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PROLOGO

La alimentacion de los esparioles ofrece, en la actualidad, una
serie de defectos que repercuten, sin duda alguna, en su salud,
capacidad de aprendizaje, capacidad de trabajo, etc. Es sobre todo
en las areas rurales —y en los suburbios de las grandes ciudades,
habitados por gentes que han abandonado su medio campesino
para buscar trabajo en las mismas— donde esos defectos adquie-
ren importancia. Pero también existen —y es cosa que ocurre
igualmente en todos los paises— en personas y familias de otros
sectores de la poblacion, incluso en los méas cultos y acomodados.

Dichos defectos, que entre nosotros son esencialmente falta de
calcio y falta de vitamina A —seguidos de escasa ingestion de
otras vitaminas, como la B,, B, y niacina—, se deben a que las
gentes no SABEN alimentarse bien. Las 29 encuestas que lleva
hechas este Programa (y que abarcan desde Asturias a Huelva .y
desde "Galicia a Alicante) demuestran que la alimentacidon inade-
cuada no se debe jamas a falta de existencias y s6lo muy rara vez
—en familias desarraigadas, que no trabajan o que han sufrido
desgracias que alteran su vivir normal— a falta de medios econé-
micos para comprar lo necesario. No. Las gentes comen inadgcua-
damente por costumbre, por capricho, por tener ideas erroneas e
inclusc por seguir a ojos cerrados propagandas comerciales ten-
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denciosamente realizadas. Es decir, comen mal por iGNORANCIA.
Y es légico que asi ocurra, puesto que nadie se ha preocupado,
hasta hace muy pocos aios, de ensefarles qué deben comer y qué
deben dar a sus hijos. Adn es muy frecuente que los campesinos
vendan las gallinas y los huevos, o la leche de sus vacas, para
comprar tocino, patatas, aceite o chocolate, de valor alimenticio
muy inferior al de los alimentos que vendieron. Y es muy frecuen-
te también que familias que gastan en comer, por ejemplo 300 pe-
setas por dia y cabeza estén peor alimentadas que otras que sdlo
gastan 150, pero que saben emplear adecuadamente su escaso
dinero, en lugar de malgastarlo en alimentos de segunda fila.

El programa de Educacion en Alimentacion y Nutricion, depen-
diente del Ministerio de Sanidad y de la Seguridad Social, tiene
por objetivo realizar esa educacion en alimentacion que tanta falta
esta haciendo. Cuenta para ello con la colaboracion —que nunca
agradeceremos bastante— de una serie de organismos, oficiales
o privados, entre los que destacan el Ministerio de Cultura, el
Ministerio de Educacion y Ciencia, el Servicio de Extensiéon Agra-
ria, los Centros de Cultura Popular y Promocién Femenina de
Accion Catdlica, etc.

El esquema general de nuestra actuacion es el siguiente:

1° Cada uno de estos organismos seleccionan grupos de per-

sonas a las que el Programa da un cursoc de varios meses
de duracion, tras de los cuales reciben el titule de Diplo-
mados en el Programa.

2.° De regreso a sus puntos de trabajo, cada diplomado va

reuniendo a otras personas de su organizacién y les da
cursillos, de quince dias de duracion, superados los cuales
reciben el titulo de Iniciados en el Programa.

3.° Estos iniciados actian ya sobre la poblacién. Los organis-

mos que colaboran con nosotros son de tales caracteris-
ticas, que pueden actuar sobre todz la familia, tanto en el
medio urbano como rural.

El padre: sobre él actia el agente de Extensién Agraria.
La madre: actGa sobre ella la Direccién General de Des-
arrollo Comunitario del Ministerio de Cultura y los Centros
de Cultura Popular de Accién Catélica.



Hijos e hijas mayores: igual que lo$' padres, respectiva-
mente.

Nifios: actiian sobre ellos el maestro, que, ademas, puede
siempre influir sobre los padres.

Toda la familia: esta influenciada por los consejos del mé-
dico, que refuerza con su autoridad cientifica la labor de
los demas.

Para facilitar la labor de los diplomados y dar a los iniciados
un texto en el que puedan reafirmar sus conocimientos, después
de terminado el cursillo, hemos creido aconsejable redactar este
librito, totalmente adaptado al programa de un cursillo. En éste se
tratan dos materias fundamentales: Nutricion y Economia domés-
tica.

Deseamos resulte interesante y Gtil para quienes lo manejen, e
instamos a todos a prestar su colaboracién a la tarea de este
Programa, que va dirigido a mejorar la salud y el bienestar de
nuestros compatriotas y en especial de los nifios.

Dr. J. M. PALACIOS MATEOQOS
C. LOPEZ NOMDEDEU
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CAPITULO I

CONCEPTO DE ALIMENTACION Y NUTRICION

Un automdévil necesita combustible (gasolina) que le propor-
cicne energia para su marcha. Necesita, ademads, un taller
donde reparen sus averias, 0 cambien sus piezas desgastadas.

Para el cuerpo humano los alimentos son, al tiempo, com-
bustible y taller, puesto que:

a} De ellos obtenemos la energia para que nuestros 6rganos
(corazén, pulmones, higado, etc., que trabajan continua-
mente; musculos, intestino, etc., que o hacen més o me-
nos intermitentemente) puedan funcionar.

b} A expensas de ellos se renuevan continuamente las cé-
lulas de nuestros tejidos, desgastadas en el transcurso
del tiempo.

Consecuencia: sin alimentos la vida es imposible. Y si la ali-

mentacién es mala, inadecuada o escasa, se alterara el normal

funcionamiento y reparacion del organismo y con ello aparece-
ran enfermedades.

Se llaman alimentos las sustancias, en general naturales, que

necesitamos ingerir para mantener la salud y la vida. Y alimen-

tacion, la serie de actividades que sirven para procurarnos esos
alimentos (desce ganar dinero, a guisar y comer).
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Una vez ingeridos (masticados y-tragados) los alimentos (pan,
carne, fruta, etc.) son digeridos en el estémago e intestino:
es decir, son desintegrados en sus elementos componentes
0 sustancias nutritivas.

Estas sustancias nutritivas son absorbidas en el intestino, pa-
san a la sangre y alcanzan por ella a los tejidos (de todos los
organos), que van tomando de ellas lo que necesitan. Y a su
vez, los tejidos vierten a la sangre las sustancias de desecho
resultados de su actividad, que serdn luego eliminadas, funda-
mentalmente por la orina.

Al conjunto de procesos que comprende la dugest:on de los
alimentos, la absorcién de sus componentes, la utilizacién de
los mismos por los tejidos y la eliminacién de residuos se le
[lama Nutricién; quitando la primera parte (digestion y absor-
cién), el resto es el Metabolismo, con dos partes: Anabolismo
o asimilacién y Catabolismo o eliminacion de residuos.

Por tanto, la alimentacion es un proceso voluntario y conscien-
te y por ello educable. Ejemplo: se puede comer a voluntad,

carne o pescado, mucho o0 poco, y enseifar.a un niito a que
coma verduras o a tomar leche.

Pero una vez deglutido e! alimento, todo lo.que ocurre es ya
involuntario e inconsciente y por tanto no educable; no pode-
mos enseftar al higado a trabajar mas o menos, etc.

La nutricién, no educable, es, por tanto, consecuencia de la
alimentacién (en las personas sanas). Luego al educar en ali-
mentaciéon lo que hacemos es influir en la nutricion de las

gentes.



CAPITULO II

IMPORTANCIA DE LA ALIMENTACION EN LA SALUD DE LOS
PUEBLOS

1. La alimentacién condiciona muy fundamentalmente el desarro-
flo fisico de los nifios. Pruebas: 1) Los nifios espafoles (seis
a catorce afos) bien alimentados tienen-igual talla que los
norteamericanos e ingleses. En cambio, a medida que la ali-
mentacion es-peor (distintos barrios de Madrid, hasta llegar
a suburbios) la talla es més baja. 2) En las regiones mas prés-
peras (Cantabrico, Levante, Catalufia) la talla de los nifios es
buena. En las rﬁés pobres (Galicia, Extremadura) és hasta cin-
co centimetros mas baja, en cada edad. 3) Los japoneses (muy
bajos) que emigran a EE.UU., a la tercera generacién tienen la
talla de los americanos.

2. Es fundamental para el trabajo fisico. Un hombre mal alimen-
tado rinde hasta un 80 por 100 menos que otro, de iguales
caracteristicas, bien alimentado. Importancia social y econé-
mica: glosarla.

3. Aunque la mala alimentacién no es seguro que disminuya la
inteligencia (parece que si), lo que si disminuye es la «capa-
cidad de atencién», con igual efecto. Nifios «torpes», emplea-
dos «de pocas luces», lo que son, muchas veces, es desnutri-
dos o malnutridos.

|
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La mala alimentacion agrava la evolucion de casi todas las
enfermedades. Por eso en los paises hambrientos la mortali-
dad es mayor.

Facilita, ademas, algunas enfermedades: tuberculosis, cirrosis
hepaticas, etc.

En sus grados intensos origina directamente enfermedades ca-
renciales, raras en Espaiia, abundantes en la India, etc.: Kwas-
hiorkor, beri beri, pelagra, ceguera por falta de vitamina A, etc.
{ver més adelante).

Algunas veces los alimentos pueden ser téxicos. Importante
en Espana: las almortas producen a veces latirismo, paralisis
de las piernas sin curacién posible. Hube muchos casos en
Espana (la Mancha, Catalufia, Vizcaya) en 1940-41. No deben
comerse nunca.

Pero lo realmente importante no son las raras carencias gra-
ves, sino las pequefas carencias (larvadas, latentes) que mi-
nan la salud, la energia, la atencién, el rendimiento, etc., del
sujeto que las padece.’'Y eso si que abunda, en Espafa y en

todos los paises.



CAPITULO I

COMPOSICION DE LOS ALIMENTOS Y CLASIFICACON FUNCIONAL

1.

DE LOS MISMOS

Todo alimento se compone de sustancias nutritivas, de seis
clases:

Proteinas

Hidratos a las que se llama «principios inmediatos»

de carbono

Grasas

Minerales

Vitaminas

Agua
En cada alimento predomina uno (o dos) de estos elementos,
siendo esto lo que da —o quita— valor al alimento y le hace
cumplir, fundamentalmente, una cierta funcién.

Carnes: predominan las proteinas.
Pescados: predominan las proteinas.
Huevos: predominan las proteinas.
Leche: predominan proteinas y calcio.
Queso: predominan protéinas y calcio.
Verduras: predominan las vitaminas.
Frutas: predominan las vitaminas.
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Pan, harina, arroz: predominan los hidratos de carbono.
Aceite, mantequilla, tocino: predominan las- grasas.
Legumbres: tienen un poco de todo.
La funcién principal de cada sustancia nutritiva es:
Proteinas: forman los misculos, el .armazén de los huesos
y, en general, todas las células del cuerpo.
Grasas: proporcionan energia, forman el tejido adiposo.
Hidratos de carbono: proporcionan energia.
Minerales: forman parte de los huesos (calcio), de Ia he-
moglobina de la sangre (hierro), etc.
Vitaminas: forman parte de fermentos, que regulan la utili-
zacién de las demds sustancias Gtiles.
De esto se desprende que las sustancias nutrmvas pueden ser
(fundamentalmente) :

. _ | Proteinas.
Plasticas o formadoras: Klinaralis:
: { Hidratos de carbono.
Energéticas:
| Grasas.

Reguladoras: Vitaminas (y algunos minerales y en cierto
modo también las proteinas).

Por tanto, el alimento (natural) en que predommen las protei-

nas lo clasificamos como plastico; aquél en que predominen

los hidratos de carbono o las grasas, serd energético, y aque-

llos que son ricos sobre todo en vitaminas, seran reguladores

Alimentos, pldsticos o formadores:

Leche.

Queso.

Carne.

Pescados.

Huevos.

Parcialmente, leguminosas.

Alimentos energéticos:
Cereales {pan, harinas, arroz, etc.).

Grasas (tocino, mantequilla, aceite, etc.).
Parcialmente, las leguminosas.



8. Alimentos reguladores:
Frutas.
Verduras.
Parcialmente, leguminosas y los alimentos plasticos.

9.. Estas ideas -se-resumen en la rueda de los alimentos: los de
fondo rojo, plasticos: de fondo verde, reguladores; de fondo
amarillo, energéticos. Y hay el grupo mixto (fondo naranja)
de las leguminosas, patatas y frutos secos.

Mds adelante veran como se subdividen estos grandes
grupos.
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CAPITULO 1V

CONCEPTO DE LOS TRES PRINCIPIOS INMEDIATOS

Los hidratos de carbono son sustancias compuestas por car-
bono, oxigeno e hidrégeno, estando el oxigeno y el hidrégeno
en la misma proporcién que en el agua (H.O); por eso se
llaman «hidratos».

Las plantas los sintetizan a expensas de anhidrido carbénico
y agua. Los animales los reciben al comer vegetales; pero
no son totalmente imprescindibies en la alimentacién, pues
el hombre los puede sintetizar a expensas de las proteinas
y de las grasas.

Al digerirse los alimentos vegetales en el aparato digestivo,
los hidratos de carbono son atacados por una serie de fer-
mentos y acaban degradandose a glucosa, que es absorbida,
circula por la sangre y penetra [uego en las células (gracias
a la accién de una hormona, la insulina, que forma el péan-
creas) donde es oxidada (quemada) produciendo energia.

Por cada gramo de hidratos de carbono que se quema se
producen cuatro calorias (se llama Caloria —con maylscu-

la— la cantidad de calor necesario para elevar, de 15° a 16°,
la temperatura de un litro de agua).

Pero la mayor parte de la glucosa se transforma en grasa;
por eso el pan o el azicar engordan.
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Los alimentos ricos en hidratos de carbono son: er pan, hari-
na, pastas italianas, arroz, azicar, dulces, bollos, galletas,
legumbres (judias, lentejas, garbanzos) y en menor propor-
cién las verduras y las frutas. Por eso son los alimentos que
no pueden tomar —salvo las cantidades -dispuestas por el
médico— los diabéticos, en los que por faltar insulina (que
a veces hay que ponerles en inyeccién) la glucosa no penetra
en las células, con lo que no se utiliza, se acumula en la san-
gre (glucemia elevada) y sale por la orina (glucosuria).

La principal funcién de los alimentos ricos en hidratos de
carbono es, pues, proporcionar energia (calorias), que se
utiliza en el acto o se acumula, al pasar la glucosa a grasa,
para ser empleada en otro momento.

Una alimentacién excesivamente rica en hidratos de carbono
es inadecuada, pues serd pobre en proteinas, vitaminas, etc.
y aunque no lo fuera (por comer también otras cosas) pro-
duciria la obesidad. En una dieta equilibrada los hidratos de
carbono deben proporcionar el 60 por 100 de las calorias; las
grasas, el 25, y las proteinas, el 15 por 100.

GRASAS

Igual que los hidratos de carbono, estan formadas por carbo-
no, oxigeno e hidrégeno, y su funcién principal es proporcio-
nar energia (calorias).

Pero, ademas, entran a formar parte de las células del cuerpo,
cumpliendo una funcién «plastica». Y son las portadoras de
algunas vitaminas (las «lipcsolubles» o solubles en grasas)
y de ciertos dacidos grasos indispensables. Por ello, deben
existir siempre en la dieta.

Con los alimentos recibimos grasa en forma sélida o liquida
(aceites). En el aparato digestivo son atacadas por ciertos
fermentos y degradadas, a sustancias mas sencillas, que se
absorben y pasan a la sangre para ser utilizadas por las cé-
lulas.
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13.

.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Cada gramo de grasa que se quema en & organismo propor-
ciona nueve calorias.

Son alimentos ricos en grasa algunos quesos, el tocino, em-
butidos, cerdo, pavo, pescados azules, la mantequilla y mar-
garina y los aceites. Aunque necesarias en la alimentacién
—e insustituibles para condimentar los alimentos—, la can-
tidad total y diaria de grasa no debe pasar de 80 gramos (para:
un adulto) y con predominio de las grasas vegetales.

Una dieta demasiado rica en grasas origina obesidad y favo-
rece la artericesclerosis.

PROTEINAS

Son el mas importante de los principios inmediatos. Sin ellas
la vida es imposible, ya que forman las estructuras. de las
células, los fermentos, etc. (Simil: son al hombre lo que el
acero a una locomotora o la madera a una barca.)

Estan formadas no sdlo por carbono, oxigeno e hidrégeno,
sino también por nitrégeno.

Cada proteina esta formada por la unién de una serie de ami-
noécidos. (Simil: «igual que los ladrillos forman una pareds.)
Existen 20 amino&cidos: seguin cudles hay en una proteina
y en qué combinaciones se encuentran, [a proteina tiene dis-
tintos .caracteres. (Simil: 20 clases de vagones distintos en
color y tamaiio. Si-se forman, a base de ellos, trenes de
muchos vagones, el nimero de combinaciones posibles es
inmenso y cada tren sera diferente de los demaés.)

De esos amino4cidos unos es necesario recibirlos con los
alimentos: por eso se [laman indispensables. Otros se pue-
den formar en nuestro organismo y no es necesario reci-
birlos: se llaman no indispensables.

Cuantos mas aminoacidos «indispensables» tiene una protei-
na, mas completa y mejor es. Alimentando con ella a anima-
les jovenes, éstos crecen tanto mds cuanto mejor es la pro-
tefna. A esto es a lo que se llama «valor biolégico» de una
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21.

22,

23.
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proteina: .su capacidad para permitir un crecimiento 6ptimo.
La proteina més valiosa (mas completa) es la del huevo, se-
guida de las de la leche, el higado y luego las de carnes
y pescados; es decir, las -proteinas de origen animal son de
gran valor biolégico e imprescindibles en la dieta.

En cambio, las proteinas de origen vegetal (de las legum-
bres, cereales, verduras, etc.) son incompletas; en ellas fal-
tan, o escasean, algunos aminodcidos indispensables y por
ello su valor biolégico es menor.

El aminodcido que mds escasea en una proteina es el que
«limita» su valor (cuando se termina, el metabolismo no pue-
de seguir. Simil: un linotipista que tiene que componer un
libro y se le acaban las aes tiene que: pararse, aunque le
sobren las demés letras.) Por eso se le llama «aminoécido
limitante».

Pero si se comen juntas dos proteinas, a cada una de las
cuales les falta un aminoacido distinto, lo que a una le falta
a otra le sobra, y se complementa su valor. Por eso, asocian-
do varias proteinas vegetales puede casi suplirse la falta de
proteinas animales. Ejemplo: la proteina de las legumbres -
y la de los cereales se complementan. Si se consumen juntos
lentejas y arroz, alimentan més que si se toman lentejas en
la comida y arroz en la cena.

Son alimentos ricos en proteinas animales: la leche, queso,
carnes, pescados, embutidos, huevos, y en proteinas vege-
tales las legumbres. Las patatas y cereales contienen menos,
y las verduras y frutas muy pocas. -

En el aparato digestivo, las proteinas se dividen en los amino-
acidos que las forman. Estos pasan a la sangre y por ella
alcanzan los tejidos, donde una pequefia parte se quema, dan-
do cuatro calorias por gramo de proteinas (o sea, igual que
los hidratos de carbono). Pero la mayoria de los amino4acidos
se emplean en formar proteinas, que van a constituir las
células de los distintos tejidos, y los fermentos, las hormo-
nas, etc.



24,

25.

'26.

27.

28.

Los productos de desecho del metaboliSmo de los aminodci-
dos se eliminan por la orina, en forma de urea.

En resumen, es imprescindible recibir en la dieta alimentos
ricos en proteinas, y especialmente, en proteinas de origen
animal, que cumplen en el organismo la funcién plastica de
formar las células (desgastadas por el uso,.0 necesarias para
crecer), asi como los fermentos y hormonas, sin los cuales
la vida no es posible.

El aporte minimo de proteinas para conservar la salud es de
un gramo por kilogramo de peso, debiendo ser, al menos, la
cuarta parte de origen animal. Para un adulto, la cantidad
minima es, pues, de 60-80 gramos al dia, aunque es preferible
recibir mas de 100. Y cuantas mas sean de origen animal,
mejor.

La falta de proteinas en la alimentacion origina trastornos
muy graves. En los nifios, la falta de proteinas animales causa
una enfermedad llamada Kwashiorkor, que es una de las prin-
cipales causas de muerte en los paises subdesarrollados. En
Espafia no existe, pero conviene tener una idea de ella.

En esos paises el nifio es criado al pecho por su madre du-
rante un afio o mas. Al terminar la lactancia les pasan a una
alimentacion hidrocarbonada (papillas y gachas de cereales
o tubérculos), no dandoles leche por no haberla (o por creer
que la leche es dafiina, como piensan los indios de Guatema-
la) y tampoco carnes, pescados ni huevos, de [os que no dis-
ponen o que creen inadecuados por los nifios. Al cabo de algdn
tiempo, el nifio deja de crecer, adelgaza, no juega y poco
a poco se va hinchando todo el cuerpo, le aparecen lesiones
en la piel, tiene diarreas y muere facilmente. Basta dar leche
a estos nifios para que en pocos dias se normalicen por com-
pleto.
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CAPITULO V

CONSECUENCIAS DE LA MALA ALIMENTACION CUANTITATIVA:
DESNUTRICION Y OBESIDAD

1. Una alimentacién puede ser deficiente por ser escasa en
todos los aspectos, condicionando una carencia cuantitativa,
que conduce a la desnutricién; o por ser escasa en una (o
varias) de las sustancias nutritivas necesarias, constituyen-
do una carencia cualitativa, que conduce a los cuadros de
falta de proteinas, o de tal o cual vitamina.

2. La carencia calérica (el hambre) sigue siendo un enorme
problema para la Humanidad, ya que son muchos los millones
de personas que en la actualidad la padecen (Africa, Asia,
Centroamérica, etc.). Puede calcularse que un tercio de la
Humanidad (o sea, mas de 1.000 millones de personas) estan
desnutridos y hambrientos.

3. La causa de esta carencia puede ser la falta de existencias
de alimentos, como ocurre en épocas de guerra, etc. Pero en
general es la falta de medios econémicos para adquirirlos,
unido a la baja produccién local, debida a su vez a falta de
medios para mejorar la agricultura y la ganaderia.

4. El evitarlo no es problema de educacién: no hace falta ense-
fiar a la gente ~—en términos generales— a no pasar hambre.
Es.un problema econémico y social.

5. Cuando una persona recibe de modo prolongado menos ca-
lorias de lo que necesita, lo primero que ocurre es que adel-
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gaza; es decir, va quemando la grasa acumulada en el panicu-
lo adiposo para utilizar sus calorias. El adelgazamiento hace
que se marquen mas los relieves 6seos (costillas, pelvis, hue-
sos de la cara), pudiendo llegar a grados extremos.

Siempre que faltan calorias faltan también proteinas, pues
aunque por casualidad el hambriento coma algo de carne, etc.
(cosa infrecuente, pues son mas baratos los alimentos hidro-
carbonados), las proteinas de ésta se queman para propot-
cionar calorias (que son mas vitales para el organismo) y
sélo una minima parte va a cumplir sus fines pidsticos. El
hambriento cubre sus necesidades proteicas movilizando pro-
teinas de sus propios miusculos. Con elio, al tiempo que adel-
gaza, pierde musculatura y se debilita.

Consecuencia de ello es la pérdida de capacidad de esfuerzo
y trabajo. El rendimiento de 'un hombre mal! alimentado llega
a disminuir un 80 por 100. (Glosar la importancia econdmica
de este hecho.)

En el desnutrido todos los érganos disminuyen de tamano
(higado, rifiones, etc.) salvo el corazén, que se dilata, al de-
bilitarse sus paredes. La piel se pone &spera, seca y parduz-
ca. El pelo, seco y quebradizo. Disminuye, hasta desaparecer,
la funcién sexual. Los huesos se descalcifican y reblandecen
y se deforman. Son frecuentes las diarreas (que empeoran la
situacion del enfermo) en parte debidas a que se atrofia la
mucosa intestinal'y en parte originadas por la facilidad con
que el hambriento come alimentos en malas condiciones, o
hierbas, hojas, etc.

En la esfera psiquica, el hambriento cae en una situacién de
apatia, interesdndose sélo por buscar comida, no importéan-
dole matar, robar, etc., con tal de lograrla.

Tardiamente aparecen anemia y edemas (se hinchan, primero
las piernas, luego el vientre, etc.). Y si la situacién se pro-
longa, llega a morir.

A este cuadro se suman, casi siempre, sintomas de avitami-
nosis variadas,- dependiendo de cuédles sean los alimentos
que el sujeto recibe.
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Lo contrario de la desnutricion, y tan p%ligrosa 0 mas que
ésta, es la obesidad, consecutiva a la ingestién de demasia-
das calorias, en relacién con las que el sujeto necesita.

Hay que fijarse en este concepto de «relatividad»: se puede
comer mucho y no engordar (si se hace mucho ejercicio, etc.),
y comer francamente poco y, sin embargo, engordar, si se
lleva una vida sedentaria.

Toda obesidad es, en fin de cuentas, la consecuencia de una
excesiva ingestion calérica. Lo que varia es la causa de este
exceso: y asi, hay obesidades por comer demasiado, otras por
sedentarismo, etc. Y dentro de las primeras, se puede comer
en ex:eso por motivos psiquicos (buscando en la comida sa-
tisfacciones que la vida niega en otros aspectos), o por cos-
tumbre, o por lesiones neuroldgicas, etc.

El exceso de peso supone una sobrecarga para todos los 6r-
ganos: el corazén, los pulmones, el intestino, la vesicula bi-
liar, etc., funcionan mal. Por otra parte, la obesidad facilita la
diabetes y la hipertensién. Y origina varices, pies planos, ar-
trosis de rodillas, etc. Y hace mas dificiles las operaciones
quirtirgicas, etc. Por todo ello, el obeso vive menos que el
delgado, y la obesidad, lejos de indicar salud y prosperidad
—como atn dicen muchos— debe considerarse una enferme-
dad que es preciso tratar médicamente.

Los alimentos que mas engecrdan son los «energéticos», es
decir, los ricos en hidratos de carbono (pan, azdcar, harinas,
dulces, legumbres) y en grasas (mantequilla, tocino, aceite,
etcétera).
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CAPITULO VI

CONCEPTO DE LAS VITAMINAS. CONSECUENCIAS DE SU FALTA
EN LA DIETA

1.° Complejo B

1. Para que las proteinas, las grasas y los hidratos de carbono
puedan ser adecuadamente utilizados por las células, hace
falta la intervencién de una serie de fermentos, que cumplen
una funcidn reguladora. (Simil: el guardia de la circulacién, sin
el cual aunque los awtoméviles, camiones, motos, etc., anden
bien cada uno, el trafico es imposible, por producirse embo-
tellamientos, etc.)

2. Estos fermentos se forman a expensas de aminoacidos y de
unas sustancias que el organismo no puede sintetizar, por lo
que ha de recibirlas con los alimentos. A esas sustancias, de
composicién quimica compleja y variable, se les {lama «vita-
minas».

3. Algunas veces lo que recibimos de los alimentos es una sus-
tancia que en el organismo se itransforma en vitaminas: por
ejemplo, las plantas no contienen vitamina A, sino «carote-
nos» que en el intestino se transforma en vitamina A.

4. Las vitaminas se clasifican en dos grandes grupos: las solu-
bies en agua (hidrosolubles) y las solubles en grasas (liposo-
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lubles). Dentro de cada grupo hay varias vitaminas, aunque
desde nuestro punto de vista sélo nos interesan aquellas que
tienen una importancia clara en la nutricion del hombre, y
que son:

Hidrosolubles: Vitamina B, o tiamina.
Vitamina B. o riboflavina.
Niacina (antes llamada &cido nicotinico).
Vitamina C o acido ascoérbico.

Liposolubles: Vitamina A o retinol.
Vitamina D.

La vitamina B, o tiamina es imprescindible para el metabolis-
mo de los hidratos de carbono, para el normal funcionamiento
del sistema nervioso, etc. Abunda en la cascarilla de arroz,.
cereales, patatas, legumbres, y menos en las verduras y carnes.

Sus necesidades oscilan alrededor de 1,5 miligramos al
dia, aumentando si la dieta es rica en hidrocarbonados. En ge-
neral, una alimentacién corriente cubre bien estas necesida-
des, aunque hay que tener en cuenta que la B, es muy sensible
al calor, por lo que se destruye al cocer las legumbres, etc.,
siendo por ello su aporte real siempre inferior al calculado por
el anélisis de los alimentos crudos.

La falta de B, en la alimentacién produce una enfermedad

que en Espafia no existe (pero si en China, India, Indonesia,
etcétera, que se llama «beri-beri», y que cursa con parélisis
de las piernas, edemas, insuficiencia cardiaca, etc. Pero maés
importante entre nosotros es el cuadro de la «carencia larva-
da o sub-clinica», que luego veremos.
La vitamina B, o riboflavina es necesaria para la respiracién
tisular y para la normalidad de los epitelios (piel, cérnea de
los ojos, etc.). Abunda en la leche, huevo, higado y verduras,
y sus necesidades oscilan alrededor de 1,5 mg. diarios, féaciles
de obtener si la alimentacién es variada y regularmente abun-
dante. Sin embargo, si la dieta es pobre en verduras y en
leche, como en muchas zonas de Espaia, puede haber facil-
mente carencias.



Esta carencia se traduce, ademas de po*;: el cuadro general

de carencia larvada ~—que luego veremos—, por «boqueras»,
0 sea, lesiones en los angulos de la boca; irritacién de la len-
gua; seborrea de la nariz y entrecejo, y a veces lesiones ocu-
lares graves.
La niacina (antes llamada nicotinico, nicotinamida o vitami-
na PP) es también necesaria para la respiracion de los tejidos.
Abunda en las carnes, visceras y cereales y es, ademas, sin-
tetizada a expensas de un aminodcido —el triptéfano— exis-
tente en las proteinas.

Sus necesidades oscilan alrededor de los 20 miligramos
diarios, cifra facilmente alcanzada si se come carne o pescado
con cierta frecuencia. Su carencia origina la pelagra, enferme-
dad que en Espaiia es rarisimo ver y que se traduce en lesio-
nes de la piel (que se pone &spera y costrosa en la zona de
roce y donde da el sol), diarreas y alteraciones mentales.
Ademas, origina también el sindrome de la carencia larvada.
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CAPITULO VII

VITAMINAS C, AY D

La vitamina C o 4cido ascérbico es necesaria para la normal
constitucién del tejido conjuntivo y del hueso, para la formacion
de hematies, etc. Abunda en los frutos citricos (naranja, limoén},
asi como en el fresén, melén y demas frutas, existiendo tam-
bién en las verduras y patatas. Esta vitamina se destruye muy
facilmente por exposicién a la luz, al aire o al calor, por lo
que los alimentos condimentados pierden gran parte de su
riqueza en ella, siendo sus mejores fuentes las frutas y ensa-
ladas, que se comen crudas.

Las necesidades de acido ascérbico pueden calcularse en
unos 50 mg. diarios, cifra facil de alcanzar si se come fruta.
(una naranja de 100 g. contiene 50-55 mg.). La falta de esta
vitamina origina el escorbuto (lesiones en las encias, caida
de los dientes, hemorragias por todas partes, etc.) que en
Espaia no se ve nunca, y el cuadro general luego descrito.
Dentro de las vitaminas liposolubles, la vitamina A o retinol es
necesaria para la normalidad de los epitelios (piel, ojos) y para
la visién cuando la luz escasea (al anochecer, etc.}), En los ali-
mentos animales nos llega la vitamina ya hecha, mientras que
los vegetales contienen carotenos que pasan en la pared intes-
tinal a vitamina A.
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El aporte aconsejable es del orden de 5.000 U.l. diarias
para el adulto. Los alimentos que proporcionan esta vitamina
son la leche, huevos, mantesjuilla y carnes, mientras que los
carotenos (que son la fuente mas importante de vitamina A)
abundan en las zanahorias, tomates, lechugas y otras verduras.

La falta de vitamina A (frecuentemente existente en Espa-

fia, por el bajo consumo de verduras y leche) se traduce por
el cuadro general de carencia y por alteraciones de la piel,
que se hace dspera, y de los ojos (manchas de Bitot o depd6-
sitos, blancos por fuera de la cérnea; xeroftalmia, con Ulceras
corneales que pueden producir ceguera), existiendo al tiempo
ceguera nocturna.
La vitamina D preocupa poco en la alimentacion, pues se sin-
tetiza en nuestra piel si.recibimos la luz del sol. Por ello, sélo
quienes viven en zonas muy nubladas o hacen vida nocturna,
o van casi totalmente cubiertos por ropas (monjas, etc.), tie-
nen forzosamente que recibir esta vitamina con los alimentos,
o sufren carencia. de ella.

La vitamina D regula [a absorcién .intestinal del calcio y su

depdsito en. los hugsos. Su carencia origina en los nifios el
raquitismo (piernas torcidas, costillas salientes, frente abul-
tada, abdomen prominente) y en los adultos la osteomalacia
(reblandecimiento y deformidad de los huesos). Son alimen-
tos ricos en ella la mantequilla, tocino, aceite de origen animal
(de higado de bacalao, etc.), carne y pescados.
Mas que los grandes cuadros carenciales (beri-beri, pelagra,
escorbuto, etc.) que rara vez se ven, confieren importancia a
las carencias vitaminicas las carencias larvadas; es decir, de-
masiado pequefnas para dar esos sintomas intensos, pero si
suficientes para debilitar la salud del que las padece. Sea cual
fuere la vitamina que escasee, los sintomas que se producen
son cansancio, fatigabilidad facil al esfuerzo fisico o intelec-
tual, desgana para el trabajo, pérdida de memoria, escasa ca-
pacidad de atencidn, etc. Es decir, sintomas vagos que pueden
pasar desapercibidos, pero que minan la actividad, el rendi-
miento, etc., del que los padece.



CAPITULO VIII

TRASCENDENCIA DE LOS MINERALES A LA ALIMENTACION

Los minerales que deben preocuparnos en.la dieta son el cal-
cio, el hierro y el yodo.

El calcio es indispensable para el organismo puesto que 2
expensas de él se forman los huesos (que son un armazén de
proteinas impregnadas de sales calcicas que les dan dureza
y resistencia). Interviene, ademds, en la coagulacién de ‘fa
sangre y otros procesos.

Las necesidades de calcio varian con la edad, oscilando
entre 600 mg. diarios en los lactantes y hasta 1.400 en los mu-
chachos de trece-diecinueve afios, si bien pueden rebajarse
estas -cantidades en una tercera parte sin que se aprecie per-
juicio alguno.

Los alimentos ricos en. calcio son la leche (120 mg. por
100 cc.), el queso (alrededor de 600-800 mg. por 100 gramos)
y los pescaditos que se comen con espina (boquerones, etc.).
Las verduras (espinacas, etc.) también contienen calcio abun-
dante, pero llevan al tiempo otras sustancias (fitatos, oxala-
tos) que dificultan su absorcidn, por lo que gran parte se
pierde con las heces. Por ello, en la practica una alimentacion
sin leche o queso es siempre pobre en calcio.
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La falta de calcio puede retardar el crecimiento, originar
su detencién en tallas bajas y producir alteraciones del estado
general. :
El hierro es necesario para la formacion de la hemoglobina de
los hematies, por lo que su falta produce anemia. No es facil
que falte en una alimentacién corriente, puesto que abunda en
las visceras, carnes, huevos, moluscos, legumbres y frutos
secos, existiendo en cantidades pequefias en casi todos los
demads alimentos.

Sus necesidades se elevan en 10 mg. diarios en el hombre

y 12 en la mujer, aumentando a 15 durante los embarazos y
lactancias.
El yodo es necesario para que la glandula tiroides forme sus
hormonas, tiroxina y triyodotironina. Estas hormonas son «el
acelerador» de nuestro organismo, ya que bajo su influencia se
hacen mas répidas y activas todas las funciones orgénicas.
En cambio su falta origina una depresién de todas estas fun-
ciones (pulso lento, torpeza mental, estrefiimiento, etc.).

El yodo- abunda en todos los alimentos y en el agua en la
mayor parte de los sitios, y como se absorbe muy facilmente,
no es facil su carencia. Pero hay zonas (especialmente en las
montaiias) en que .las tierras (y por tanto las aguas y los
vegetales, etc.) son pobres en yodo. En esos casos el tiroides
aumenta de tamaiio, para intentar captar mejor el poco yodo
que le llega, y se produce un bocio.

Este es el origen del bocio endémico, tan extendido por
Espana (Galicia, Asturias, Pirineo, Maestrazgo, Alpujarra, Cor-
dillera Central, etc.). )

En estas zonas para evitar el bocio hay que aumentar el
aporte de yodo, cosa que suele hacerse anadiendo .una sal de
yodo a la sal comin, con lo que la gente toma yodo sin sa-
berlo.




CAPITULO IX

LOS SIETE GRUPOS DE ALIMENTOS

Ya sabemos que, con contadas excepciones, todos los alimen-
tos contienen las mismas «sustancias nutritivas»: hidratos de
carbono, grasas, proteinas, minerales, vitaminas y agua.

Pero lo que les hace distintos, y de diferente valor alimenticio,
es la proporcion en que estas sustancias entran a formar parte
de ellos. Ejemplos: la carne tiene 19 g. de proteinas, 13 g. de
grasas, 11 mg. de calcio, 3,7 mg. de niacina y 40 U. de vitami-
na A por 100 gramos; mientras que las acelgas tienen 2 g. de
proteinas, 0,3 g. de grasas, 100 mg. de calcio, 0,4 mg. de nia-
cina y 2.800 de vitamina A, en 100 gramos. En ambas hay de
todo, pero la carne tiene r_nuchas'proteinas y mucha niacina,
con poquisima vitamina, mientras que en las acelgas ocurre
lo contrario.

Esas diferencias nos han servido antes para dividir los alimen-
tos en plasticos, reguladores y energéticos (leccién [ll). Pero
dentro de cada una de estas grandes divisiones, puede esta-
blecerse «grupos» de alimentos, division ésta que es especial-
mente Gtil para la ensefanza y divulgacion.

Dentro de los alimentos plasticos, que en la rueda ponemos
sobre fondo rojo, separamos tres grupos.
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Grupo 1.—Formado por la leche y el queso, con algunos deri-
vados como el «yogurt». Se caracterizan por ser
ricos en calcio (que es lo mas importante) y en
proteinas de muy buen valor biolégico. Llevan otras
cosas: grasa, vitamina A, riboflavina, pero lo verda-
deramente importante son el calcio y las proteinas.

Grupo 2.—Formado por las carnes, pescados y huevos. Su ca-
racteristica principal es ser ricos en proteinas de
buen valor biolégico (proteinas animales). Llevan
también niacina, otras vitaminas, aportan calorias,
etcétera, pero eso importa menos, aunque no debe
ignorarse.

Grupo 3.—Este es un grupo mixto. Por eso, aunque lo pone-
mos sobre fondo rojo en la rueda, se le da un tinte
anaranjado. Comprende las legumbres, las patatas
y los frutos secos, todos ellos (aunque en propor-
ciones distintas) ricos en proteinas, pero de poco
valor por ser vegetales, es decir, incompletas; y al
tiempo, ricos en vitaminas, por lo que podria in-
cluirse también entre los alimentos reguladores.
Y simultdneamente, son buenas fuentes de energia;
luego podremos considerarlos alimentos energéti-
cos. Tienen un poco de todo, aunque en nada sobre-
salgan. Por eso, son buenas bases para la alimenta-
cion, si ésta se complementa con otros alimentos
que aporten lo que a las legumbres o a las patatas
les falta.

Grupos 4 y 5.—Situados sobre fondo verde, son alimentos «re-
guladores», esto es, fundamentalmente ricos en vi-
taminas. El grupo 4 son las verduras. El 5, las fru-
tas. En algunos paises —y nos parece muy acerta-
do— dividen cada uno de ellos en dos partes:
verduras y frutas cocidas, que han perdido gran
parte de sus vitaminas; y verduras y frutas crudas,
que conservan todo su valor. Seguramente en futu-



ras ediciones de la rueda de log alimentos seiala-
remos esta division.

Grupo 6.—Cereales y aztcar. Lo ponemos sobre fondo amari-
llo. Se trata de alimentos fundamentalmente ener-
géticos. Aunque aporten algunas proteinas (los ce-
reales) y algunas vitaminas y minerales, practica-
mente su valor es surtirnos de calorias.

Grupo 7.—Igual ocurre con. las grasas (aceites, mantequilla,
tocino) que en la practica sélo proporcionan calo-
rias, aunque algunas llevan algo de proteinas, etc.

Un concepto importante: en una alimentacion equilibrada debe
haber cada dia, por lo menos, un alimento de cada grupo. Es
cierto que si se come mucho queso no hace falta comer carne;
que si se comen tomates no es preciso tomar fruta; o que si
se come mucho pan no es preciso tomar aceite. Pero, en tér-
minos generales, el que no come un alimento de cada grupo,
cada dia, lo més probable es que esté mal alimentado. (Pre-
guntar qué ha comido ayer a algin alumno y ver si cubre los
siete grupos.)
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CAPITULO X

LOS ALIMENTOS DEL GRUPO 1.°: LECHE Y DERIVADOS LACTEOS

1.

La leche es el mas completo de los alimentos existentes. Es
rica en todo, salvo en hierro y vitamina C. Por ello, es el ali-
mento ideal para los nifios, y recomendable en todas las
edades.

La leche de vaca —leche por antonomasia— contiene un 88
por 100 de agua, por eso es liquida. Pero por cada 100 gra-
mos, contiene 3,3 gramos de proteinas y nada menos que
120 miligramos de calcio, siendo esto lo que la hace espe-
cialmente valiosa.

Contiene, ademas, un 3 por 100 de grasa y un 4,5 por 100 de
hidratos de carbono, pero ambas cosas no interesan, puesto
que para proporcionar calorias hay otros alimentos mucho
mas baratos.

Contiene algo de vitamina A, bastante riboflavina (B.) y nia-
cina y un poco de B;. Pero tanto esta dltima como la vitami-
na C se destruye facilmente al hervirla, esterilizarla, etc.

Por su contenido en proteinas, la leche puede sustituir, sin
desventaja alguna, a la carne o al pescado. Medio litro de
leche supone 16,5 gramos de proteinas, o sea, casi igual que
100 gramos de carne, con la ventaja de que en medio litro de
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leche van 600 mg. de calcio, mientras que en 100 gramos -de
carne sélo-van 50.

Por ello, la leche es fundamental en [a alimentacién de nifos -
y muchachos. Hasta los dieciocho-veinte afios debe tomarse
diariamente, en cantidad que debe oscilar alrededor de un
litro.

En el adulto también es necesaria, pero no en cantidad exce-
siva, pues su riqueza en calcio puede ser, en la persona que
ya no ha de crecer, perjudicial. Medio litro al dia es una buena
racion.

Pero la leche nunca debe consumirse cruda; puede contagiar
enfermedades de la vaca (tuberculosis, fiebre de Malta). Por
ello hay que someterla siempre a maniobras que la libren de
microbios patégenos.

La mas simple es la ebullicién. La leche debe cocer hasta
«subir» tres veces, por lo menos.

Mucho mejor es, utilizar leche pasterizada o esterilizada en
las. centrales lecheras. En ningin pais desarrollado se consu-
me ya la leche que, impropiamente, llamamos «fresca», dada
la facil adulteracién de la misma, la frecuente falta de higie-
ne en las pequefias industrias y los peligros antes dichos.

La leche pasterizada ha sido sometida a un calentamiento
a 73° durante quince-treinta segundos. Con ello se ‘libra de
las bacterias patégenas. Su-duracidn, una vez preparada, es
de veinticuatro horas.

La leche esterilizada se calienta a 115° durante veinticinco
minutos, con lo que se libra de todas las bacterias, patdge-
nas 0 no. Por eso. su duracién —con la botella cerrada— es
de hasta seis meses. El pequefio cambio de sabor y color
—al que pronto se acostumbra uno— queda compensado, con
creces, por esta seguridad.

La leche en polvo es igualmente buena. Ha sido. deshidratada,
y muchas veces se le quita parte de la grasa (para hacer
mantequilla)- con lo que no pierde practicamente nada de su
valor (pues la grasa de la leche no interesa gran cosa) y sale
méas barata. Para reconstruirla se emplean 100 gramos de
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leche en polvo para hacer un litro de lech: liquida. Esta leche
reconstituida es, nutricionalmente, tan buena como las demas.
En cambio, la leche condensada —tan consumida en Espafia—
tiene algunos inconvenientes, ya que usandola es facil tomar
menos leche de lo que parece. En efecto, la leche conden-
sada lleva un 40 por 100 de azicar, por lo que para que su
riqueza en proteinas y calcio sean las de la leche normal,
habré que tomar casi la mitad de leche condensada y la mitad
de agua. Asi resulta muy dulce y muy cara. Y el echar unas
cucharaditas en el café es casi no tomar leche.

A falta de leche de vaca, es mejor tomar leche de cabra que
no tomar ninguna. Pero aqui todas las precauciones son po-
cas: debe hervirse muy reiteradamente, para evitar el facil
contagio de fiebre de Malta.

El queso, obtenido de la coagulacién de la leche, tiene las
mismas cualidades que ella: muy rico en proteinas (de mag-
nifica calidad) y en calcio. Todo lo dicho para la [eche es apli-
cable a él, teniendo en cuenta que un queso corriente, tipo
manchego, tiene un 24 por 100 de proteinas y de 400 a
500 mg. de calcio por cada 100 gramos. Por tanto, con tomar
30 gramos de queso —que es una racién pequefia— se reci-
ben 8 gramos de proteinas y unos 150 mg. de calcio, o sea,
la sexta parte de las proteinas y la quinta parte del calcio
que necesita un nifo de seis afos.

El «yogurt» es leche transformada por fermentacién lactica.
Su valor es equivalente al de la leche.

Una advertencia importante: la mantequilla, aunque derivada
de la leche, no tiene nada que ver con ella desde el punto de
vista nutritivo. Es sélo grasa (82 por 100 de ella), sin protei-
nas y casi sin calcio, y por eso sélo proporciona calorias y
vitamina A.
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CAPITULO XI

ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS DEL GRUPO 2.: CARNES,
PESCADOS Y HUEVOS

Llamamos carne a los misculos de los animales, siendo las
més consumidas las de vaca, cordero, cerdo y aves. Todas
ellas deben su valor alimenticio —muy importante, aunque
puedan ser sustituidas por leche, queso, pescadc o huevos—
a su riqueza en proteinas de buen valor biolégico (18-20 gra-
mos por 100). i
Todas las carnes llevan grasa, en poca cantidad la de caballo
(5 por 100), mayor la vaca y aves (12-15 por 100) y mucho
mayor en el cerdo (hasta 35 por 100); es lo que hace a éste
mas «pesado» y dificil de digerir.

Ademés, las carnes son bastante ricas en hierro, niacina, B.
y B,, faltédndoles casi por completo el calcio y las vitami-
nas A y C; por eso es un alimento menos completo que la
leche.

La diferencia entre las carnes «jévenes» y «viejas» (ternera
y vaca, por ejemplo) estriba sélo en que la de los animales
de mas edad contiene mas tejido conjuntivo y por eso su
digestion es mds lenta. Por lo demds, su valor alimenticio es
practicamente igual.
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No es indispensable comer carne, y no pasa nada por no
tomarla, si se come los alimentos de origen animal antes
dichos. Pero, pudiendo, debe tomarse a diario o con toda la
frecuencia posible.

Los embutidos tienen el mismo valor que la carne. Hay mu-
chas clases, de.composicién variable. El jamén magro con-
tiene un 33 por 100 de proteinas; el salchichén, un 25 por 100;
la mortadela, un 20 por 100, etc. Pero en conjunto, todos son
ricos en proteinas de buena calidad.

Las visceras de mas valor nutritivo son el higado y, en se-
gundo término, los rifiones. No sélo contienen abundantes
proteinas (20 por 100 el higado, 17 por 100 los rifiones), sino
que, ademas, son ricos en todas las vitaminas, salvo en la C.
El higado es, pues, un alimento de primera fila, sobre todo si
se condimenta a la plancha y poco hecho.

Los pescados tienen el mismo valor nufritivo que. la carne,
cosa importante, pues son més baratos. Si «llenan> menos
es porque se digieren mejor, al tener menos tejido conjun-
tivo. Pero tienen, igual que la carne, alrededor del 18 por 100
de proteinas de muy buena calidad.

La diferencia entre pestados «blancos» y pescados' «azules»
es su contenido en grasas, mayor en éstos. Asi, la merluza
(blanco) tiene 0,5 por 100 de grasa, mientras que el atin
tiene un 12 por 100. Pero son grasas bastante fluidas y féaci-
les de digerir.

Al consumir pescado hay que tener en cuenta su alto porcen-
taje de desperdicios. Asi, en tanto que la carne (comprada al

por menor) tiene alrededor de un 20 por 100 de desperdicio

(gordo), el pescado puede llegar a tener hasta el 50 por 100.
El pescado congelado alimenta igual que el fresco, y es més
barato.

Los pescados secos, como el bacalao, son un alimento excep-
cional, ya que llegan a tener un 60 por 100 de proteinas (tres
veces las de la carne).

Los pescaditos pequefios (boquerones) y los pescados en
aceite (sardinas) que se comen con espina, son una magni-



14.

15.

16.

17.

18.

fica fuente de calcio, pues el calcio de las raspas se utiliza
perfectamente.

Insistir en la conveniencia de comer mucho pescado: es bue-
no, es barato y en Espafia, rodeada de mar, es el alimento
proteico mas aconsejable.

Un huevo por término medio pesa 50 gramos, ya sin.céscara.
En esos 50 gramos hay seis gramos de proteinas: luego tres
huevos equivalen a 100 gramos de carne o de pescado lim-
pios.

El huevo, ademés, es rico en vitamina A, B, y hierro, y con-
tiene bastante calcio. Es, por tanto, un buen alimento.

La yema (y no la clara) contiene grasa, en especial coleste-
rina, que a los enfermos de vesicula biliar, etc., puede hacer
dafio. Por eso es un error dar yemas aisladas; aunque ali-
menta mas, de separar el huevo en dos partes es casi prefe-
rible dar la clara, que lleva un 10 por 100 de una proteina su-
mamente buena.

El huevo crudo se digiere mal; sélo se utiliza el 50 por 100.
En cambio al coagularle (cocido, frito, etc.) se digiere bien
y se utiliza el 92 por 100. Tomar huevos crudos es un fre-
cuente error nutricional.
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CAPITULO XII

ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS DEL GRUPO 3.: LEGUMBRES,
PATATAS Y FRUTOS SECOS

Los alimentos de este grupo son al mismo tiempo energéti-
cos, plasticos y reguladores. Aunque no sobresalgan en nin-
gln aspecto, poseen en cambio las tres funciones, cosa que
les da importancia.

Las leguminosas (judias, lentejas, garbanzos), muy consumi-
das en Espafa, son ricas en proteinas (20 por 100, igual que
la carne); pero son proteinas de menos valor que las de car-
nes, pescados, etc. El aminoacido limitante (el que mas esca-
sea) es la metionina, conteniendo en cambio bastante lisina.
Por eso si se comen mezcladas con cereales (arroz, pan),
ricos en metionina y pobres en lisina, se «complementan»
y el conjunto tiene mucho més valor nutritivo que cada com-
ponente aislado.

Contienen calcio, hierro y vitaminas del complejo B, que se
conservan bastante durante la coccién. Sin embargo, la tia-
mina disminuye mucho.

En conjunto, son un buen alimento, una buena base para las
comidas. Hay que luchar contra la idea de que son «comida
de pobres», pues el que sean relativamente baratas no las
resta valor, sino al contrario.
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Su mayor inconveniente es su escasa digestibilidad (65 por
100} que'las hace mal toleradas por algunas personas (pesa-
dez, gases).

Hay una legumbre, Ia almorta, que en determinadas condicio-
nes (consumo monétono, en cantidad, etc.) produce el lati-
rismo: una paralisis de las piernas, incurable. Debemos lu-
char contra el consumo de almortas, que ain se hace en
muchos pueblos, advirtiendo a las gentes de este peligro.
Las patatas son, en- sf, un alimento mediocre. Peroc la mucha
cantidad de ellas que se consume las da importancia alimen-
taria.

Sélo tienen un 2 por 100 de proteinas (vegetales, pero bas-
tante buenas); pero como no es rarc comer 300-400 gramos
de patatas, eso supone un aporte interesante.

Contienen un poco de calcio y de hierro, bastantes vitaminas
del complejo B (parte de las cuales se pierden durante la
coccién) y también vitamina C (mas en las patatas nuevas),
que pueden conservarse si la patata se.cuece con piel y me-
jor en olla de presién. En cambio si la patata se deja pelada
expuesta al aire y la luz, la vitamina C se oxida y destruye
(las manchas negras que aparecen en las patatas dejadas al
aire después de peladas son, justamente, su vitamina C oxi-
dada). )

En conjunto, las patatas aportan calorias, vitaminas y algo de
proteinas. Son un complemento (til de la alimentacién, pero
no deben ser su base.

Las almendras, avellanas, nueces y cacahuete proporcionan
calorias, tienen bastantes proteinas (15-30 por 100), calcio
(hasta 250 mg. por 100) y hierro, mas algunas vitaminas. Son
de dificil digestion, pero en pequefa cantidad resultan exce-
lentes -alimentos.

Las castafas son inferiores: sélo 2 por 100 de proteinas y
50 mg. de calcio.



CAPITULO XIII

ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS DE LOS GRUPOS 4 (VERDURAS)
Y 5 (FRUTAS)

1. Las verduras son alimentos practicamente sin valor calérico
ni proteico.

2. Son ricas en calcio, al menos muchas de ellas: pero contie-
nen, al tiempo, unas sustancias (fitatos y oxalatos) que difi-
cultan la absorcion de ese calcio, por lo que tampoco tienen
gran valor en este aspecto.

3. Suelen contener bastante hierro, aunque también su utiliza-
cion es incompleta.

4. Deben su importancia a su riqueza en carotenos (precursores
de la vitamina A) y en vitamina C. Los carotenos abundan
en las verduras rojas (tomate, zanahoria) y en las partes
més verdes de las demds (lechuga, espinacas}, partes éstas
(las verdes) que son también las mas ricas en vitamina C.
Es un error preferir las hojas blancas de la lechuga, etc., ya
que son las verdes las ricas en vitaminas.

5. Este grupo puede subdividirse en dos partes: verduras cru-
das y verduras cocidas. Las primeras (ensaladas) conservan
todas sus vitaminas. Las cocidas han perdido gran parte de
la vitamina C y una parte menor, pero a veces importante de
sus carotenos: por tanto, su valor alimenticio es muy inferior.
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En Espaia es muy importante aconsejar a las gentes que to-
men ensaladas. Un tomate crudo al dia puede ser suficiente
para transformar en normal la alimentacién deficitaria (falta
de vitamina A) de muchas personas.

Las verduras mas ricas en vitamina A (carotenos) son las
zanahorias, tomate, espinacas, lechuga, acelgas y pimientos
rojos.

Las md&s ricas en vitamina C, los pimientos coliflor, espina-
cas, acelgas, coles, lechuga y tomate. Como de ellas son la
lechuga y el tomate las que se comen crudas, estos dos
vegetales tienen una gran importancia y debe impulsarse su
produccioén y consumo.

Las frutas son ricas fundamentalmente en-vitamina C. Algu-
nas contienen también carotenos (vitamina A).

Las mas ricas en vitamina C son las fresas, los fresones,
y la naranja. Les siguen el limoun, mandarina y melén, y'luego
albaricoques, melocotones, cerezas, platanos y sandfa, sien-
do las més pobres las manzanas, peras, uvas, higos y ci-

" ruelas.

Respecto a su riqueza en.carotenos ocupan el primer lugar el
albaricoque, el melén y el melocotén, seguidos de las cerezas
y ciruelas y luego de la sandia, naranja, mandarina y fresén.
Las frutas cocidas, en compota, etc., pierden su vitamina C
y por tanto su utilidad‘en la alimentacién. Debe siempre acon-
sejarse el consumo de fruta cruda. Igualmente, los zumos (de
naranja, de limén)- deben consumirse nada mas prepararlos:
con que queden unos minutos en el vaso ha perdido gran
parte de su vitamina C.



CAPITULO XIV

ESTUDIO DE LOS ALIMENTOS DE LOS GRUPOS 6 (CEREALES
Y AZUCAR) Y 7 (GRASAS)

1. Los cereales mas importantes en la alimentacién humana:
son: el trigo, el arroz y el maiz. Tomando el grano entero
y analizdndole se encuentra (con pequeinas diferencias) que
contienen un 10 por 100 de proteinas de valor biol6gico redu-
cido por escasear en ellos el aminoacido lisina; bastante cal-
cio, hierro y todas las vitaminas del complejo B. Son, pues,
un alimento muy completo.

2. Pero el hombre no consume el grano completo, sino que lo
muele y cierne para obtener harina, o, en el caso del arroz,
lo descascarilla y obtiene el grano limpio. Con ello se pier-
den, por ir en las cubiertas que se quitan, la mayor parte de
las proteinas, minerales y vitaminas, convirtiendo a los ce-
reales en un alimento casi totalmente energético.

3. Se llama «grado de extraccién» de una harina el porcentaje
del grano total que se utiliza. Asi, las harinas muy blancas
tienen una extraccion del 60 por 100 (o sea, se le ha quitado
al grano el 40 por 100). Las harinas «negras» tienen extrac-
cion del 85 por 100 (se les quita sélo el 15 por 100}. Cuanto
mas alto es el grado de extraccion, mdas valor alimenticio
tiene la harina, pero més oscuro es el pan que con ella se
hace.
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Nutricionalmente, seria ideal consumir pan negro «integral»,
Pero su valor y aspecto hace que sea rechazado por la gente,
que prefieren el pan blanco, de agradable presentacién, pero
que aporta calorias y poco mas. Asi, una harina del .85 por 100
contiene 13 por 100 de proteinas, 19 mg. de calcio, 0,30 de B,,
2,0 mg. de niacina, etc., mientras la harina blanca contiene,
respectivamente, 12 por 100, 13 de calcio, 0,08 mg. de B, y
0,8 de niacina.

Pese a todo ello, el pan es un alimento basico muy impor-
tante. En Espafia se consume en exceso, sobre todo en las
zonas menos desarrolladas. A medida que mejora el nivel de
vida y la gente puede comer otras cosas, disminuye el con-
sumo de pan. Pero a falta de otras.cosas, el consumo de pan,
junto a proteinas animales o leguminosas, que complemen-
tan sus proteinas, puede resolver (precariamente) la situa-
cion nutricional de un pueblo.

Los fideos, macarrones, pastas italianas, asi como los bollos,
galletas, etc., hechos con harina, tienen el valor alimenticio
de ésta, al que se anade el aporte caldérico de la grasa, cuan-
do la lleva (churros, algunas galletas).

Del arroz puede decirse lo mismo que del trigo: el grano con
cascarilla es muy rico en todas las sustancias nutritivas; pero
el arroz pulido es casi totalmente hidratos de carbono, de
valor calérico nada més.

El maiz es un alimento de calidad inferior. Con una composi-
cién andloga a la del trigo, su-proteina, la zeina, es una de
las peores que existen. El maiz amarillo contiene carotenos.
El azicar (sacarosa cristalizada) sélo proporciona calorias.
Nada més. Son «calorias vacias» en el sentido de que el que
toma 100 gramos de azlcar recibe 400 calorias solamente.
En cambio el que toma 100 gramos de garbanzos (por ejem-
plo) recibe esas mismas calorias (un poco menos, en reali-
dad) y, ademas, 20 gramos de proteinas, 130 mg. de calcio,
ocho de hierro, etc., etc. ;
Los dulces, caramelos, etc., tienen el mismo valor que el azi-
car: s6lo calérico. Son alimentos de segundo orden, que sélo
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puede tolerarse —como golosina—, pero'"a sabiendas de que
quitan el apetito para comer otras cosas mas necesarias.
Nunca se debe abusar de ellos.

Las grasas proporcionan, por gramo que Se quema, nueve
calorias, o sea, mas del doble que los hidratos de carbono
o las proteinas, que proporcionan cuatro. Esta es su mayor
funcién en la alimentacién: suministrar calorias.

Las grasas pueden ser de origen animal o de origen vegetal.
Las primeras (tocino, sebo, mantequilla) no son grasa pura,
sino que llevan un 80-90 por 100 de grasas con pequenas can-
tidades de proteinas, agua, etc. Son sélidas, o semisélidas,
por llevar 4cidos grasos de cadena corta y saturados.

Las grasas vegetales (aceites) son liquidas por ser sus &ci-
dos grasos de cadena larga e insaturados. Son grasas practi-
camente puras.

Ademds de proporcionar calorias, las grasas suministran unos
4cidos grasos llamados «indispensables», pues el organismo
no los puede sintetizar. Son, ademés, vehiculo de las vita-
minas A y D. Y sin ellas la condimentacién de los alimentos
se reduciria a cocerlos o asarlos.

Resaltemos el concepto —que muchos equivocan— de que
la mantequilla, aun procediendo de la leche, no es sino la
grasa de ésta, practicamente desprovista de proteinas y de
calcio. Por tanto, no puede sustituir a la leche en ningin
aspecto.

En general, es aconsejable preferir el uso de los aceites (gra-
sas vegetales) sobre el de manteca, mantequilla, tocino, etc.
(grasas animales), ya que los primeros contienen &cidos gra-
sos insaturados y su digestion es mas facil.

En_la dieta diaria de un adulto no debe pasarse de 80 gramos
de grasa.

La margarina se hace hidrogenando aceites, para darles soli-
dez. Con ello desaparecen los 4cidos grasos insaturados (se
saturan}, por lo que es inferior a los aceites. Pero enrique-
cida con vitamina A y D, como suele estar en el comercio,
es un sustituto barato de la mantequilla.
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CAPITULO XV

NECESIDADES ALIMENTARIAS EN LAS DISTINTAS EDADES

Y CIRCUNSTANCIAS

Normas generales, aplicables a todas las edades, son:

a)

b)
c)
d)

e)

Que el sujeto ha de recibir un buen aporte proteico (mas
de un gramo por kilogramo de peso), siendo por lo menos
la cuarta parte proteinas de origen animal.

Que debe recibir leche o queso, especialmente los nifios
y los viejos, para que le proporcionen calcio.

Que debe tomar frutas y verduras (éstas mejor en ensa-
ladas), para cubrir el aporte de vitaminas.

Que el resto de la alimentacion sera la adecuada para
cubrir sus necesidades de calorias, hierro, yodo, etc.
Que no se debe pasar —en el adulto— de 80 mg. diarios
de grasa, y éstas preferentemente vegetales (aceites).

Existen muchos célculos de las necesidades —aportes acon-
sejables— de cada sustancia nutritiva en cada edad. Nosotros
hemos adoptado, por ser las que mejor corresponden a las
circunstancias de los espaiioles, las que recomendaba el Na-
tional Research Council de EE.UU. en 1958. En 1963, el N.R.C.
las modificé, reduciendo las calorias, etc., como parte de la lu-
cha contra la obesidad, que en la sociedad americana, rica y
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muy mecanizada, constituye una amenaza real. En Espafa, sin
embargo, la mecanizacién es menor, el ejercicio fisico medio
es mayor y por ello no creemos oportuno (ai menos en el me-
dio rural) disminuirlas. Si sefalaremos que los aportes de cal-
cio y de vitamina C nos parecen excesivos.

En la tabla adjunta puede verse cudles son los aportes aconse-
jables. Haremos algiin comentario:
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Los nifios necesitan un aporte calérico grande (en proporcion
a su peso), pues han de crecer y hacen mucho ejercicio. Por
eso mismo, necesitan proporcionalmente mas proteinas que
los adultos. Asi, un nifio de siete afos necesita tantas protei-
nas como una mujer adulta. Sus necesidades de calcio son
también elevadas, pues ha de formar sus huesos cuyo tamaro
va aumentando. Necesitan amplias cantidades de vitaminas y
debe procurarse que reciban vitamina D (que en los adultos
no es necesaria, si toman el sol) que les proporcionan los
huevos, la mantequilla o margarina y el pescado.

En la época de la pubertad y primera juventud (trece-diecinue-
ve anos) las necesidades son méximas: deben comer mucho,
de todo, los muchachos y muchachas de esta edad. '

En los aduitos, los aportes aconsejables dependen sobre todo
de la edad y sexo, aunque también influye el ejercicio fisico,
temperatura del medio en que viven, etc. Las cantidades que
constan en la tabla son amplias y puede reducirse ligeramente
sin perjuicio (sobre todo las de calcio y vitamina C).

En la segunda mitad del embarazo y durante la lactancia del
hijo, las necesidades de la mujer aumentan. Sin embargo, no
debe «cebarse» a las embarazadas, pues el sobrepeso no es
aconsejable nunca.



CAPITULO XVI

PRACTICA DE CALCULO DE NECESIDADES ALIMENTICIAS

1. Debe consistir, en acostumbrar a los alumnos al manejo de la
tabla anterior:
Calcular las necesidades semanales de cada sustancia nu-
tritiva de una familia formada por:

Padre de cuarenta y cinco afios.
Madre de treinta y cinco aiios, embarazada.

Hijo de quince afios.
Hija de seis afos.
Abuela de setenta afnos.
2. Reiterar los ejemplos, hasta adquirir soltura en el manejo.
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CAPITULO XVII

MANEJO DE LAS TABLAS DE COMPOSICION DE ALIMENTOS

1. En el apéndice Il encontraran las tablas de composicion de
alimentos espafioles de Vivanco y Palacios. Deben acostum-
brarse a calcular la composicion en cada sustancia nutritiva
de una dieta variada. Para ello, dada la cantidad de cada ali-
mento (carne, lentejas, etc.), se calcula primero su desper-
dicio y se le resta, y luego se van planteando reglas de tres:
si 100 gramos de merluza proporcionan 80 valorias, los 175
(ror ejemplo) que he comido me proporcionaran X calorias.

Y asi sucesivamente.

2. Debe calcularse la composicion de varias dietas, por ejemplo

(dieta de una persona):

leche ... ... ... ... ... ... 250 grm.’
Mantequilla ... ... ... ... ... 30 »
QUAEaS i sas e e e wes 80 »
CHOTIZO vviives susisss soy wws 30 »
Carne ... .e. eee eee eer ... 150 »
PANAS savvass o o s s 200 »

NAFAfA sae soviais oss womnven
Huevos ... ... ... ... .o ...
Merluza ... .. ... ... ... ...
WSO os wopnn e saw seus

Pan .

Aedile’ i e aoage e Wl

150 grm.
2 piezas
200 grm.
250 »
400 »
60

Una vez calculadas las calorias, proteinas, etc., se suman
y el resultado se compara con las necesidades de esa persona

seglin su edad y sexo.
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3. Deben también hacer practica de calculo de la dieta de una
familia durante una semana. Conocidas las necesidades, ir
haciendo minutas, légicas, y calculando su composicion, que
se modifica —en cantidad o calidad— hasta que se ajuste
(aproximadamente) a las necesidades.

Como ejemplo de dieta equilibrada, adaptada a un gasto no
excesivo, podemos poner la siguiente, cuyo contenido en sus-
tancias nutritivas figura a continuacion:

RACION MODELO

Aprove- Para ello hay Frecuencia
Crupo Alimentos chable que comprar de consumo
1 Leche:we: i % 400 grm. 400 grm. - Diaria
( Carne ... ... ..o ... 100 » 180 » 2 veces/semana
2 \Pescados ......... 150 » 250 » 4 veces/semana
/Pescado en aceite. 80 » 80 » 1 vez/semana
Huevos... ... ... ... 3 unidades 3 unidades A la semana
~ \ Legumbres... ... ... 80 grm. 80 grm. 6 veces/semana
Y ) Patatas... ... ... ... 300 » 350 » Diaria
4 Verduras ... ... ... 145 » 200 » »
5 Frutas 140 » 200 » »
{ PAN i svigesiiis ¥ 400 » 400 » »
G : Arroz y pastas ... 50 » 50 » 3 veces/semana
t Azdcar ... ... ... ... 30 » 30 » Diaria
7 Aceite ... ... 50 » 56 » »
RACION RECOMENDADA O MODELC
Aporte nutritive diario
Calorfas vis wer. oos s su0 2905 Vitamina A ... ... ... ... 5530 U.L
Proteinas totales... . . 99 grm. .Vitamina B. (tiamina)... 1.6 mgr.
Proteinas animales ... 40 » Vitamina Ba: (ribof)... ... 1.5 »
Proteinas vegetales... ... 59 » Niacina ... ... .. .. . 137 =
CalCiD ses areinss, ses wne s 865 » Vitam. C. (ascorbico)... 1120 =~
Hierre v s @i asivew 182 »
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CAPITULO XVIII

SEMINARIO FINAL

En el seminario final del cursillo, el diplomado, en didlogo con

los iniciados, resaltard los principales conceptos ya expuestos.
Ademds, interesa que les recuerde.

1:

Que los principales defectos de la alimentaciéon en Espaiia,
con arreglo a 29 encuestas rurales efectuadas por la OTEAN,
son:

1. Falta de calcio, debido a escaso consumo de leche y que-
so. Sélo en algunas zonas del Norte no existe este defecto.
Debe insistirse en su importancia en la infancia.

2. Falta de vitamina A, debida a escaso consumo de verduras,
en especial frescas, y de frutas. Es un mal generalizado.

Que estos defectos no se deben a falta de existencias ni de

medios econdmicos, sino a ignorancia. Hay familias que-con

menos dinero comen mucho mejor (nutricionalmente hablan-
do) que otras que gastan el doble. Esto es muy frecuente y es
la base de la necesidad de este Programa de Educaciéon en

Alimentacion.

Que hay que luchar contra la infinidad de ideas erréneas, como:

a) La leche «fresca» es mejor que la esterilizada (hablar de
su adulteracion, peligros, etc.).
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b)
c)

d)
e)
f)
g)

h)
i)

i

La mantequilla es igual que la leche (falso: es sélo grasa).
Las carnes o pescados congelados alimentan menos (fal-
so: alimentan igual). '

Un caldo es muy nutritivo: falso, no alimenta nada, se
haga con lo que se haga.

Los huevos alimentan méas crudos: falso, asi sélo se uti-
liza el 50 por 100.

Las legumbres son «comida de pobres»: son un magnifico
alimento. .
Las verduras se deben dejar en agua y las patatas pela-
das: asi pierden su vitamina C.

El tocino alimenta mas que la carne: falso, es sdlo grasa.
El pan (o el gofio, en Canarias) da fuerza; ya hemos dicho
cual es su papel.

El aziicar es «buena para los huesos»: falso por completo.

Y también hay que luchar contra costumbres perniciosas:

a)
b)

c)

d)

Comer almortas: producen latirismo.

Dar vino "a-los nifios: los alcoholizan desde ,la infancia,
acostumbrandoles al vino del que ya no podran prescindir.
Peligros: cirrosis hepatica, alcoholismo crénico, delirium
tremens.

No dar leche a los nifios: ya hemos visto que es impres-
cindible.

Comer demasiado, a base de grasas y potajes. Produce
obesidad.

Insistir en que el pescado alimenta tanto como la carne,

y el congelado tanto como el fresco. Es importante este punto,
pues el pescado es la mejor fuente de proteinas animales dis-
ponible en Espaiia.

«Slogan»: Si todo espariol tomase, ademas de lo que ahora

come, de cuarto a medio litro de leche al dia (o 50 gramos
de queso) y un tomate, o lechuga, o zanahoria, la alimentacién
en Espafia seria casi perfecta.



Datos de talla y peso de ninos espaiioles bien alimentados (1968)

Edad (anos)

0w 00 NN >

At wiominmnm wems wen e
18 ive wuanas as

APENDICE

TALLA
Varones Hembras
1202 118,4
125,1 1241
130,7 128,5
135,7 132,7
140,2 139,2
143,2 1454
1479 1516
154,23 1559
161,€ 159,3
PESO
231 23,0
252 25,7
28,0 28,5
31,8 30,8
34,6 353
36,8 39,3
399 44.6
442 492
51.8 51,2
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ECONOMIA DOMESTICA

Consuelo Lépez Nomdedeu






TEMA 1

Economia Doméstica. Definicion:

En el pasado, el término de Economia Doméstica fue mal inter-
pretado; se asociaba con administracién del hogar, destrezas en
cocina o habilidad en trabajos manuales. En realidad, la Economia
Doméstica es una ciencia que sintetiza y aplica los conocimientos
que provienen de las ciencias bioldgicas, fisicas, sociales, etc.,
para el mejor desarrollo de la vida familiar.

Aspectos que comprende:

Alimentos y nutricién.

Manejo y administracién del hogar.
Puericultura o cuidados del nifio.

Seleccién, confeccién y cuidado de la. ropa.
Arte, decoracién, mejoramiento de la vivienda.
Relaciones familiares y sociales.

R N

1) ALIMENTOS Y NUTRICION

En nuestro Programa, este aspecto adquiere la maxima impor-
tancia. Recoge los aspectos siguientes:
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a)
b)
c)
d)

e)

Nutricion: ldeas bdsicas de nutricién aplicadas a conse-
guir una dieta equilibrada.

Seleccién, compra y almacenaje de alimentos: Normas para
hacerlo adecuadamente.

Preparacion de alimentos: Técnicas generales para conser-
var las sustancias nutritivas de los mismos.
Conservacion de alimentos: Sistemas de conservacion a
nivel doméstico. '

Temas complementarios: Uso del tiempo y la energia. Sim-
plificacién de tareas en el hogar. Presupuestos familiares.
El presupuesto de alimentos.

La Economia Doméstica es una materia fundamental en los
Programas de Nutricion Aplicada por cuanto supone la aplicacién
en el hogar de los principios de la buena administraciéon de los
recursos. La buena alimentacion de la familia se beneficia de los
conocimientos de nutricion, y el comer de cada dia, racionalmente
concebido, favorece el buen estado de salud de los miembros de
la familia.
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TEMA II

Buenas practicas de compra:

— Vamos a dar algunas orientaciones sobre la compra de ali-
mentos. El tenerlas en cuenta puede ayudar al ama de casa en Ia
tarea de administrar los ingresos.

— Antes de decidirnos por un mercado, tienda o autoservicio,
debemos valorar la calidad, higiene y precios de sus productos.

— Siempre que sea posible, evitaremos las compras precipi-
tadas, pues la prisa nunca es una buena auxiliar del ama de casa;
debemos comprar preferentemente aquellos alimentos que estén
en abundancia en el mercado, ya que suelen ser de mejor precio
y calidad.

— Es importante que el ama de casa aplique sus conocimien-
tos en nutricién, con el fin de encontrar sustitutos adecuados que
le proporcionen, a menos precio, igual valor nutritivo.

— El envase que envuelve y protege el alimento debe ser hi-
giénico, pero sencillo. Recordemos siempre, al comprar alimentos,
que el envase no se come.

— Segln la preparacién que le pensemos dar, el alimento se
debe adquirir de una u otra categoria; en el caso de las carnes,
de primera, segunda, tercera, etc.
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— Para que los alimentos se conserven en las mejores condi-
ciones, conviene seguir un orden en la compra diaria:

— Productos en conserva.

— Productos secos, granos y cereales.
— Verduras y hortalizas.

— Frutas.

— Carnes y pescados.

— Productos congelados.

La lista de la compra:

Hacer una lista de las cosas que se quieren comprar puede
ayudarnos a aprovechar al méximo nuestra energia. ;Qué aspec-
tos debemos tener en cuenta?:

— Planear los ments para la semana.

— Revisar las existencias en la nevera y despensa.

— Preparar una lista de compra de acuerdo con los «menuds»
planeados.

— De vuelta al hogar, ordenar los alimentos y comprobar
los precios.

— Anotar la cantidad gastada.

La publicidad en los productos alimenticios:

En los ultimos tiempos, la publicidad se ha convertido en la
mayor arma para promover la venta de cualquier producto, y muy
especialmente de los productos alimenticios.

En muchas ocasiones las amas de casa se dejan llevar por las
marcas, los envases vistosos, los premios, cupones, etc.

Las etiquetas son base de la propaganda, pero al mismo tiempo
nos deben proporcionar informacion gratuita de interés. Podemos
resumirla en:

— Nombre usual del alimento.

— Direccion y nombre del fabricante.

— Cantidad del contenido en términos de peso y precio.
-— Recetas para usarlo, etc.
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Nota: Como practica de esta clase las alufinas obtendran los
precios de los alimentos sefalados en la rueda de los siete grupos,
en los mercados de la localidad.

Observaran la diferencia de precios entre productos iguales de
distintas marcas, y estudiardn la forma de sustituir determinados
alimentos por otros de igual valor nutritivo y menor precio.
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TEMA III

Normas de seleccién de los alimentos:

Al seleccionar los alimentos, debemos tener en cuenta los si-
guientes factores:

1.
2.
3.

4.
S.

Gustos de la familia.

Cantidad disponible para comprar alimentos.

La relacién entre el valor nutritivo que el alimento nos pro-
porciona y 'su precio.

Variaciones estacionales.

Forma en que vamos a preparar esos alimentos.

Estudio de las variedades de cada alimento:

Afortunadamente, la leche llamada «fresca» vendida sin tratar
higiénicamente va desapareciendo de los mercados espafioles; no
cbstante, en ailgunas localidades sigue vendiéndose en esta forma.
Los problemas que puede presentar al consumidor son: falta de
higiene y adulteracion.

Dentro de las leches tratadas se nos ofrecen:

1.

La pasterizada, presentada en envase de boca ancha, pro-

tegido por un papel plateado.
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2. La leche esterilizada, con tapa de metal (al igual que los

botellines de cerveza) y en envase de boca estrecha.

Para mayor comodidad en el transporte y mas facilidades para
el consumidor, se vende también leche pasterizada, envasada en
paquetes triangulares de papel parafinado. Su precio es un poco
mas alto, por el costo del recipiente.

Es recomendable que en todos los hogares se consuma leche
higienizada, que proporcione el maximo de sustancias nutritivas
y al menor costo.

Una modalidad mds de leche en el mercado es la evaporada.
Se trata de una leche de consistencia espesa, pero fluida, a la que
se ha evaporado el 50 por 100 de agua. Viene envasada en latas,
y tiene todas las garantias higiénicas.

La leche condensada, cuyo agradable sabor le ha hecho ganar
muchos adictos, resulta antieconémica, nutricionalmente hablan-
do, por su alto contenido en azicar, un 40 por 100 (es decir, se
paga como leche y la mitad es azicar).

La leche en polvo, en cualquiera de sus modalidades: entera,
descremada y semidescremada, resulta muy facil de almacenar
en la casa, y su valor nutritivo es practicamente equivalente al de
fa leche fresca.

Queso:

Al seleccionar un queso debemos recordar siempre que cuanto
mas blando sea menos sera su tiempo de conservacion, que osci-
laré desde cuarenta y ocho horas, como en el caso de los llamados
quesos tiernos, a un afo en el ejemplo de los quesos en aceite,
gue son duros y muy concentrados.

La compra del queso suele ser un problema para el ama de
casa, ya que suele resultar caro para muchos presupuestos. Su
consumo es recomendable, aunque sea en pequefa cantidad. De-
bido a su gran contenido en sustancias nutritivas de primera cali-
dad, seria deseable que formase parte de las meriendas de los
ninos, al menos tres veces por semana.
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Yogurt: w

Ultimamente se ha incrementado el consumo de yogurt, espe-
-cialmente por los nifios. Uno de los indices de calidad que tendré
-€n cuenta el ama de casa cuando vaya a comprarlo es que debe
ser de superficie lisa y consistencia suave. Una cucharilla clavada
en el centro debe permanecer vertical unos segundos.

Los yogures con distinto color y sabor: a fresa, a chocolate,
etcetera, tienen el mismo valor nutritivo que los blancos. El yo-
gurt sustituye a la leche.

Carnes:

Al comprar carne, recordaremos estos tres puntos:
— Tipo, especie.
— Forma en que vamos a prepararla.
— Categoria del corte, que debera estar de acuerdo con el
plato que pensemos cocinar.
Atendiendo a su categoria, las carnes se clasifican en:

1.* categoria:
— Pertenecen a este grupo los cortes de mayor porcién
comestible, 90 por 100 en la préctica.
— Aquellas partes que, por encontrarse en zonas de menos
ejercicio del animal, sen menos fibrosas (lomo, solo-
millo).

2. categoria:
— Partes més duras y fibrosas.
— El desperdicio de estos cortes es mayor debido a huesos
y nervios.

3.* categoria:
— Dentro de este grupo se incluyen aquellos cortes muy
ricos en tejido conjuntivo.
— EI desperdicio es muy alto.
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Pescados:

Si compramos pescado fresco, debemos hacerio para el dia;
si se trata de pescado congelado o refrigerado, debe adquirirse
en establecimientos que nos merezcan toda clase de garantias.

Cuando el pescado viene en rodajas tiene el 85 por 100 de
parte comestible; si se frata de pescadc entero, el 45-50 por 100
(dependiendo de la especie y el tamaiio), y si son filetes de pes-
cado, el 100 por 100.

Los pescados secos: arenques, sardinas, bacalao, tienen mu-
chas aplicaciones y son de una gran riqueza en proteinas. En el
caso del bacalao tiene tres veces mas proteinas que la carne.
A estas ventajas unen un precio asequible y grandes condiciones
de almacenamiento.

Los pescados en aceite son agradables, nutritivos, dan variedad
a nuestros «ments» y unen al valor proteico el aporte calérico del
aceite.

Mariscos:

Las notas que definen los mariscos como de buena calidad son:
— Pesados en proporcion a su tamaiio.
— Olor agradable ,a mar.
— Cuando se les somete a una cocci6n al vapor deben
abrirse sin dificultad.
El problema del consumo de mariscos puede ser debido al
precio.

Huevos:

Los indices de calidad de los huevos. podemos referirlos a los
siguientes elementos:

— Tamano de la cdmara de aire que hace que el huevo
viejo baile dentro de su cascara, por el aumento de la
citada camara. Una sencilla forma de comprobar su cali-
dad, es observando la posicién que toma el huevo cuando
se introduce en un recipiente que contiene agua con una
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cucharadita de sal. Si el huevo es muy fresco, s¢ hunde;
si es menos fresco queda flotando a mediana altura, y si

es un huevo viejo, de varios dias, flota completamente-.

en la superficie.
— Posicion y apariencia de la yema. Cuanto més abultada
y més en el centro esté, el huevo es de mejor calidad.
— Espesura y apariencia de la clara, que debe ser traslici-
da, pero no muy fluida.

1egumbres:

Las variedades: garbanzos, alubias, lentejas, etc., no presentan
grandes problemas de seleccién. El ama de casa debe controlar
que no sean de cosechas antiguas con peligro de estar apolilladas.
Dentro de estas legumbres existen algunas especiales para la pre-
paracion de algin plato tipico regional; su calidad suele ser extra,
asi como su precio.

Verduras y hortalizas:

Al realizar la compra de estos alimentos, las notas que expo-
nemos a continuacion pueden servirnos de eficaz ayuda:
— Sanas y firmes, con un grado de madurez adecuado.
— Sin picaduras de insectos ni magulladuras. por el trans-
porte.
— Que se encuentren en época, porque a la ventaja de su
menor precio unen su mayor valor nutritivo.

Frutas:

Las indicaciones dadas para las verduras son de gran utilidad
en el caso de las frutas.

Cereales:

Los més corrientes consumidos en Espafia son:
Arroz, que podemos adquirir de diferentes tamafios de grano.
Si preparamos una paella, recomendamos el grano grueso, tipo
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axtra; pero si se trata de arroz con leche, podemos muy bien ad-
quirir el de tipo pequefo.

El trigo: Compramos este cereal en diferentes formas: pan,
galletas, harinas, pastas, sémolas, etc. Tienen siempre un grado
de extraccion muy bajo; las harinas son muy blancas, muy agra-
dables, pero su valor nutritivo disminuye considerablemente. El
pan integral o pan moreno, que todavia se come en algunos pue-
blos de Espafia, es un buen ejemplo del aprovechamiento del valor
nutritivo del trigo.

El maiz es un cereal poco consumido en Espana. Ultimamente
se toma en forma de palomitas como aperitivo, pero su consumo
es poco significativo en la nutricién humana.

Cuerpos grasos:

Dentro de este grupo, los alimentos de mayor interés para hos-
otros son:

El aceite, la mantequilla, la margarina y el tocino.

El aceite de oliva, el mds consumido en Espana, para que sea
de calidad debe cumplir las siguientes condiciones:

— Que sea débilmente &cido.
— De buen olor y transparente.
— De sabor suave.

Ultimamente, debido a los precios, privativos para algunos pre-
supuestos, se ha introducido el aceite de soja y de cacahuete,
y algunas mezclas de aceites vegetales que tienen un precio inter-
medio y que no son peores que -ei de oliva.

La mantequilla: Para que sea de buena calidad, debe extender-
se facilmente con la lamina de un cuchillo, a temperatura de 15
a 20 grados.

— No debe rezumar gotitas de agua.
— Su sabor sera fresco y el olor agradable.

La margarina: Grasa, sustituto de la mantequilla, se prepara
a base de aceites vegetales 'y animales, fortificdndola con vita-
mina A. Su precio es asequible y su sabor agradable.

El tocino: El consumo del tocino ha decrecido considerablemen-
re. Todavia sé usa en los tipicos cocidos, y fresco en forma de
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«torreznos», pero lo cierto es que va perdien&’o importancia en la
alimentacién del pueblo espanol.

Hay dos tipos de tocino, el que es grasa 100 por 100, y aquel
que viene atravesado de vetas de parte magra.

Al seleccionarlo debemos comprobar su olor fresco, color son-
rosado (sin bordes amarillos) y evitar el sabor a rancio.

Las conservas:

Al comprar las conservas, el ama de casa recordara:

— Que la etiqueta del envase le proporciona una valiosa
informacién (peso, precio, fecha de conservacién, regis-
tro de Sanidad, formas de preparar el alimento, etc.}.

— Que en algunas ocasiones puede resultar de mayor in-
terés comprar el alimento fresco que en conserva. Por
ejemplo, en la época de abundancia de tomate no sélo
es més barato, sino que tiene mayor valor nutritivo.

Los congelados:

La compra de alimentos congelados es importante porque, si
no se hace adecuadamente, puede resultarnos un producto inferior
al fresco. Buscaremos una tienda o estzblecimiento que nos ofrez-
ca toda clase de garantias higiénicas: congeladores limpios, tem-
peratura controlada, productos envasados de marcas acreditadas,
envases limpios, sin rasgufos, duros a la presion de los dedos,
y un buen precio. En general, el precio de los productos congela-
dos sueie ser inferior al de los alimentos frescos; de ahi el papel
tan importante que pueden desempefar en una dieta, ya que su
valor alimenticio es, en general, igual al del producto fresco, sobre
. todo en lo que se refiere a pescados y carnes.

Recordemos, finalmente, que hay que comprarlos en dltimo
lugar con el fin de que estén el menor tiempo posible fuera de la
red de frio.
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TEMA IV

Almacenaje:

Los alimentos se conservan en el hogar, algunos durante horas:
otros, dias, semanas y meses. Existen unos agentes que los ata-
can modificando sus caracteristicas fisicas, quimicas y su valor
nutritivo. Estos agentes son:

— Temperatura.

— Humedad.

— Luz.

— Fermentos de los propios alimentos.
— Levaduras y mohos.

— .Insectos y roedores.

Las carnes, pescados, hortalizas, frutas, quesos, mantequilla,
etcétera, tienen un buen sistema de conservacién en el frigorifico
doméstico. No pueden conservarse demasiado tiempo, salvo en
frigorificos especiales. Los granos y cereales se conservan facil-
mente, siempre que lo hagamos sobre estantes o tarimas, aislados
del suelo, y en sacos cerrados. Las legumbres se almacenan de la
misma forma.

Las pérdidas en valor nutritivo se producen a causa del enve- -
jecimiento de los alimentos y por otros agentes que comentare-
mos con mas detalle.
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Preparacion:

La preparacion culinaria de los alimentos es necesaria porque
permite hacer mas agradables y digeribles las comidas.

El calor utilizado para la coccién se aplica en dos formas:

a) Calor himedo:

— Hervido.
— QGuisado.
— Bano de Maria.

b) Calor seco:
— Asado al horno.
— Asado a la plancha.
— Asado a la parrilla.
—- Los fritos, aplicacion del calor seco a iravés de una
grasa.

Estudios de los diferentes sistemas de coccion y como afectan a las
sustancias nutritivas de los alimentos:

El hervido: Es uno de los méds primitivos sistemas de coccién.
Fue utilizado por el hombre primitivo en el cocimiento de plantas
aromaéticas para hacer infusiones. Puede realizarse en dos formas:

— En agua fria y a fuego lento, para legumbres, caldos de
carnes, pescados y frutas para compotas.

— En agua caliente, sistema muy adecuado para la coccién
de verduras.

El guisado: Es un procedimiento de coccién muy interesante
para cortes de carne de segunda y tercera calidad, por el reblan-
decimiento de las fibras, y la obtenciéon de un jugo en el que se
disuelven parte de las sustancias nutritivas.

Baiio de Maria: El alimento se coloca directamente en un re-
cipiente, y éste dentro de otro que contiene agua. El calor himedo
se recibe pasando de una vasija a otra y cocinandose asi.

El asado: En el asado el alimento se cocina en su propio jugo,
con pérdidas muy limitadas de sustancias nutritivas. Las grasas
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se funden, las proteinas se coagulan y las sustancias arométicas
que dan sabor y olor se desarrollan extraordinariamente.

El asado al horno nos proporciona un ambiente seco y unifor-
me que envuelve el alimento. Las preparaciones culinarias hechas
en esta forma suelen ser muy sabrosas. La plancha y la parrilla
son dos modalidades del asado. El alimentc se coloca sobre una
superficie metélica calentada directamente. Todos estos procedi-
mientos son adecuados para alimentos de primera calidad.

Los fritos Este tipo de preparacion de alimentos aumenta el
valor calérico de los mismos debido al aporte de grasas.

Es interesante recordar que las frituras no deben echar humo,
ya que el calentamiento excesivo de la grasa puede desarrollar
unas sustancias toxicas.

Vamos a exponer, en sintesis, las caracteristicas de cada una
de las vitaminas. Conociéndolas, evitaremos aquellos medios o cir-
cunstancias que puedan atacarlas.

La vitamina C:

— Es la mas fragil de todas, soluble en agua, sensible a fa
oxidacion en contacto con el aire y facilmente destruida
en medios alcalinos (bicarbonato, por ejemplo).

— Se pierde, completamente, en los alimentos deshidrata-
dos por la accién de los rayos solares. Recordemos el
ejemplo de los «orejones», tan tipicos en algunas pro-
vincias espafolas.

— Fuera del contacto con el aire, y proporcionéndole un
medio 4cido {vinagre o limén), la vitamina C se con-
serva mejor. En los alimentos congelados, debido al frio,
que detiene las pérdidas, la conservacién es buena.

La vitamina B,, o tiamina:

— Es hidrosoluble, o sea, que pasa al agua de coccidn, etc.

— Se destruye al calentarse y mucho mas si el medio es
alcalino.

— La luz acelera su pérdida.
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La vitamina A:

— Es liposoluble (solucion en grasa).

— Se destruye por oxidacién y deshidratacion. )

— Se mantiene en temperaturas muy altas si éstas se apli-
can en condiciones de vacio.

La vitamina B,, riboflavina:

— La riboflavina resiste mejor el calor y es menos soluble
en agua, pero se destruye facilmente por la luz.
— Es sensible a' las soluciones alcaiinas.

La niacina:

— Aunque esta vitamina pertenece al grupo de las hidro-
solubles, presenta dos interesantes ventajas: es estable
a la oxidacién y al calor.

Los principios inmediatos: proteinas, grasas e hidratos de car-
bono, no presentan problema. Las proteinas guedan en el alimen-
to coaguladas o pasan en muy pequeia parte al {iquido de coccidn;
las grasas forman emulsién en el liquido, y los aziicares se disuel-
ven en el agua.
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TEMA V

La conservacién de alimentos:

Las causas por las que los alimentos se alteran las podemos
agrupar bajo dos denominaciones:
a) Alteraciones fisicoquimicas:
— Accion del oxigeno.
— Accion de la humedad.
— Accion de la luz.

b) Alteraciones bioldgicas:
— Accion de las levaduras y mohos.
-— Accién de las bacterias: saprofitas y patdgenas.
— Accién de las salmonelas.
— Accidn del bacilo del botulismo.
Los alimentos pueden conservarse:

a) Por destruccién de los microorganismos y de sus toxinas
mediante el calor:

— Pasterizacion.
— Esterilizacion.
b) Parando el desarrollo de estos agentes mediante:
— Frio: Refrigeracion y congelacion.
— Desecacién: Sol, estufas de rayos infrarrojos.
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— Desecacién y ahumado: Utilizando el efecto anti-
séptico de las esencias contenidas en el humo.

— Salado y salmuera: Aprovechando el poder antisép-
tico y desecante de la sal.

— Acidificacién por el vinagre.

— Azlcar.

— Alcohol.

Los sistemas de conservacién siempre afectan al valor nutri-
tivo de los alimentos, en mayor o menor grado.

Modernamente el frio se esta utilizando a escala industrial,
y se considera como uno de los procedimientos més eficaces no
s6lo porque conserva el valor nutritivo al méximo, sino porque el
alimento apenas sufre transformaciones de aspecto y sabor.

Las sustancias mds afectadas en los procedimientos de con-
servacion son las vitaminas; las proteinas, grasas e hidratos de
carbono se mantienen estables o con ligeras modificaciones.

La conservacion doméstica de los alimentos:

El ama de casa en el almacenaje de los productos alimenticios
realiza diariamente una conservacién doméstica. Vamos a dar unas
orientaciones de como debe hacerlo, con el fin de mantener al
maximo las propiedades alimenticias.

Leche:

La leche llamada fresca, es decir, que no fue tratada higiénica-
mente en una central lechera, después de hervida se conserva
hasta veinticuatro horas en recipiente cubierto, en frigorifico o en
la parte mds fresca de la casa.

La leche pasterizada tiene una duracién de cuarenta y ocho
horas (la botella sin abrir, se entiende) en el frigorifico.

La leche esterilizada se conserva varias semanas en frigorifi-
co o en ambiente frio. Se le considera un periodo maximo de con-
servacion de seis meses.

La leche condensada, cerrada, y si la lata estuvo preparada en
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buenas condiciones, tiene una duracién indefinida. Cuando esta
abierta se conserva bien cuatro o cinco dias en frigorifico.

La feche en polvo, cuando se conserva en lugar seco, fresco
y las latas o sacos estan bien cerrados, tiene una conservacion
indefinida. Las latas abiertas se conservan bien unos diez dias.
Cuando se trata de leche en polvo entera, es mas dificil de con-
servar por el enranciamiento de las grasas.

Queso:

En general, a temperaturas de cinco a seis grados en el frigo-
rifico se conserva muy bien durante ocho dias, sobre todo si esta
entero.

El papel metélico, que estd muy difundido, es el complemento
ideal en la conservacién de los quesos, ya que evita que se rese-
quen y oxiden. La conservacién del queso esté en funcién de su
dureza: tanto més se conserva cuanto mas .duro.

Yogurt:
Cuatro o cinco dias en frigorifico. Debe comprobarse, al com-
prarlo, la fecha de caducidad indicada en el envase.

Carnes:

La carne fresca, si no va a utilizarse en el dia y la conservamos
en el refrigerador, puede durarnos cuatro o cinco dias en perfec-
tas condiciones; si se trata de carne congelada o refrigerada puede
almacenarse a —18° y dura en perfectas condiciones varias se-
manas; pero si no disponemos de temperaturas tan bajas, conviene
no conservarla mas de cuatro o cinco dias.

Si descongelamos la carne ya no debe volver a congelarse,
y su duracién es de veinticuatro horas.

La carne picada hay que consumirla en el dia, pues estd ex-
puesta a mayor contaminacion.

Pescado:

El pescado, una vez limpio y sazonado, puede conservarse en
el frigorifico durante veinticuatro horas. Debido a que su fuerte
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olor lo impregna todo, recomendamos que preparado de esta forma
se introduzca en cajas de plastico en la parte superior.

El pescado congelado debe someterse a los mismos cuidados
que la carne.

Los pescados en salmuera se conservan dos o tres meses des-
pués de abiertas las cajas.

Los pescados en aceite deben tomarse unas veinticuatro horas
después de abierta la lata, y siempre sacarlos de ellas.

Huevos:

En el ambiente rural es corriente que se protejan los huevos
sumergiéndolos en una lechada de cal, envueltos en papel de pe-
riédico, entre aserrin, etc.

En la casa se conservan en la parte especialmente reservada
en el frigorifico. Si son huevos frescos duran perfectamente unos
diez dias. Si se trata de huevos que estuvieron en camaras frigori-
ficas anteriormente, de cuatro a cinco dias es lo més aconsejable.

Verduras y hortalizas:

La patata: Es una de las hortalizas mas consumidas, y que se
suele comprar en cantidad cuando las casas disponen de una des-
pensa suficiente. Se conserva en buenas condiciones si:

— Tenemos espacio en un lugar seco, aireado y oscuro.

— La temperatura esta entre 6 y 16°.

— Evitamos el sol y la humedad.

— Compramos patatas amarillas que se conservan mejor
que las blancas y, ademads, unen su riqueza en carote-
nos, provitamina A.

Verduras en general:
— Debemos guardarlas limpias, quitando las partes da-

nadas.
— Se conservan muy bien de dos a tres dias en lugar fres-

CO Y 0SCuro.
-— Si las almacenamos en refrigerador, deben estar secas

y metidas en bolsas de pléstico.
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Frutas: »

— No deben conservarse las frutas mas de tres dias, salvo
determinadas variedades (melones de invierno), manza-
nas, naranjas, etc.

— El lugar debe ser fresco y oscuro.

—- El refrigerador es adecuado salvo para los pldtanos, que
se ennegrecen, y las naranjas y el melén, y las fresas
que lo impregnan todo de su olor pentetrante.

— En cualquier caso, la pérdida de vitaminas por envejeci-
miento de las frutas esté perfectamente demostrada,
asi que siempre que podamos comprarla para el dia sera
mejor.

Cereales y pastas:

Tres puntos deben regir el almacenaje de estos alimentos:
— Lugar fresco y ventilado.
— Los granos deben estar metidos en botes o sacos ce-

rrados.
— Deben colocarse sobre estantes o tarimas.

Grasas y aceites:

El problema de las grasas se nos presenta por el enrancia-
miento, debido a la oxidacién.

Las mantecas y mantequillas se conservan muy bien envueltas
en papel metalizado y a baja temperatura.

Las grasas de frituras deben guardarse en utensilios que filtren
muy bien los residuos carbonosos.

Finalmente, queremos recordar que los aceites refinados se
enrancian con facilidad y hay que protegerles de la oxidacién.

Los congelados:

Los alimentos sometidos al proceso de la congelacién han su-
frido los efectos del frio que paraliza y hasta mata toda vida celu-
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lar. Por otra parte, detiene la oxidacion e hidrolizacion de las
grasas, y aunque las proteinas pueden desnaturalizarse, no sufren
en cuanto a valor nutritivo se refiere.

La actividad de los enzimas queda momentédneamente paraliza-
da, pero su accién no se destruye, y asi cuando vuelven a tempe
ratura ambiente actdan con méas fuerza; de ahi la importancia qué
concedemos a cocinar el alimento una vez descongelado.

Preparacion de los alimentos congelados:

El fracaso de la aceptacién de estos alimentos ha sido produ-
cido muchas veces por la falta de conocimientos en cémo se des-
congelan y preparan. Damos unas normas resumidas que pueden
ayudarnos a realizarlo correctamente:

1. Descongelar al aire, temperatura ambiente, el tiempo que
haga falta, que estara en relacién con el tamafio y grosor
de la pieza. Si hay prisa al chorro, pero nunca a remojo con
agua caliente ni fria.

2. Secar con un paio.

3. Proceder a la preparacion del mismo como si se tratase de
un alimento fresco.

4. UNA VEZ DESCONGELADO NO DEBE VOLVER A CONGE-
LARSE.
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TEMA VI

Ideas generales sobre administracion del hogar:

El manejo de los ingresos de la familia comprende la realiza-
cién de un plan de gastos que nos permita cubrir las necesidades.

Cuando pensemos en hacer un presupuesto hay que recordar
que:

— Nuestro nivel de vida ha subido. Los «extra» de ayer son
necesidades de hoy.

— El crecimiento de la poblacién ha incrementado la pro-
duccién y compra.

— El nimero de mujeres que trabaja aumenta el poder ad-
quisitivo de la familia.

— EXiste un mayor interés por la educacién y una tenden-
cia a mecanizar el hogar, esto Gltimo nos permite dis-
poner de mas tiempo libre para dedicarlo a otras acti-
vidades.

Algunos de los problemas que surgen en la administraciéon de
nuestros ingresos son debidos a:

— Sobreestimacién de los ingresos familiares.

— Baja estimacién de los gastos.

— No planear a largo plazo, con visién para el futuro.

— Ingresos irregulares o inciertos.
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— Demasiados gastos fijos.

— No participar la familia completa en el manejo de los
asuntos economicos, dentro de las posibilidades de cada
uno.

— Actitudes divergentes sobre el manejo del dinero, por-
que no todos conceden importancia a las mismas cosas.

¢;Qué es un presupuesto familiar?:

Es un plan de distribucion de ingresos de acuerdo a las nece-
sidades. En la preparacién de un presupuesto debemos saber:
Metas a que aspira la familia.
Etapa en que se encuentra (con hijos pequefios, adolescentes
estudiando, jévenes en camino de contraer matrimonio, etc.).
Planes a cubrir a corto, medio y largo plazo.
Escoger un sistema de manejo de los ingresos.

;Qué tipo de gastos aparecen en un presupuesto?:

Gastos fijos: Casa, colegio de los nifios, luz, teléfono, etc.

Gastos variables: Viajes, ropas especiales, regalos, etc.

La alimentacién es un gasto fijo porque se produce todos los
meses, y es variable en cuanto a la cantidad destinada, que de-
pende de las fluctuaciones de los precios de!l mercado.

El presupuesto de alimentos se prepara:

— Estableciendo las necesidades nutritivas de la familia.

— Cubriendo estas necesidades con la preparacion de
«ments», de acuerdo a los gustos de la familia y sus
posibilidades econémicas.

Simplificacion de tareas en el hogar. Empleo del tiempo y la
energia:
— Existe una intima relacién entre gasto cal6rico y activi-

dad fisica del individuo.
— La organizacién de los lugares de trabajo y el uso de
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aparatos electrodomésticos ha facilitado las tareas del
ama de casa.

— La cocina es la parte de la casa donde mas tiempo pa-
samos, hay que procurar que reGna las condiciones de:

— ventilada,

— amplia,

— bien distribuida,

— utensilios comodos y faciles de limpiar.

— EI conocimiento de las costumbres locales y posibilida-
des del ama de casa nos permitirda mejorar sus condicio-
nes de trabajo en la cocina, adaptédndolos a los princi-
pios generales que rigen una buena organizacion del
trabajo.

Nota: Para la preparacion del tema, recomendamos la lectura
del manual del diplomado: «La Economia Doméstica Actual».
L. Nomdedeu.

Practica: Las alumnas pueden preparar disefios de cocina adap-
tados a las condiciones de la localidad, y siguiendo las normas de
una buena utilizacién del tiempo y energia.
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TEMA VII

Necesidades de la familia en términos de alimentos:

— Conocemos las necesidades nutritivas de los miembros
de la familia, en términos de sustancias nutritivas. (Ver
tablas de necesidades en la parte de nutriciéon-de este
libro.) e

— La frecuencia de consumo de estos alimentos y las can-
tidades de los mismos que cubren estas necesidades,
segin la edad, sexo, situacién especial, etc., pueden
verse en el texto: ;Cémo alimentar mejor a mi familia?,
de L. Nomdedeu.

— Con los datos tomados: preparar el:

Plan semanal de alimentos:

Recordemos que este plan de alimentos debe estar de acuerdo
con:
— Gustos de la familia.
— Dinero disponible.
— Valor nutritivo.
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— «Menids» confeccionados.

— Variaciones estacionales.

— Estudio de los sustitutos méas adecuados a iguaidad de
valor nutritivo y con menor precio.

Nota: Esta clase debe ser lo mds practica posible. Se pedira
a los cursillistas que preparen su propio plan de alimentos.

108



- TEMA VIII

Preparacion de un presupuesto de alimentos:

Es de gran interés que los cursillistas realicen la siguiente
préctica:

1.

Establecer una familia patrén que puede ser de tipo medio

de la zona donde se realice el cursillo, o una familia real. Se
detalla el nimero de miembros, edad de cada uno de ellos, trabajo
del padre, ingresos correspondientes, etc.

2. Sobre los ingresos fijos de la familia, preparar el presu-
puesto de alimentos atendiendo a:

a)

b)

Necesidades de los miembros de la familia en términos
de alimentos. (Véase manual de ;Como alimentar mejor
a mi familia? Tablas correspondientes.)

Precios vigentes en el mercado local, en el momento de
realizar el curso. Habrédn sido obtenidos como practica de
una de las anteriores clases.

Cantidad total de alimentos a comprar.

Ingresos que deben separar para este concepto.

Ajustar los ingresos a las necesidades buscando en ali-
mentos sustitutos la relacion entre valor nutritivo y precio.
El trabajo puede completarse con una lista de «ments»
equilibrados que, respondiendo a los gustos de la familia,
costumbres locales, etc., cubra adecuadamente sus nece-
sidades nutritivas.
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TEMA IX

Discusion del trabajo. Seminario final:

Resulta de gran interés discutir el trabajo practico que los
cursillistas realicen sobre presupuestos de alimentos, esto nos
dara base para hacer una sintesis de sus conocimientos de nutri-
cion, aplicada a la préactica del hogar.

— Podemos plantear un cologuio abierto sobre posibles
dudas de la materia desarrollada.

— Dificultades de llevarla a la practica y sugerencias sobre
cual va a ser la forma mas factible, dependiendo del
grupo y de las facilidades que tengan en su ambiente.

— Modificaciones en un futuro del Programa. Evaluacion.
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