( mgs. ) L5
Fdsforo " Los
Hierro n 3.4
Carotina " 0.04
Tiamina L 0.38
Riboflavina " 0,16
Niacina " 22.148
Acido ascorbico " 1,8

Por su analisis podemos darnos cuenta del alto valor caldrico que posee y 1la
cantidad alta de protelnas; también constituye una buena fuente de niacina, Su -

contenido en grasa es myy alto ,¥ por ello permite preparar la llamada "mantequi-=
11a" de mani que en algunos palses es muy usada,

TOPICO N° 132: VALOR NUTRITIVO DEL GANDUL O GUANDU

El gandul 0 guandil es una semilla que puede consumirse al estado seco o fres
co, que es el mas usado. Es una planta que requiere muy poco cuidado y crece es=
pecialmente en los climas calientes, Su aparlencla es muy parecida a la alverja.
Se la consume pre arada con arroz o como guiso y da muy buen sabor a las sopas.

Su composicion quimica de acuerdo a los analisis publicadgs por Harris, Mun-
scll y colaboradores, que corresponden a mugstras de Centro América, es.la siguien
tes
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El gandul tiene mediano contenido de proteinas ¢ hldratos de carbono,
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GANDUL O GUANDU = Czjanus cajan (L.) Millsp.

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 117,
Proteinas (gramos) 6,1
Grasas " 0.6
Hidratos de carbono " 22.14
Calcio ( mgs. ) 3h.
Fésforo " 111,
Hierro " 1.4
Carotina " 0,03
Tiamina n 0.3L
Riboflavina " 0.17
Niacina " 2426
Acido ascdrbico " L6,
Agua (gramos) 69.6
Fibra " le- ,-Iv
Ceniza " 1.3

valor en fésforo es apreciable, lo mismo que el contenido en Acido ascdorbico; en
cambio es pobre en el resto de las vitaminas,

Es una semilla de uso poco extendido en este continente pero que posee un

alto valor caldrico, Se consume en guisos, con tomate, cebolla y tocino, acompa-

TOPICO N°133 s VALOR NUTRITIVO DE 10S GARBANZOS

flando carnes, o comblnado con vegetales y en sopas y purés,
Su composicidén quimica de acuerdo a los anilisis publlcados por Harris, Mun-

sell y colaboradores, que corresponden a muestras de Centro América, es la si-

guientet

GARBANZO (Cicer arietinum L,)

(Valores por 100 gramos de peso)

Calorias 376
Proteinas ( gramos) 16.L
Grasas " Ce7
Hidratos de carbeno n 66,7
Calcio ( mgs. ) 13L.
Fésforo J 280,
Hierro " 8.1
Caro tina " 0 ° 03
Tiamina " 0.28
Riboflavina " 0.17
Niacina " 1.62
Acido ascorbico " C.
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Agua ( gramos) 8.8
F ibra " 3.3
Ceniza " 2.1

Es relativamente rico en calorias y'protelnas, aunque é&stas no son de muy =~
buena calidad, también posee calcio, f0sforo y hierro en cantidad mediana, Es =

pobre en v1tam1nas.

TOPICO N° 13lg VALOR NUTRITIVO DE LAS LENTEJAS

Son semillas que se dejan secar hasta que su contenido en agua alcanza del -
10 al 15 por ciento, por eso al cocinarlas es necesario remojarlag durante algu--
nas horas para favorecer su ablandamiento. Se consumen en forma de guiso prepara
do con tomate y cebolla, que en algunas oca31ones lleva carne, y'tambien se las -
pasa por el tamiz y se obtiene una masa homogénea, como especie de puré, con la =
cual se acompaﬁan las carnes rojas,

Su composicidén quimica de acuerdo a los anflisis publicados por Harris, Mun-
sell y colaboradores, que corresponden a muestras de Centro América, es la si-=-
guientes

LENTEJAS (Lens culinaris Medic.)

(Valores por 100 gramos de peso )

Calorias 336
Proteinas (gramos) 20, 6
Grasas u 2.1
Hidratos de carbono " 60.6
Calcio ( mgs.) 78
Fésforo " 365
Hierro n 10.7
Carotina " 0,02
Tiamina " 0.39
Riboflavina " 0.23
Niacina " 1.74
Acido asedrbico " 0
Agua (gramos) 1L.7
Fibra " 4.0
Ceniza " 2.0

Este alimento representa una concentracidén de calorias y una alta fUGnte de
proteinas, aunque ellas no son de muy'buena calidad. Su contenido en fdsforo es
alto, lo mismo el hierro, ya Que una poreidn de 100 gramos cubre dos tercios del
requerimiento diario,
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TOSICO 11°® 135 ZEI, MATZ

Entre los cereales el mafz ocupa un lugar importante debido a que consti-
tuye el alimento bédsico de la dieta de los nativos y en &l gunas regiones llega
a representar 75% del valor caldrico total de la alimentacién. En el mercado
se encuentran habitualmente tres variedades que se han clasificado de acuerdo
al color: mafz amarillo, mafz blanco y negro.

Su composicién qufmica,; de acuerdo a los an4lisis realizados en nuestros
laboratorios es la siguiente:

MATZ « Zea mays L,

Valores por 100 gramos de peso.

AMARTILO BLANCO NEGRO

Calorfas 379 381 371
Protefnas gramos 6,0 7.8 5.6
Grasas n he3 6.4 Lol
Hidratos de carbono " 7668 2.1 7645
Calcio mgs, b 5 3
F8sforo n 3L 273 552
Herro " 2.6 2.9 3.0
Carotina " 0.15 0,02 0, 00
Tiamina " 0. 39 0.52 VR
Riboflavina n 0,07 0,07 0. 07
Niacina " 1,96 1,78 1.38
Acido ascérbico L S - a——one

Podemos observar que el contenido de carctina o provitamina A es diferen-
te para cada variedad siendo el amarillo el que tiene mayor cantidad; el negro
no contiens carctina,

Como hemos observado que existe la costumbre de utilizar el mafz blanco =
de preferencia en la alimentacidn humana, nos permitimos recomendar especiale-
mente el uso del mafz amarillo que contiene mucho m&s carctina que¢ las otras -
variedades, .

- En algunas regiones se utiliza solamente parte del grano, desperdicidndo-
se el germen que es donde se localizan las probtefnas y grasas, Por ello debe
consumirse el grano entero para sprovechar hasta el miximo su valor mutritivo,

In algunos pafsss utilizsn la cal para ablandar el grano, otros usan ce=--
niza, y otros solamcnte lo remojarn, 1.0 mis convenienie es cocinar el malz en
agua de cal, pues parte del calcio queda en el grano y aumenta su riqueza,

1a combinacidn de mafz con leche, en cocimientos, o con queso en forma de
tortillas rellenas, aumenta su valor nutritivo,
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TOPICO N° 13%: TORFILLAS DE MAIZ

Una de las formas en que se consune el nmafz comimente es latortilla, -
Su composicién denende del nétodo que se emplee para su elaboracién y del -
mafz y demis ingredientes que se ubilicen, in el INCAY se han analizado las
tortillas hechas en Guatemala, con mafz anarillo y blanco y se han obtenido
los siguientes valores:

TORTILLA DE IA1Z AIIARILLIO BLANCO

Calorfas 212

Protefnas granos 505 Solk
Grasas " ik 1,0
Hidratos de carbono " L6 45,1
Calcio Mg Se 155 123
F8sforo " 121}, 125
Herro " 1.k 1.y
Carotina " o153 o 01
Tiamina " 13 10
Riboflavina " 05 .0l
:Hacina " 1,02 1,02
Acido ascérbico " 0, 00 0, 00
Agua granos L7,7 47.7
Fibra " = e o - v
ceni Za n hedankaden! ™ 8

(Valores por 100 gramos de pes,)

La forma de preparacién de las tortillas es la sizsuiente: se coloca el
mafz en agua de cal y se pone a hervir durante veinte minutos, se baja del =
fuego 7 se deja asf toda la noche, al dfa siguiente se muele el mafz y se ob
tiene una nasaz con la cual se elabora la t.ort:l.lla que se asa en el conal (ba.n
deja de barro que se coloca en el fuego). Como no se le agrega nada nds que
agua, tiene sabor suave y por ello se acompaila con queso, carne o cualquier
otro alimento,

Sezin podenos ver en el andlisis anterior, la tortilla tiene menos calo
rias por ciento que el nafz, debido a que al cocina.rla fijé agua y sus valo=
res son menores, en cambio aumenté notablemente su riqueza en calcio, debi-
do al procediriento de coccién, La riqueza en carotina del mafz amarillo es
superior a la de los otros mafces ¥ por ello la tortilla preparada con este
malz tiene mayor cantidad,
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TOPICO N°® 137: EL ARROZ

E1l arroz es otro cereal que ha alcanzado un gran consumo en nuestros pueblos;
en algunos palses constltuye el plato principal de las comidas. In estudios rea-
lizados por la Division de Nutricion de la FAO, se ha llegado a la conclusidn de
que sus proteinas son de calidad superlor a las de los otros cereales utilizados,

Sin embargo, la cantidad total de proteinas en el arroz, es reducida.
Los anilisis realizados por Harris, Munsell y colaboradores con arroces de -
Centro América muestran los siguientes resultados:

ARROZ - Oryza sativa L. Grano sin caseara
Calorias 367
Proteinas gramos 8.3
Grasas " 0.6
Hidratos de carbono u 80.1
Calcio mgs. 6.
Fosforo n 105
Hierro " 1.2
Carotina " 0.00
Tiamina " 0.08
Riboflavina " 0.03
Niacina " 1.77
Acido asedrbico n 0.

Valores por 100 gramos de peso.

El arroz es una buena fuente de calorias y sus protelnas tiene mejor cali-=
dad que las del maiz y el trigo. Pero su deficiencia: en vitaminas y calcio es
grande, Cuando su precio es reducido, constituye una magnifica fuente de calo==
rias, Combinandolo con otros alimentos como carne, leche, queso, huevos, vegeta
les y frutas permite obtener una dieta balanceada.

Al cocinarlo debe utilizarse la cantidad de agua que €l grano va a absorber,
que es alrededor de dos veces su peso. Nunca debe hacerse en abundante agua por
que pierde sustancias nutritivas.

Las vitaminas del complejo B se encuentran prmnclpalmente en la cascara y -
por ello los procedlmlentos utilizados en la eliminacion de la misma, pueden ha-
cerle perder casi totalmente su contenido en vitaminas del complejo B,

TOPICO N° 138 : EL PAN

Es un derivado de la harina de trigo que constituys un alimento de uso dia=-
rio. Es de facil digestidon y por su sabor agradable es bien aceptado. Su compo
sicion varia de acuerdo al tipo de harina que se use. A veces en la extraccidén
de 1a harina se utiliza el grano bien pulido, otras veces, el grano con parte de
la ciscara y es lo que se conoce con el nombre de harina integral de la cual se
obtiene el pan integral o pan moreno. Este contiene mayor cantidad de vitaminas
y minerales y es recomendado en vez de pan blanco por su valor nutritivo.

En nuestros palses se utiliza generalmente harina de trigo importada para -
la elaboracidn del pan, o mezcla de harina importada con harina nacional, lo que
cambia la composicion quimica del pan,
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He aqui los resultados obtenidos por el INCAP en anflisis de pan francés de
varlios paisess:

PAN FRANCES Costa Rica El Salvador OGuatemala Honduras
Calorias 232 319 28), 335
Proteinas gramos 8.2 11.5 10.3 12.3
Grasas " o7 A 1.2 L7
Hidratos de carbono ™ Lo.hh 68.9 59.6 63.1
Calcio mgs, 28 36 38 11
Fésforo J 51 h 11], 10},
Hierro n 2e2 2.1 2.3 2.3
Carotina " 0.00 0.01 0,01 0,00
Tiamina " 0,08 0,02 0.10 0.05
Riboflavina " 0.04 0.07 0.07 0.0
Niaecina L 0.91 1.0 1.2, 1.1
Acido ascorbico n - gr o - — —

Valores por 100 gramos de peso.

Como vemos por su anilisis es un alimento rico en calorias y con una canti-
dad significativa de proteinas, aunque su calidad, como la de toda protelna vege
tal no es muy buena. Por su consumo elevado puede constituir un alimento basico
en la dieta. En vista de ello algunos palses utilizan harinas enriquecidas con
minerales, especialmente calcioc y con vitaminas del compleao B.

Es conveniente que toda legislacidn de salud publica establezeca que la hari
na ilmportada sea enriquecida, ya que ello no aumenta considerablemente el preclo
y mejora el valor nutritivo del producto.

TOPICO N° 139 ¢ EL TEOSINTE

El teosinte es una especie de la familia de las gram1neas* ha sido objeto -
de muchos analisis debido a que hasta ahora es el cereal mis rico en protelnas -
que se conoce. Ibga a alcanzar valores que s0lo se ven en carnes ¥y en algunas -
leguminosas. lLos resultados obtenidos en nuestros laboratorios son los siguien-

tes:

TEOSINTE - Euchlena mexicana Shrad. Grano sin ciscara
Calorias 370
Proteinas gramos 22,3
Grasas " 3.7
Hidratos de carbono u 61l.L
Calcio mgs. 9
Fosforo n 261
Hierro " h.2
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Carotina MmgS, 0,00
Tiamina " 0. 20
Riboflavina " 0,08
Niacina " 0.88

Acido ascOrbico "

Valores por 100 gramos de peso,

Observamos que la cantidad de proteinas es tres veces mayor que la del malz y --
tiene mis hierro., EL pan preparado con harina de maiz enriquecida con harina -
teosinte constituye un alimento superior, ya que representa una concentracién -
mas alta de protelnas e hidratos de carbono. También puede utilizarse el grano
en la preparacidén de tortillas.

Actualmente este cereal es muy poco conocido, pero los Institutos de Agri--
cultura en cada pals estin haciendo experimentos con el fin de poder dar a la po
blacion la 1nforma01on acerca de su meJor forma de cultlvo.

En algunos palses se utiliza lo mismo que el malz, para la alimentacion de
los animales, con admirables resultados. ELl hecho de quec se utilice poco en --
nuestra alimentacidén, es debido a que no se conoce su valor. ZEl cruce de malz -
y teosinte prometen dar granos de mayor valor nutritivo y de mejores resultados
para la economia nacional. Anilisis preliminares sugieren que la calidad de las
proteinas del teosinte es relativamente buena,
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