LOS ALIMENTOS Y LA NUTRICION

Por Dr. Plutarco Naranjo
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PRINCIPIOS BASICOS DE NUTRICION.-

Los principios bédsicos de una buena alimentacién ¥ sobretodo,
de nutricién pueden resumirse en dos:

a)Dieta balanceada

biDieta Suficisnte

DIETA BALANCEADA . —

Es aquella que proporciona a cada individuo todos los
nutrimentos necesarios para mantener la salud, es decir, lee
nutrimentos que sirven para: generar las calorias diarias,
reemplazar las pérdidas cotidianas y en el caso de los nifios v
adolescentes, aportar lo indispensable para sl crecimiento y
desarrollo.

Deade el punto de vista quimico la dieta balanceada significa
la cantidad y calidad necesarias de carbohidratos, proteinas,
grasas, agua, fibra vegetal, vitaminas y minerales,

Las necesidades de nutrimfentos varian de acuerdo a la edad
(en relacidn al peso, talla, superficie corporal), de acuerdo
al trabajo, ejercicio fisico y mental ¥y clertoes estados
fisiclégicos como el embarazo. Proporcionalmente, los nifios
requieren més nutrimfentos gue los adultos y éstos mas que los
de la tercera edad.

Existe solo un alimento completo, la leche de la madre aque,
hasta el quinte o sexto mes de lactancia, cubre todos los
requerimientos nutricionales del infante, pus d-ds &l LonG ie
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Todos loa deméds alimentos son incompletos, unos mis gque otros.
Las carnes, el huevo de gallina, la leche, por ejemplo, son
muy ricos en proteinas y pueden ser también en grasas, pero
son pobres en hidratos de carbono. Inversamente, los granos
cereales y los tubérculos son ricos en hidratos de carbone ¥
muy pobres en proteinas.

fo d sy el Crnley

Pero la dieta balanceada no se fiere solo a la apropiada
proporcién de hidratos de carbopf, proteinas y grasas, sino
también a la composicién interna/de los macronutrientes.

Las proteinas, por ejemplo, =on largas cadenas moleculareg
integradas por moléculas mée pequefias, denominadas
aminocacidos. Las proteinas de cada alimento tienen una
compogicién diferente en aminoacidos. El organismo humanos

necesita @ aminoacidos,gue, necesariamente, deben provenir de
los alim%ntna. Estos aé\danuminen aﬂiﬂgﬂg}ﬂﬂﬂ-ﬂﬂﬁ&&éﬁlEE-

Carts A 22 ol de cakes §



Como los alimentoe pueden no tener todos los aminoacidos
esenciales y peor aun en la proporcidén que necesita el
organismo humano, la dieta debe ser lo mds variada posible, la
dieta variada tiende a ser dieta equilibrada o balanceada.

DIETA SUFICIENTE.-

No basta que la dieta sea balanceadg o Bea que contenga todos
los nutrientes necesarios, pero sl €stos estén en muy pequedla
cantidad, no cubreh las necesidades orgédnicas; es indispensable
que, ademds, se encuentre en cantidades suficientes. Asi
cumpliria el requisito de calidad y cantidad.

VALCR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS.-

Por las razones anotadas antes, el organismo, no aprovecha el
clento por ciento de cada alimento. De laa proteinas
animales: carne, pescado, leche, huevos, ete. aprovecha
alrededor de un 80% y el resto lo elimina.

De las proteinas vegetales, por ser menos balanceadas, el
organismo aprovecha bastante menos, entre un 40 y un 60%. De
los cereales aprovecha menos y algo més de los granos
leguminosos.

DN "MATRIMONIO DIETETICO™

LOS CEREALES (arroz, cebada, avena) son relativamente pobres
en proteinas; tienen entre un 6 y un 12X, pero ademds son
pobres en algunos de los aminocdcidos esenciales como la ligi
na y el triptéfano, por lo cual el organismo utiliza mencs del
50% de tales proteinas.

Los granos legufminfosos (lenteja, haba, alverja, chocho,
soya, etc.) tienen un contenido mayor de proteinas (el fréjol
entre 156 y 20X%; el chocho entre 35 y més del 40%) y son ricos
el ligina y triptéfano y en cambio son deficientes en otros
aminoacidos que son ricos los cereales.

Al "matrimoniar” cereales (arroz, en una proporcién de 2/3,
por ejemplo )} con 1/3 de un grano leguminecso (fréjol, por
ejemplo) mutuamente se complementan -como en el matrimonio- ¥
aumentan considerablemente el valor nutritivo de su mezcla,
acaso un 80X es decir gque &s casi como alimentarae con carne.

LA DIETA ABORIGEN.-

Empiricamente los aborignes descubrieron gque se nutrian mejor
ai comian al mismo tiempo maiz con fréjol o con chochos . 5i
a esta combinacién se agregaban papas o yuca, otros tubérculos
¥y verduras vy algo de fruta oconseguian una dieta balanceada
vegetarlana. Sclo en cilertas fiestas o ceremoniae comian
carne de aves, como tértolas o de animales de caceria como
Wenados, a més de tener a disposicién cuyes o llamas. En la



costa tenian la posibilidad de alimentarse también con pescado
¥ mariscos.

LA QUINUA.-

La quinua que es8 un seudocereal merece una mencidn
particular. El diminuto grano tiene en primer lugar, un buen
balance de proteinas,carbohidratos y grasas y en segundo lugar
su proteina tieme una composicidén quimica en aminoacidos
bastante cercana & la composicidén de la leche materna.
mejor alimento para un nifio, une vez gue ha sido desmamantado
es una papilla u otra preparacién de guinua.

El valor nutritivo de la quinua es cercano al 80 X, es decir
que por si sola ofrece un valor nutritive parecido al de las
proteinas animales.
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SRIMERA

ALIMENTACION ¥ NUTRICIOM

Alimentarse as comey o ingerir alimentos. Nutrirse., en cambio. es
incorporar en el organismo, en sus células, las sustancias gue
necesita para suplir sus necesidades diarias.

Comer, todos saben, pero muchos no saben nutrirse bien, se puede
camer hasta en exceso y sin embargo no nutrirse bien, la buena
nutricion implica proveer al organisma, diariamente las substancias
indispensables para: p

1, Subsistir
Aun e=n el reposo més absoluto, el corazdn sigue latiendo,' la sagre

sigue circulande, el cergro sigue activo y estas como otras funciones
requieren energia y nutrimentos. ' oo 5 )

2. Desarrollar todas las actividades fisiE§§=‘intEIE:tuale ﬁEra
movefse.  TANIAT, — caminar, — penSar, Ew 1o requieren energia
provenient=s de los alimentos. 1

ma's alimerntos. 4

Mas actividad, mds energia se cansume y por consiguiente se necesitan

3. Reponer las perdidas

Cada dia eliminamos,en forma imperseptible,millones de celulas de la
piel v en forma semejante, mueren millones de gldbulos rojos v otras
celulas de la sangre. Para reponer estas perdidas se reguieren los
nutrimentos adecuados. )

4. Crecer y desarrollarse

Durante la epoca del crecimients, para la multinlica:l&n de las
celulas el aumento de peso vy estatu¥a se requiere el suficiente
aparte “de sustancias nutritivas, ®n relacion &1 peso  y estatuka,el
nikn  requiere mas nutrimentos que &l adunty . El ' desarrallo, es
decir, el cambio de fases bicologicas, tambien reguiere de ciertos
nutrimentos. ALl hag S

S. Desarrollar mecanismos inmunologicos
e

e AT T

El organismo = , desarrollar mecanismos hia]églcus para
defenderse de la agrecion del 'medib  ambiente: virus, micecbios
parasitos, etc., y poder mantenerse saludable.

SEGUNDA

MACRO ¥ MICRONUTRIENTES
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Las substancias que nutren o nutrientes pueden neces
cantidades relativamente grandes o, por lo contrario,
cantidades. Los primeros son llamados MACRONUTRIENTES y 1
MICRONUTRIENTES.

Los MACRONUTRIENTES son:
L. Los carbohidratos o hidratos de carbono.

2. Las proteinas
Fe-Las grasas o lipidaos
Los MICROMUTRIENTES son:
;o— 4
1.7 Yitaminas
1e
2. Rinerales

|
Hay gue consider ] adamas‘que el organismo requiere de una cantidad
relativamente) g8 4dua queyen parte, va ya en los alimentos B H‘T"ntrai'

es bebida diréEtamznte o en forma de refresco o jugo de fruta.

1 t 4
Los nifios, mientras mas pequefios, en.relacidn al peso, necesitan mas
agua gue los adultos.

egetal no esy en realidad, un 'nutrimentu‘ (pues el organismo
! e digerirla, ests constituide par la'celulosa y otros
Carbohidratos que se encusntran en  las paredes celulares des las
plantas. La fibra vegetal es un elemento i portante er la
alimentacion pues, contribuye a facilitar 140 gﬁi&f@:‘a““ 1ow
intestinos y, en particular, a formar el bolo fecal y facilitar 1la

4 " dt{..ltn‘:on. 51
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TERCERA

HO BASTA CON LLENAR LA BARRIGA

"
Se puede llenar el estomago  comiendo una cantidad grande de algun
alimento; por ejEmpll:' tres platos de arroz S8co, 0 yuca coginada o
frita o verde o unos cuantos panes. '

Fero lo que interesa_ desde gl punto de  vista de 1la salud, es
; ? s 3
alimentarse bien y par consiguiente nutrirse bien. .

Asi como nuo se puede construir un edificio de 10 pisos. con solo

ladrilles o bloques de #emento, as{ no =a puede nutrir con un solo
alimento.

Cada alimento tiene solo algunas substancias nutritivas. Fara
alimentarse bien . es indispensable que la dieta sea integral o
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balanceada, gs decir, que ofrexca todo la que 1 organismo necesita
cotidfanamente,

Existe solo un ali en mpleto vy este es 1a leche de adre que,
hasta 10s 5 0 & meses da  edad d=l lactante, le ofrece tado Ig que
necesita su Ar3ani&iho para crecer ¥ desarrollarse; pero desde esa
edad requie @& ¥a el aporte de 1o 1lamada alimentacion o mentaria
es decin & maG de  1a leche materna, el lactante necesita que e
camien 4 ddrgele un poco  deé alimentos apropiades a la edad ¥y agui
por de Zracia,muchas madres desconacen que es lo gue hay que darle al
nlﬁi//qur lo tanto el nimo puede dejar de crecer tan normalemte como
e facia mediante g lecha materna.

<@ cantidad de alimentos Puede no ser muy grande a condicidn de gue
s2a balanceada.

En el  campo de  1a nutricion hay un pringipio fundamental que se
expresa asi: ﬂLIHENTﬂCIUﬁVARIQDR TIENDE A R BALANCEADA.

P g e o T -
CUARTA

LOS CARBOHIDRATUS _ foe Aaiw, +

Las  plantas e utilizan 1a eneriia solar para  combinar el agua

que absorben las hojas con el & hidrido garbohico (CO02) que 1o

a fotosintesis. Como resul tado
20, entre otras, substancias, los
= Estos son  los carbohidratos.
aquetan” energia.

toman del aire. Este fenomeno se 1
de esta reaceidn quimica se prod
amfcaras, los almidones y lashar:
En otras palabras » las plantas *

El organismo humang raqujare,ﬁ;[manentements fsnsrgia ¥ desdobla o
rompe  las moleculas de car dratos hasta  transformales en  las
materias primas originales, 25 fecir el agua y el COZ ¥ asi obtiens y
utiliza la energia que estaba ‘grpaguetada en esas moleculas.

Los carbohidratos Son  los; combustibles de: los seres vivientes;
constituyen las Principales fuentes de energia.

Ll 4
Las proteinas y las arasas 4 bien. pueden Producir energia, pero los
organismos, para este ﬁiniﬁ tlizan especialmerite los carbohidtdtos.

, i :
Las plantas mas ricas en-eer bohidratos =an, en primer lugars

4 cafa de azucar
la remolacha

de las cuales se obtiend/ 1 azucar de mesa o sacarosa .
Los otros alimentos ri'/ , en carbohidratos =ons

Los granos cereales:




maiz
arroz
trige
cebada § )
avena

Los tubdrculos, rafces y rigomas:
papas
yuca
camcte
zanahoria 3
Los granos leguminpsos: (en menor proporcion)
Frejol
Lenteja
arbeda w’nuvd" ¥ P
haba i i
chocho
Branos semi-cereales:
quinua
Fvoly Trukag § e e it
e
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LAS PROTEINAS

L
Son u;lamfﬁ£§L complejes, de alto peso molecular. Son  cadenas
formadas por woleculas mds  pequeRas  llamadas aminodcidos. El
organismo utiliza 20 aminiatidos diferentes que al unirse entrs =1lps
forman muy variadas proteinas. Varios de estos amindatidos na puade
formar el ropino  organismo humano, tienen que ingresar en los

alimentos, sstos se denomina aminsstidos ssdericiales , Eomo 1a ligina,
la leucina i triptdfanp, etc.

Cuando en a1 alimento ingerimos una prnga{na, ésta es dascompuesta,
mediante la diqestldy en sus  aminoatidos o moleculas primarias que
=on luego absorbidas hacia la sangre vy cada organo, cada tejido
prndu}é'u sintetieqa %u propia pr-atefna gpezlfica.

drdke o (ntiibiva poapeitiaiey wan & Alvviy usw St
Las prctefnas constituyen la gﬁ?ggiag_hasica de cada celula, como las
varillas de hierra y los ladrillos o blogues de una pared.

Cuando ®1 organismo estd en la dpoca del crecimienta ws cuands,
proporcionalmente. necesita mds prutefﬂ!s’pr’icisamenta, para formar
las nuevas celulas.
Toda celula tiene prntefnas. pero  algunas como, como las de  los
musculos contisne ma'sj sbs, o o e Lo Lttt | Tt et



Las principales fuentes de proteinas animales sont biok
—— =

H ’
€arnes+de res, de chancho, de pollo, de otros animales domesticos ¥

aves.
FPescados v mariscos corvina, picudao, bonito, etec., | camarones,
| conchas. ' 1

Leche de vaca y derivados.

Huevo de gallinal Mﬂ{;?&lﬁ%uw.tﬂi’nas vegetales son:
3 mds del 4G %

. Bgum oS, ch}ncﬁb"‘ {puede tener hasta ) de
proteinas) ¢ soya, frejol (aproximadamente 17% @ de proteinas),

Granos semi-cereales quinua y amaranto que contienen entre un 12 y

14 % de proteinas.

S L TR L I e S i
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i‘ alverjas, haba, estc.
|
{ SEXTH
l LAS GRASAS

Las grasas o lipidos son moldculas constituidas por una de glicerina
(un triqli:eridq]y acidos grasos saturados e insaturados.

Producen, por gramo de peso, mas del doble de las calorias gue los

carbdidratos v las proteinas. Un_gramo de grasa produce nueve
‘ calorias, mientras un gramo de proteinas = boidratos produce &
i caiorias. &= B =T :
! Bomg~f ANz Geagar 2 o d v
| Rees ) organisms  humano usa Y como combus}tible,‘ﬁ‘" oty los
carbohidratos gue son  las substancias mas  abundantes en la
{ naturalepa. 1
Segundariamente utiliza lds grasas y aun las proteinas para producir
i energfa, especialmente cuando en el organismo hay un deficit de

{ carbohidratos.

Las grasas tambien son elementos componentes de la estructura celular,
en especial, de las membranasgsobre todo de las neuronas y fibras
rerviosas. Ademas sirven en el intestino de medio de transporte de
las vitaminas llamadas lipogsolubles como la vitamina A o la D que ,
gracias a las grasas o lipidos pueden ser absorkidas a traves del
1 intestino.
El exceso de grasa puede acumularse en 1os prganos y tejidos, x
tambien 1 exceso de protefnas y carbohidratos pueds transformarse en
grasa y acumularse, sirviendo como reserva calorica, pero una mayor
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cantidad puede 1levar a muchos a engordarse y a volverse obesos.

Lif_jgggggf_gif ricas de grasas o lipidos son |
: = = HACOR son

a) De origen animal
et kb iy

Manteca de cerde

Mantequilla

Crema de 1a leche y quega

Yema de huevo

Carnes gordas v pescados

b) De arigen vegetal

Aceites comestibles
v

Maraaeinas

Los nifios requieren, proparcionalmente, mas grasa que ' los adultos y
| taljvém a eso de debe el que los nifos gustan y prefieren los
alimentos fritos y las frituras.

Wtass fege il o manbem [inarpania,

| El agradable olor y sabor de las frituras ¥ ciertas comidas se debe,
pretisamante,a las grasas.

. 2 S e i N T

I SEPTIMA DRED

LAS VITAMINAS SlpiEa e -

Con el nambre de ?iiaminqs =8  £onoce un o grupo de substancias de
diversa estructura pPera  gue tienen, en comin, sd facilitar ciertas
reacciones quimicas en el organismo ﬂﬁ*fﬁiemplu, el descomponer los

carbohidratos para liberar ila energia. «: El organismo requiere de
peRgUeias cantidades de vitaminas, pero su falta puede producir graves
trastornos. <

thémi"ﬂ A, Es indispensable para el crecimiento y mantenimiento de
las tejidos y organos, en especial de los huesos, la piel, los ojos y
los sitemas digestivo ¥ respiratorio.

La falta de vitamina A; puede llevar a la ceguera en los casos méas

axtremos.

. £eihy .
Las  fuentes mas ﬂziﬁzipalas de vitamina A son, entre ilos alimentos
animales! en especial el higado, la leche, los husvos. Entre laos

alimentos vegetales,en especial, las verduras, la zanahoria amarilla,
1a papaya y uotras frutas. Contienen una provitamina (caroteno) que
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2n el organismo y gracias a 1a luz solar se convierten en la'Vitamina

Complejo B
—

Be denomina aﬁf @ un grupo de vitaminas,, en especial a la tiamina, la
riboflavina, la niagina, los acidos félico y pantoténices y las
vitaminasfé y Bi2. I

Varias de estas vitaminas participan en 13 transformacién de las
carbohidratos, en la produccién de energia y también participan en el
mantenimiento de las funciones de.las células nerviosas.

Le deficiencia en vitaminas del complejo ‘B, en especial de 1la Bi
puede provocar trastarnos nerviosos y mentales; debilidad muscular,
alteraciones digestivas, escamacién de la piel y atras,.
¥ o iven Big g frire s e g frav ot Guingd

L& principales fuentes de vitamina B, son las verduras,
frutas, la carne, el pescado, el huevo.

Fo iy ok

granas,

Vitamina C
e R

Interviene en el metabolismo de las hidratos de carbono, jusga un
papgel importante como antgdoridanta, interviene en la produccion del
tejido conectivo y ademads favorace la absorcidn del hierro a nivel
del aparato digeflivo.

Bu carencia o dsficiencig produce muchos trastornos como el sangrado
de las enclas, lalinchagdn de las articulaciones y el escorbuto.

&
Las fuentes principales de vitamina C son} la naranja, y més cltrpSs,
la guayaba, ut:;as frutas amarillas y la col entre las verduras.

L
+  Su deficiencia produce, subre‘tada en  nifios, alteraciones de
los huesos. f

& ot
" g;ggﬁigg__g;ﬂau principal funcién es facilitar la utilizacion' del
.calcio en la formacidn de los huesos ¥ la dentades
Y=

Las prinicpales fuentes de vitaminas D son: todos los  aceites

T
grasas de origen animal (aceite de pescado) - la leche y los huevos.
También se produce por expasicidn de la piel a los rayos solares.
Vitamina i
e e o] . |
Interviene en el procesc normal de la coagulacion de la sangre, Bu
deficit puede producir hemorragias. Las fuentes principales de

vitamina K son: el higado, la espinaca, la alfalta, la col.
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LOS MINERALES

Varios minerales participan en la composicién quimi:a del cuerpo
humano; entre ellos: el calcio, el fosforo, el fluor, el hierto, =1
cobre, el zinc, el yodo, el magnesio. La deficiencia ﬂﬂ cualgquiera
de los minerales puede urnducir a)tarac;unes hlnlﬁgltss.

De algunos de los minerales las deficiencias son mas frecuentes.

EALCIO , FOSFORD Y FLUOR. Usualmente estos minerales ' actuan en
concierto. ‘Son  importantes en la formacién y mantennimlantu de los
huesps, la dentadura y la actividad muUscular.

Su deficiencia pusde alterar la consistencia de los huesos, vnlverlus
- mas fragiles y fracturables; la dentadira se vuslve mds facilmente
' cariable, y en el peor de los :asas,sﬂ produce el raguitisma.

Las fuentes principales de ralcio son: la leche, &1 guese, algunos

pescados, el maiz amarillo y sobretodo el morochd, el bledo v el

rabano. Tambi#n son ricos en calcio la cascara del hueve y la concha

de los moluscos.

EL _hierro. Es componente esencial de 1la hemoglobina gue “es sl
pigmento de los globulos rojos de la sangre, los cuales entre otras
funciones,cumplen con el transpnrta dei wu.genn, desde  'los pulmones
hacia los tejidos.

, La deficiencia AM: hierro produce anemia, muy frecusnte entre las
embarazadas y los nifios de nuestro meﬂi.?*.ambiente ecuatoriano.

Las fuentes principales de hierro son: el h{gadu ¥y la carne, entre
alimentos animales y ertre los vegetales; el fremf la lenteja, la
arvaja, =21 platano. "
' Yado. Es necesario para el crecimiento y desarrollo ndrmales,
| mediante su incorporacién ed las hormonas tircideas. Bu 'deficiencia,
comin en  la regién de la slarra) puede producir el ‘bocio endémico y
hasta el cretinismo.

. Las fuentes principales de yodo son: pescados y mariscos.) wr‘fJH fue (U
| (W LT R T A e 3 g T
; Fara suplir la deficiencia de yodo en los alimentos, subrjtnda da 10%
| producidos en la sierra, se ha recurrido a la yodizacién de la_sal de
CONSUMD . For consiguiente la principal fuente de vado en, la
actualidad es la sal yodada.
| Janrrmen
Fluor Como se indico,es necesario para la formacidn de los huesos y
snbrandn de la dentadura. Su deficit facilita las caries dentales.
Las principales fuentes de fluor son: los pescados ¥y mariscosi la
carne y la leche.

N
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NOVENA
NUESTROS NINDS DESNUTRIDDS 2

Segun las investigaciones realizadas en el Ecuador, no menos del S0%
de¥ los nifios menores de 5 afos son desnutridos. Desde luego la
desnutricién afecta no solo a los nifos menores de 5 afos  sino
temhién)aunqua en menor proporcion, a las mayores de esas edades.

Due sucede con los desnutridos? . i

#me No crecen normalmente. Su tamafo es menor dque el de los nifios
hien nuE idos.  En igual forma, su fuerza, su capacidad fisica, su
uapacidad para hacer deportes, etc. estan disminuidas. Se ‘fatigan vy
cansan con facilidad. v "

"2, _No se desarrollan bien. Un desnutrido de 5 afos parece ‘'un nifio de
tres o cuatro afos. La pubertad llega tardiamente.

5. El desarrollo intelectual, aspectn sumamente :‘.mpurtanteJ es
deficients y sta &% Una d& las peores tragedias humanas. El hifa

repite una o dos veces el primerp y segundo grado de la escuela ¥
termina por abandunarla. Se convierte en un analfabeto.pysrs~! v b ok re v id
En general, la comprension, la capacidad intelectual estan
disminufdas vy por consiguiente , su capacidad, en el futuro, para sl
trabajo, por mis que sea escencialmente fisice. s deficitario,
desnutrido es, ademas, muy 5Lkeptible a  las. infeciones 'y otras
enfernedades y por esta razon, =l E:uadorj tien= un ‘alte dndice de
mortalidad infantil.

La desnutricidn constituye uno de los mas graveg problemas biolégicos
y sociales de nusstro pusbla.

DECIMA
COMER BIEN

Comer  bien no =s comer golosinas. Es comer alimentos variados que .
como cada uno, aporta solo ciertos nutrimentos; al combinarlos en  la
comida, hay mayor posibilidad de gue la dista resulte ' completa ¥
balanceada, es decir gue contenga tanto los macronutrientes
{carbohidratos, proteinas .y . gra=zas) como los + micronutrientes
fvitaminas y minerales) gue necesita el arganismo  en detsrminadas

" proporciones.,

Nuestro pusblo sufre, cronicamente, de desnutricisn y su organismo ==
ha adaptado al bajp aporte alimenticio. En efeeto, mucha gente pobre
tiene na sola comida al dia o aungue tenga dos. ed ‘cantidad y
calidad fieficientss. Esa adaptacitn bioldgica permite al adulte
trabajar, pero con un rendimiento muy bajo ¥y lo mismo sucede con los
nifios que en la escusla tienen un rendimiento bastante limitado.

La alimentacidn debs ser lo mis variada posible. No es variada si
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come -masamorra o colada de harina de maiz. en forma de sopaj la misma
masamorra, pero sin sal, como postre y algo de mote o tostado. En este
caso se esta alimentando con un solo producto, el maiz y aungue coma
.bastante se desnutre cronicamente.

En cambio, =i come la misma sopa, pero algo de habas o frejol, algo &y
¥ mellocos. algo de verduras, como la col y la cebolla y de dulce o
postre, de ser posible, un vaso de leche o avena con leche y un
banano, la dieta sera mas variada y por onsiguiente mas nutritiva.
Mientras mas variada mucha mejor.

— Sk -
DECIMA PRIMERA

EL MATRIMONIO DIETETICOD v

El matrimonio es la unién de un hombre y una mujer y que se pravéo va
a ser para toda la vida. L8

En 21 campo alimentario s= pusde precorizar un  matrimonio entre 2
viveres: un ceresal y una leguminosa. ' *

El asuntn es gue de los alimentos gque el organismo aprovecha la mayor
Proporcion posible, como en el caso e la carne, la leche, los huevos,
llega a aprovechar o utilizar hasta un BO%; el resto lod desperdicia.
1o elimina. Fidckal » ’ ¢ 3
Mientras mas incompletos son los limentos, el organismo aprovecha una
menor proporcion. Por  ejemplo, del ‘trigo, el maiz 'y otros cereales,
el organismo aprovecha, aproximadamerte; un  40%. Un ' aminoacido
esencial es la lisina y los cereales ' tienen solo entre el 35y  40%.
'De otros aminoacidos puede:contener altas cordeentraciones pero, basta
que falte uno o este’ en menar praporcidn un aminoAcido, como el de la
lisina &l organismo apravecha solo er ' la groporciédn de &ste. Es como
Si alguizn guisiera fabricar 100 camisas pero tiene botones salo para
40, por sonsiguiente no podrd fabricar sino las 40 camisas. |

Los granos leguminosos, como e1 frejol, la lenteja, 14 alperia, el
chocho, son muy ricos en lisina, hasta 4 veces mas que los cereales.
Con otros aminodcidos sucede lo ‘contrario, es decir 'los cereales

son muy ricos y los granos leguminosos, pobres. ek

Al asociar, en la comida, un tercio de freipl vy dos tercios de arroz_
o de maiz, el organismo llega a utilizar o aprovechar casi un 80%
ellos, es decir @5 como si se estuviera alimentando con carne,leche o
huevos. Con un poguito mas de otros alimentos la dieta seria Gastante
completa o balanceada.

En la dieta del pueblo ecuatorianc, para mejorar la nutricién, debe
andar siempre junta esta parejat arraz 'y'frejol, maiz'y frejol, artoz
y lenteja y asi sucesivamente un cer ¥ una'dleguininosa:

El freijol es. estre las leguminosas, €l ' de menor costao ¥, €1 arroz,
entre los cereales, es asi mismo el mas econdmico. .

Con salo asociar estos 2 granos en la proporcitin indicada se mejora
la alimentacitn en un ciento por eciento.

Be equr st puge 8o Juals” yue perds eyuler = Wge™ A Rl
dn s Hurbre;. eba Alpiub, catmlen g v covegn Arfid ton el
Taaks tov dmsde g | b odetir A mu..l; ity ft.l}-.\.v-'\nlxr._



~if =

. DECTIMO BEEUNbR ‘- A

ALIMENTOS RICOS ¥ DPARATOS #J. vy by

Sobre tode los nifios gustan de alim:ntn;xgnfgs y friturds, quizas se
debe a gue los nifos, por su crecimiento ercicios necesitan, por
una parte, mas calorias, y por otra grasas.' "'Al nifpg poco le predcupa
5i el valor nutritivo de los alimentos dulces v grasosos es alta o
bajo. De esta tendencia se ha"aprovechado 1a industria alimentaria
para producir golosinas camo los chitos o las papas fritas| pero el
costo de estos  productos es relativanente alto y no estalal alcance
de los nifios de escasos recursos, ¥

Muchas veces una pobre madre de familia se wve obligada a comprar,
para su exigente crio, un sobre de estas golosinas, por que los otros
compaferos tambi&n comen estas productos y &1, no quiere gquedarse en
ridiculo. B vma wllvy « entikwhrdeisuas,
8e ha creada, gracias a la propaganda, una anticul tura alimentaria
Antes, los nifos comian alimentos muchisimo maAs nuktritivos ¥y mucho
mas econdmicos. como el pingl.: o el tostado.

El pinol, hecha con harifia de cebadd, raspadura, y especeérias, putle
comerse en forma directa y mientras mas saliba mejor o en forma de un
aguado o refresco, muy agradable o como “"chapa". En cualquier caso
el aporte alimenticio es alto. En primer lugar, la cebada es un
cereal tanto o mas nutritivo gque el trigo o 81 maiz; en segundo lugar,
la adicitn de raspadura le vuelve un alimento de alto valor caldrico.
El tostado, =ea de tiesto o de Paila o la rica "caca de perra* o
tostado confitado, tambien tiene un buen valor nutritiva, parecide al
del pinol. A mas de carbohidratos, el tostado de paila aporta una
cierta cantidad de grasa Yy el confitado, grasa y raspadura.

De paso, conviene mencioriar que la raspadura tiene un valar nutritivo
superior al de 1la azurar que solo contieng satarosa, mientras la

raspadura a mads de la sacarosa tiens minerales y algo de' protefnas.

DECIMD TERCERA

LOS ALIMENTOS CHATARRA

Chatarra son los deshechos de’ maquinas e instrumentos de hierro u
otros metales que ya no sirven.

En el campo alimentario hay también chatarras, es decir productos de
la industria, con bonita Fara, pero que tienen poco o ningin valor
nutritivo. Se explota la tendencia de los nifios a comer o beber
productos de sabnr, generalmente ,dulce pero de escaso yvalor
nutritiva.

Tal es el caso de las gelatinas. Las gelatinas se elaboran a base de
huesos  y cartilagos de los animales domésticos, en especial,de los
bovinos. Son ricos en prute{nas Y =8 podria creesry que es un gran
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zampiiiente al gusko: pero que  un nifio pobre, gaste en este seudo
alimento., es inaceptable. Un nifeo desnutrido que come gelatina se
desnutre mas. ! : e

fAlgo  parecide  =ucede con los trabajadores. especialmente de la
construcidn. Su comida de medio dia consiste en una cola o gasepgsa v
un  pan. La eola  es simplemente agua. con un' poco de dzucar y
colorantes y otras prductos quimicos que pueden produciF recciones
aldrgicas. 8i en vez de cola tomara leche, que cuesta casi lo mismo,
agregandole. =i desea un  poco de azucar, estaria alimentandos= 10
veces mejor y, apraximadamente por el miemo costo,

DECIMO CUARTA

LA QUINUA

Uno de los mejores alimentos del mundo es la quinua.

Nuestros aboricenes eran consumidores .de quinua ¥ sobre todo al nifia,
al desmamantarle;ls alimentaban con  una papilla de quinua, qus es =1
mejor sustituto de la leche materna. En efecto, la composicién
guimica de 12 quinua es muy parecida a la de la leche ' materna, mas
parecida, incluso, gque la de la leche de la vaca.

Con la conguista espafola se alterd  produndamente ' Bl sistema
alimentario autéictono. | Por uwna parte, el indigend, convertido en
esclavo, tuvo gque cultavar solo 1o que el paktrén le ordenabas trigo,
para pan vy fideos; cebada para los caballos y la alimentacién de las
propios indiosi papas y maiz que; desde gl comienzo,les gustd a los
espafoles. Pero a los indios no les daban los difersntes alimentas
producidos y  1a dieta se alterd profundamente y desde entonces
comenzé la desnutricien como un problema social de gran envergadura.
Por otra parte, algunos alimentos ‘fueron prohibidos @ €ome’ los
amarantos y posiblemente la quinua, gue los aborigenes estimaban en
alto grado y consideraban de prigen divino. La  prohibicion fue'
precisamente ypara evitar la idolatria y el culto a los dioses
paganos.

La guinua es un alimentao que ofrece el mejor balance dietético de
proteinas, grasas ¥y carbohidratos. Tiene alrededor del 13% de
proteinas. cantidad superior ala de los cereales. El arrez tiene
menos del 10%, Sobre todo tiene el meipr balance de aminoAcidos con
un  buen contenido de lisina, trictéfano'y’ otros. El organismo
aprovecha alrededor del 80%, cifra parecida a la del aprovechamiento
de la carne.

Ademas, cosa importante, la guinua sirve para preparar muchas comidas
tanto de sal como de dulce. Hay un libro boliviano titulado: "Mil
delicias de la guinua", con mil recetas culinarias. La quinua puede
servir para preparar sopas de distinto tipo, una preparacidn parecida
a la del arroz seco, para preparar tostado, puss revienta en forma
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_wecanlsmo, se pudisss hecar klegar a ba Piosfo a los consumidore.
B2 1o conv.rilera en otrags proguctos =i wios, el ‘pais
poblacion marian mucho.

AhtEs ue (oi:amia apreciall om cantic = & drkna de glétenng pars
Braparar pe 85, &n espec ana eolagd dui para lowm on Ahnea
BE Lonmume ooy pocn, cusnd veberia sucedar tado 3 et Se
$iens 2 cuenta el alto valo calgrico de 1z har e

Fl banano @s una fruta agradable. fAcil de con ar por algunos diss
¥  daberia impulsarse HUL CUNBUME . Es una'd las fruta= e mayvar
contanids  energétice. En efacto, 100 gramos g8 banar e P B B
calorias que es mas del doble de 1o gus groduce 10 wWing, @l

dur=zno o 1a maranja, con la fircunstancia de gue un banan
ertre 8 y 10 veces menos glie una manzana o uh-durazae de Tapory

PV pariafio ‘ds tambidn Fics en vitamina f,en niacing ¥ owLbaming

Come 1a mavoria de las frutas, en cuant A proteinas) tisne
contenido. Bl Impartancia estd en el valar caldrico ¥ i Eay
Es, ademd=, una de las frutas més econdmicas ¥ qus Ao deberis
gn 2l Mlaneh™ de 8% Himos, 3




‘parscida a 1a del canguil: se pusden preparar pastas 'y otros postres.
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EL HUEVO EN LA ALIMENTACION

La clara del huevo es la parte rica en protefnasj la yema, en cambio,
@5 rica en grasas o lipidos, entre los cules se encuentra =] ahora
famoso colesteral y la lesitina.

La proteina es de alto valor nutritive y si un nifo tiene la
oportunidad: de ingerir 1la ‘clara del huevo, estd llevando a su
arganismo un alimento importante.

La yema ofrece ventajas y desventajas. Si, como sucedey con familias
ricas, gue come® varios huevos al dia, como huevos fritos o revueltos
o en  cualgquiers otra forma en el desayuno y otros guisos o comidas en
el almuerzo y la merienda gue también contienen huevo,estan  1levando
al organismo demagiado colesterol, dque puede redundar, a la larga, en
hipertensitn arterial y enfermedades cardiacas.

En pequefia cantidad, en cambio, especialmente para los nifios gue
estan  en el periodo del desarrollo y mas adn del desarrollo cerebral
como sucede, especialmente hasta los cuatro afos de edad, la yema del
huevo, =s muy importante, porque es una de las fuentes mis ricas en
legitina. FEsta substancia es indispensable para el desarrolleo de los
nervios y las neuronas o celulas nerviosas.

Muchas madres, =in saber la razén cientifica, pero quiza porgue
emplricamente ohservan los buenos resultados, acostumbran a dar a los
nifios pequefos un poco de yema del hueve duro. Es una buena practica
¥ por consiguinete recomendable.

DECIMA Auinra. (% T4

CARNE ¥ PESCADD

Aunque la dieta puede halancearse bastante entre solo  alimentos
vegetales,como 1o hacen los vegetarianos, siempre es necesario  un
pequefo aporte de protefnas animales gque ne se encuentra en  ninguno

‘de lps alimento vegetales.

Ouien pueda darse el lujo de comer carne todos leos dias, tiepe una
dieta rira en proteinas, pero puede con la carne ir hacia =1 Ewésn de
gramas que predispone a las enfermedades cardiovasculares; por 1o
cual y otras razones la alimentaciédn con carne de res o de chancho,
debe ser limitada,

En &1 caso de npuestro pueblo que, obligadamente, por la pobreza, e=
vegetariano, es indispensable agregar en la dienta siquiera una
pequedia cantidad de leche o huevo o carne o pescado.

En la costa, par el bajo costo, hay la costumbre de comer algo de
pescado o marisco, lo cual favorece a la buena nutricitn, sobre todo

de los niffes. En la sierra hay poca costumbre de comer pescade.
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El pescadd, 'atn en  1a sierra, tisne un-casto menor qie la tarne de
res v “pdr consiguiente es  buena alternstiva para  dar 1 arganismo
protefnas Animales. gty »1'ths i fiaiac %
El "péscadd’ se diglers mejor que la carne y su  apeite ss
nutritlvamente.sppgriur‘al de laigarne. ML L] i rpbliidis
'Hay pescados, comd la corvina gue vale tanto como' U bugd lomo de res
o mas:‘peiﬁ tgmbigm hay  ptros pescades de un precio bastahte inferar
como, 81 picudo, &l bgnito, el bagrel el cherna, etc, 'qe’ tienen
tafto o mayur  valor nubricional quesla carne. Far ' consiguiehte vale
1a" pena modificar un poca  las,| costumbrestalimentarias #& nuestro
puEblo serrano. ew feve A enea . poer | J

" pd gon £
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EL RICO BANAND ¢ i
Antes le 1lamdbamns simplemente platano o también guineo 'y en otros
casos platano de seda. Ahora se ha popularizado ‘el nombré de banano
al gque sirve para comer directamente’y platano, al verde o maduro.
11 Atk o o

Orgullosamente nos presentamos al ‘munde como el primer productor de
banano. En efecta, exportames mas gue ninddn 'otro pais.
s 1

For desgracia, en una u otra forma, se desnardi:iauﬂ.'ﬂal 40% de la
produccisdn anual de banano. Bi ese desperdicio de banang, por algun
mecanismo, se pudiese hacer llegar a  bajo precio a los consumidores o
se lo convirtiera en otros productos alimenticios, elipais y ' la
poblacidn ganarian mucho. ] Tk

Antes se consumia aprecialbles cantidades de harina de platano, para
preparar postres, en especial una colada dulce para los nifios. Ahora
Se consume muy poco, cuando deberiasuceder todo lo contrario si se
tiene en cuenta el alto valor caldriceo de la harina de platano.

El banano es una fruta agradable, facil de conservar par algunos dias
y deberia impulsarse su consumo. Es una'de  las frutas de mayor
cantenido energético. En efecto, 100 dramos de | banana produce 110
calorias que es mis del doble de lo que produce 'la ' manzana, el
durazno o la nparanja, con la circunstancia'‘de'gue un bafano cuesta
entre 5 y 10 veces menos que una manzana o un durazno de importacion.

El banano gs también rico =n vitamina A.en niacina'y vitamina C.

Coma la mayoria d= las frutas. en cuanto a proteinas, tiene un baio
contenido. Su importancia esta en el valor ‘caldrico ¥y wvitaminico.
Es, ademés. una de las frutas mas econdmicas v gue no deberia faltar
en el "lunch" de los nifos.
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LAS FAMDSA SOPAS

‘Subr%tndu en la'sierra somos amigos de lLas sopas.

‘Hay familias en donde punca falta la sopa ni en el almuerzo ni en la
merienda. Desde luego no hay objecidn de gque la gente, si le gusta
la sopa, tome cotidianamente este manjar.

‘Hay dos problemas relacionados con el consumn de  la sopa y que
dependan, de prejuicios o de errores.

El primero, gque la sopa engorda y par lo mismo  las jovencitas gque
cuidan la "linea" se niegan a comer sopa:. AOué hay de cierto?.

La sopa, por mas espesa gue sea, en su mayor parte es agua'. Puede
tener hasta el 90% de agua. El espeso estd dado por verduras, algo
de papas © granos qus dan pocas calorias y poguisima grasa.

Bi la mopa, como preparan en algunos restaurantes y hoteles, para gue
€2a mas sabrosa,le agregan abundante crema de leche u otras grasas,
entonces i puede engordar. Fero esta clase dé sopa no es la de
todos los diss vy en la propia casa. “La sopa  diaria, 'hay 'gue
insistir, es esencialmente agua y por lo mismo su lngestiﬂn diaria no
atenta contra la "linea".
El otro problema es el conflicto con el nifio. La madre cree, en este
caso, que la sopa esmuy alimenticia y gue si €l nifio no come sopa se
esta desnutriendo. Esto es falso. En general, la sopa tiene poco
valor nutritive, exceptuando alguna sopa comoyel menestréng que pueds
dar un buen aporte caldrico y proteico.

i Les '
De todos modos, si el nifio se emperra en no comer sbpa, no debe
sufrir tanto la madre; hay que dejarlo tranquilo. Un ' 'pany puede
tener igual y a veces hasta mayor valor nutritivo que tode un plato
de sopa.

DEGIMA BEFAMA- Vuvtnia
EL "TINTD" ¥ LAS "COLAS" vua tata r

La madre se alarmaria creeria loca a la persona que le dconsejase
dar. a su pequefio nifio e café tinto, para entretenerlo,.’' Ni la madre
misma:éa amiga de tomar tinto, aungue si toma un poguito’ de’ café en
la taza de leche del desayuna, efwas vs & dor Ainl s @ peycciin melodaf

Pero la madre aungue con clerta resistencia, ante la presidn a veces
insoportable del nifio que a cualguier hora pide unh vaso de cola o
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gaseosa,cede y le ofrece la bebida al nifo. Hay algunas colas que,
gracias a la propaganda a traveés de los medios de comunicaciédn social
y sobreftodo de la  televisién gozan de la preferencia de los niRes,
pero. desde =1 punto nutritive, no hay grandes difersncias,

Es sabido gue el tinto o, en general, el café produce ciertos cambios
psiguicos, la mente se vuelve algo mAs 4gil, disminuye el cansancio y
la fatiga, todo lo cual es' debido sal alcaloide - que “contiene,
denominado cafeina. En cambio, en guienes no estan Yacostumbrados a
tomar tinto en la noche, les guits el suefo durante varias horas.

La gente no sabe que. las colas, salvo excepcitng tienen cafeina y por
tanto dar a un nific un  vaso de cola, en la noche, es como darle una
tacita de tinto.

La madre se desespera porgue el nifio no duerme y hasta opta por darle
mas cala y claro estd el rifo sigue mas despierto gue nunca!. Eblus
darles?. Pues una limonada mnaturaly jugo de - fruta o una agidita
aromética, es cuestidn de acostumbrale desde pequefio.

LOS DULCES 'Y LOS DIENTES

&R gué  nifio no le gusta los dulces, los caramelos, los chocolates,
las tortas y, en general, los postres?.

Hay nifios que consumen dulces todos los dias. Esta atraccién por 1o
dulce, en parte, es solo por gusto; pero en parte, probablemente, es
fisioldgico pues el nifio, por. su crecimiento y sobretodo por la
intensa actividad fisica gue desarrolla, requiere de un alto aporte
energético y los dulces le proporcionan muchas calorias. ‘Cierto que
todo exceso es malo y muchos dulces pueden contribuir a 1& obesidad.

Fero hay otro problema muy frecuente y muy importante. Es el
relacionadn con las caries dentales;” de las' cuales son,  en buena
parte, responsables los dulces.'
Buceds que entre los dientes y las muelas wviven, a gusto, varios
tipos de bacterias o microbios y é#stos también gozan de los dulces
4iré consume el nifo. Los azucares sirven a las bacterias para gue se
reproduzcan mas activamente ¥ como resultado de ello, las bacterias
producen dcidos gque, como un enemigo dolapado, comienzan a corroer el
esmalte de lps dientes, es decir la capa dura protectora de= la pieza
dental. Asi se producen las caries. )

El problema ss mis grave si el nifo adolece de cierta desnutricien ¥
por  consiguiente, le falta calcio y fluor. Los dientes son mas
facilmente atacados por las bacterias. ¥ :

Las caries dentales, entre nuestros niffios es altisima. Es raro el
nifioc que llegue a los 1O afios de edad y no ‘haya tenido una o mas
piezas cariadas. ¢la soluciédn?! For lo menos parcial, el nifio debe
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enjuagarse la boca, cada vez gus comg caramelos u otros dulees, con
el fin de eliminar, en 1o pusihle,al azlcar que se quedd entre los
digntes y las muelas; con  mayer @ razdén si  comi¢ dulces antes de

acostarse: pues las bacterias no duermen ¥ apravechan toda 1la noche
para su accion destructiva,

-
No basta pues lavarse los dientes solamente en la mafiana,
enjuagarse y cepillarse despuds de cada comida
Como muchas veces los dulces no se comen en  1a casa sino en la

escuela U otros sitios, por 1o menos al volver a casa, la primero que
hay gue hacer es enjuagarse la boca.

hay que
de caramelps y dulces.
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