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PROGRAMA DE NUTRICION PARA LA FAMILIA RURAL

Introducción

El estudio sobre los problemas de nutrición del pais realizados por

_el Instituto Nacional de la Nutrición (INN) desde 1335 á 1969 y, posterior

mente, por la Subsecretaria de Salud Pública llevaron a reconocer que, si

bien para la población el abastecimiento de alimentos existia en exceso,

la distribución no era equitativa originando carencias en algunas zonas,

Tambien existia y aún continúa, la situación opuesta (casos de obesidad,

hiperlipemias, diabetes, atar esclerosis, etc.) por hiperconsumode ali

mentos y falta de educación nutricional en zonas con caracteristicas de

pais industrializado y mejores posibilidades económicascomola Capital Fe

deral, Rosario, Santa Fe, Hendoza y Córdoba. Se destacaba la necesidad de

educar al pueblo en materia de nutrición en todos los niveles sociales n

no solamente en la escuela primaria, secundaria y universitaria, sino

también al ama de casa tanto del área urbana comorural. No siempre la

abundancia de alimentos ni el gasto elevado son indices de buena nutri

ción.

En las decadas del 40 al 60 el eminente cientifico Prof. Dr. Pedro

Escudero, creador del Instituto Nacional de ls Nutrición, ordenaba el es

tudio y realización de regimenss normales y económicos para toda le fami

lia, calculados a un costo reducido las mil calorias normales con los pre

cios corrientes de ferias y mercados. Simultáneamente, en barrios pobres,

densamente poblados, el ama de casa recibia la demostración practica so

bre la realización del menúdel dia empleandosus utensilios en uso.

Se abarcaba a toda la familia en su propio hogar, desde diversos

frentes: mediante cursos intensivos de verano se capacitaba a los docen

tes para que pudieran dictar clases a sus alumnosprimarios, quienes lleva

ban esos conocimientos al hogar. Valiase de conferencias, disertaciones



por radio y prensa escrita, sobre temas medico-nutricionales, alimentación,

higiene, educación alimentaria en los diversos periodos de_1a vida, haciena

do hincapié en el grupo vulnerable: mujer embarazada, durante al periodo de

lactancia a hijo, y, además, temas de cocina: aplicación de regimenea nor

males y dietoterapicos económicos, con base cientifica, A traves de la aten

ción en los consultorios externos del INNse orientaba al pueblo sobre edu

cación alimentaria y se prestaba asistencia social.

Con la lamentable clausura del INNen 1969 se perdio la continuidad

de estas valiosos realizaciones.

En la actualidad relacionando la provisión de alimentos disponibles

con los requerimientos nutritivos humanos,se advierte que continúa el su

perávit, origen de la exportación, ingresando por este medio el 70%de los

valores exportables de materia prima; mientras que se introducen en alto

grado alimentos industrializados con la consiguiente evasión de divisas.

El trabajo de las Dras. C. Marowski, L. Pastora y T. Hazzoccone (1980),

pone de relieve la alta disponibilidad calórica y plástica: de 1956a 1977

superan las 3000 calorias por individuo y por dia, alrededor de 100 g de

proteinas, con alto por ciento de procedencia animal; grasas 115 g; hidra

tos de carbono ¿30 g. El bajo contenido de leche fluida y equivalente su—

fre un descenso de 280 m1 á 200, origen.del bajo nivel de calcio y en par

te de riboflavina y vitamina A. Hayelevada asignación de carnes, alrede

dor de 300 g. A Juzgar por la cifra de carne vacuna, no deberia existir de

ficit de hierro, salvo se coteje con recomendacionesnutricionales sumamen

te altas.

Sin embargolas encuestas alimentarias acusan deficiencias de vitami

na A, tiamina, riboflavina, vitamina C, calcio y hierro, en ciertas zonas,

grupos etarios y determinados grupos socio-economicos del N.E., N.Ü. y Sur

del pais y en el cinturón de la Capital Federal (villas de emergencia)



sobre todo por falta de educación alimentaria e insuficiente consumode ve

getales y leche aplicable asimismoa la familia rural; no siempre por vi

vir en le proximidad de la tierra cultivada se consumensus productos, ade

más, le fuente de información es menosaccesible. Los estudios realizados

en el N.D, arrojan elevadas cifras de desnutrición del primer grado de la

clasificación de Gomez'.

La cantidad de proteinas indicadas por el 69 Congreso Argentino de Nu

trición ¿1976- es.insufiente, dadoel tipo de trabajo que realiza la familia

campesina, el hombreen sus tareas rurales y la mujer en las tareas domesti

cae que insumen gran cantidad de energia ya que carece de auxiliares eloc

trodomésticos.

En el presente trabajo respetamos, en principio, las costumbres de la

familia campesina, adaptando a ella los regimenes eXpuestos (12.600 Calorias

totales y 427 g. de proteinas para toda la familia: matrimonio, dos hijos

de 14 y 10 años y una niña de 5 años), en tanto que, en una segunda parte

empleamossustitutos que disminuyen la ingesta proteica llevándola a dosis

más acordes con los bajos parámetros presentes: 39 g de proteinas para el

padre, 30 g para la madre, 35 g para el hijo mayor, 31 g para el hijo 29 y

20 g para el 39.

La experiencia que volcamos en la Sección 1 se inicia en 1956 cuando

en nuestro carácter de Oficial de Nutricion Regional de 1a Organización de

las Nacionaes Unidas para la Agricultura y la Alimentación (FAD)para el

istmo centroamericano determinamos 1a Politica de la Alimentacion Nacional

y Regional en Guatemala, El Salvador, Honduras, Nicaragua, Costa Rica y

Panamá, Las caracteristicas de estos paises mostraban un alto indice de

* 19 grado 10 á 25%de bajo peso según la tabla de Iowa, 2g grado de 25 á

35%, menor peso 39 grado (Dr. J. Atlas).



desnutrición; nuestra tarea consistió en dar normasde politica alimentaria

a los gobiernos de los mencionadospaises a fin de asegurar una alimentación

correcta a un bajo costo para dichas poblaciones. Asimismonos trasladamos

al asiento de estas poblaciones rurales con la misión de educar al pueblo

en forma directa sobre cultivo y preparación de alimentos, Los resultados

obtenidos mediante el metodode "aprender-haciendo" fueron trasladados a.

nuestro pais (y adecuados a sus necesidades y posibilidades) en el año 1966,

con la aplicación del "Programade Nutrición y cultivo de la huerta" que

comentamos en el cuerpo del trabajo.

Aqui la influencia se ejerce desde la escuela (el nño) hacia la fami

lia. Con el programa propuesto busco llegar a ella en forma directa.

Ante la falta de un organismo rector como era el INNy de la carencia

del trazado de la Politica Nacional de la Alimentación se hace imprescindi

ble la formación de un Comite Coordinador regional o provincial que estu

diará la solución del problema localmente, de manera que, todos los miem

bros de 1a familia puedendisponer y utilizar los alimentos necesarios pa

ra formar una dieta equilibrada.

En 1a ejecución del programa propuesto para aplicar en cualquier re

gión del pais se pondrá en acción los recursos humanosdisponibles y el a

poyo de la Universidad.

En nuestro trabajo ofrecemos un ejemplo de regimen normal para la fa

milia rural que consta de cinco menús económicos realizados en forma senci

lla y asequible (Sección 2).

Mediante 1a educación alimentaria se aprende a balancear la dieta aña

diendo un mayor consumode hortalizas, frutas y leche. Por ello se sugiere

el cultivo de la huerta - valioso recurso educativo, nutricional y econo

mico - y si fuera posible la crianza de algunos animales (Sección 3).

En el apéndice A se proporcionan las tablas pondo-estaturales emplea



das, los requerimientos nutricionales y variaciones del contenido de sus

tancias nutritivas de los alimentos.

El apéndice B, "progresos de notrición de aplicación práctica" contie

ne un relato de 1a experiencia realizada y 1a investigación actual de la

harina de semilla de algodón sin gosipol, para incorporar a productos de

1a industria tecnológica alimentaria, enriqueciendola en ácidos aminadoa

y disminuyendo su coste.





PROGRAMA DE NUTRICION

A manera de una sucinta referencia expongo la tarea que desarrollo en el

pais con posibilidades muyrestringidas.

Objetivos: El propósito inicial de la CCA-CampañaMundial contra el Hambre

APDfue formar cien Huertas escolares.

Di comienzo a mi tarea a principios de 1966. Al comprobar cuáles eran

realmente las deficiencias alimentarias fui conformandoel trabajo como

Programa de Nutricion. Tuve comometa la educación alimentaria y, en conse

cuencia, mejorar la nutricion de los escolares y habitantes de esas colec

tividades rurales alejadas de los centros poblados y másnecesitados de a

poyo e información con respecto a lo que se puede y debe comer, Alli el

núcleo y centro de comunicación lo constituye el docente primario.

La huerta desempeñauna doble finalidad: educativa y nutritiva,

Metodologia:Al principio contaba con mayoresposibilidades para dictar cur

sillos sobre alimentación, huerta y comedorsscolar,flh a docentes y misio

neros (estos últimos estudiantes universitarios o profesionales de la Ac

ción Católica, quienes destinan sus vacaciones a ayudar a comunidadesdel

interior). Tambiense seleccionaba personalmente los lugares y viajaba a

la zona habiendo comenzadopor el noroeste, por ser un area conocida por

sus deficiencias nutricionales. Antes y ahora las visitas a los lugares de

penden de las posibilidades de_tiempo y de dinero. La correspondencia per

sonal Fue y es siempre el vinculo constante con cientos de personas invo

lucradas en el plan. Por ese medio les doy orientación precisa, solución

a dificultades, respuestas a consultas y a pedidos de materiales para efec

tuar el trabajo, ayuda para resolver problemasy planificar futura acción,

constatación de logros, de formación de huertas familiares y comunitarias,

comidas, corrección de menús, preparaciones, etc.

. Las entrevistas personales son de inapreciable valor y se lleva a ca
7



bo cuando se puede trasladarse o cuando el director y/o maestro vienen a

BuenosAires, durante las vacaciones, festividades, etc.

Realización: En base a las preguntas que formule a los docentes, acerca de

los alimentos (especialmente hortalizas) que consumenlos alumnos de esas

escuelas del interior del pais; resulta visible la deficiencia que tiene

la dieta de los niños de edad escolar. Se manifiesta una alimentación in

completa, disarmónica, generalmente carente de vitaminas A y C, inadeacua

da dosis de proteinas por deficientes hábitos alimentarios. Contal eviden

cia se procura - al orientar al maestro - corregir, en lo posible, una.fa

11a tan grave por sus consecuencias en el crecimiento y salud de los niños.

Al tratar de corregir las deficiencias nutritivas por mediode los culti

vos de la huerta (elección de hortalizas, leguminosas y a veces árboles

frutales) y la utilización de las cosechas en el comedor, asi al mismotiem

po se estimule la concurrencia de los alumnos a la escuela. Las manifesta

ciones de los docentes son bien claras al respecto: el alumnadocrece nume

ricamente donde hay huerta escolar y su correspondiente comedor.

La huerta escolar es un complementoeducativo y práctico - aprender ha

ciendo- que permite adquirir conocimientos basicos sobre diversos alimen

tos, combinarlos entre si formandouna comida equilibrada, desarrollar una

actividad favorable para consumir hortalizas y, también, producir parte de

los alimentos que precisa la cocina de la escuela. El beneficio que recibe

el niño es mayor en las escuelas-hogares, donde le dedica más tiempo y cui

dado y comprueba el empleo de una mayor producción en las comidas del dia.

En algunas escuelas el excedente de la cosecha se utiliza en la prepa

ración y conservación de alimentos envasados, para consumir fuera de la es

tación es algo que gustan hacer y exhibir; pero comoexiste el peligro de

una imperfecta esterilización, sugiere la donación o venta del sobrante

'fresco a bajo precio, entre los vecinos. A su solicitud, algunas escuelas
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recibieron de la CCA-CHCHmaquinaria adecuada para envasar y frascos.

En sintesis, el orden de realización es el siguiente:

a) El primer paso del trabajo que efectúa con las escuelas consiste en dar

b

C

V

V

directivas al personal docente para el cultivo de la huerta escolar.

Previamente indago sobre las reales posibilidades y consumode alimen

tos. Para su realización mevalgo de instrucciones escritas y, cuando

es posible, de entrevistas personales, las que aprovecho, además, para

la educación alimentaria, etc. Constituye la huerta un excelente medio

para efectuar demostraciones planeadas en el aula y llevadas a la prác

tica en el terreno.

El segundo paso, que es el más importante, tiene por objeto la utiliza

ción de los vegetales cultivados. Esto se lleva a cabo ya sea en el co

medor cuando se dispone de el o haciéndoles probar e los alumnos en el

aula mismaen preparaciones sencillas. En este último caso, los niños

llevan muycontentos a sus hogares el resto de la cosecha obtenida para

el consumode toda la familia

Finalmente procuro estimular el maestro en la formación de la huerta fa

miliar que e1 mismodirige. Entre las sugerencias al docente esta la que

favorece la iniciación del cultivo de la huerta familiar comenzandopor

utilizar plantines, de los que los niños descartan durante el raleo en

la huerta escolar.

figgultgggsi Casi todas las huertas se hallan dentro del perimetro escolar

y éstas son las que reciben mejor cuidado, sobre todo si durante las vaca

ciones continúan en actividad con los niños que viven en las proximidades;

significa, además, para ellos un entretenimiento saludable.

Los padres colaboran en los trabajos más pesados: limpieza del terreno,

roturacion del suelo, construcción del cerco, del pozo de agua, etc.

E1 consumodermrtalizaspor los niños se efectúa siempre con éxito



pues las aceptan gustosos y, contrariamente a lo que pudiera parecer, en

algunos casos piden repetir el plato y hasta un tercero, Con'el agregado

de fideos, cereales o leguminosas y carne, constituye algunas veces el pla

to nutritivo y único de comida.

Lo que puede demostrarse por medio de cifras son les 1810 huertas

(entre escolares, familiares, 14 comunitarias, una demostrativa con fines

pedagógicos, para padres y alumnos y contribución a 7 granjas).Loe benefi

ciados son numerososy reciben la contribución de hortalizas‘y leguminosas

para el comedorescolar. En cuanto al refrigerio todos los niños recibian

dos tazas de leche por dia. Se benefician de la educación alimentaria cu

yos resultados son mejores hábitos de alimentación, higiene y estado nu

tritivo.

El interes no decrece, cada año se forman nuevas huertas.

El númerode huertas sufre oscilaciones según las posibilidades de

cultivo y de riego que siempre significan las alternativas de sequía, inun

daciones y demásfenómenosclimáticos, Por ej. la falta de lluvia, hace u

nos años, obstaculizó el buen funcionamiento de muchas huertas en la pro

vincia de Santa Fe. Asi sucedió en la Escuela provincial N9 23, caso lamen

table, pues por influjo del director ya se cultivaban 14 huertas familiares,

con el exito que significa lograr el consumode verduras en gente qua sólo

se alimentaba de "carne-y pan". Este es uno de los casos palpables en que

la educación alimentaria logró modificar, enriqueciendo, una dieta incon

pleta y disermónica, que mejoró con el agregado de hortalizas y legumino

sas. En 1973, el eXceso de lluvias también perturbó. Sin embargo, el per

juicio llega a ser transitorio, pues quedanen pie las mejores, el renovar

con ahinco nuevas realizaciones.

En una entrevista con el director confirmó el éxito de la huerta esco

lar, familiares y del comedor; el notable cambio en los hábitos de alimen



tación e interes por nuevoscultivos.

Lo que no puede expresarse mediante cifras es lo siguiente: es alenta

dor el entusiasmo con que tanto los maestros como'los alumnos y padres en

general, acogen las sugestiones e indicaciones para la formación de huertas

escolares y familiares. Tambienalgunos docentes participan de las huertas

comunitarias orientando y trabajando con vecinos de la escuela. Puede fácil

mente apreciarse el beneficio obtenido en la alimentación de los niños y a

dultos, comoconsecuencia de aceptar introducir en la dieta diaria vegeta

les que antes no utilizaban, asi comoformas de preparación sencillas y a

gradables que desconocian.

¿Elaboraggggsz corresponde destacar generosas contribuciones recibidas.

Algunas casas comerciales han cooperado por años, proveyendo gratuitamente,

semillas de excelente calidad para todas las huertas escolares y familiares

y a precios de mayoristas, las herramientas de labranza; también algunos

laboratorios doneron insecticidas, abono, etc. Undetalle tan simpático co

mo ejemplar lo constituye el hecho de que alrededor de 20 escuelas de la Ca

pital se convirtieron en "madrinas" de otras tantas necesitadas a las que

suministran libros, ropa, calzado, o bien hacen una donación de dinero pa

ra adquirir enseres para el cultivo de la huerta y, a veces, leche en polvo.

No faltan colaboradores anónimosque conocedores de las dificultades por las

que atraviesan los niños de determinados lugares del interior, les hacen

llegar ropa, calzado, libros, alimentos. A menudo,a los pedidos de esa in

dole que hacen las escuelitas pobres, les‘sugiero formar sus propias huer

tas, aceptando siempre de buen grado.

Comomaterial de información y ayuda para el docente en la ejecución

.de estas tareas las escuelas involucradas en el programareciben el libro

"La Escuela como Tribuna Alimentaria", que compuse especialmente para ese

fin, el cual ha sido editado y reeditado por la CCA-CHCH-APDen 1979.



Esta publicación, destinada a la escuela y, principalmente, al maes

tro se propone ayudarlo en el desempeñode su cotidiana labor educativa in

tegral, orientándolo para que el pueda, a su vez, ser guia de una buena a

limentación de sus alumnos. Los niños se benefician no sólo en su salud si

no, además, les resulta más fácil y rápido el aprendizaje. El educando, el

llevar al seno de su familia las enseñanzas básicas sobre alimentación a

prendidas en la escuela, obra a manera de repercusión de la cátedra en el

ámbito familiar. Se procura, ante todo, formar hábitos correctos de ali

mentación, cuya conseoencia sea el normal crecimiento y desarrollo del ni

ño. El maestro enseña a comer, es decir, a seleccionar los valores alimen

tarios que el organismo necesita para mantener el equilibrio normal de su

desarrollo fisico.

En las partes I, II y III se proporciona al maestro una información

general y sucinta acerca de las nociones esenciales de la compleja cien

cia de la nutrición. El docente encuentra alli los fundamentosde la ali

mentación normal que permiten elegir acertadamente los alimentos. Y el lu

gar apropiado para su desarrollo es la escuela: sirve al maestro de labo

ratorio experimental de enseñanza, le proporciona la aplicación práctica

mediante la preparación y el consumode alimentos en el comedor escolar

(Parte IV), a lo que se agrega el valioso aporte del cultivo de la huerta

(parte V); El comedor y la huerta ayudan al maestro e poner al niño en con

tacto con 1a vida real; a que aprecie el esfuerzo propio y el de sus com

pañeros, a que la comida escolar sea mas nutritiva y económica. Los ejem

plos de menús que se proporcionan (25) son simplemente guias de orienta

ción factibles de variaciones infinitas y adaptadas a lo que más convenga

en cada lugar:

Se incluye la división geográfica del territorio en regiones, da acuer

do con las distintas aptitudes ecológicas.



Los resultados obtenidos se juzgan teniendo en cuenta: a) el aprove- "

chemiento biológico de la alimentación (controlado con 1a colaboración me

dice); b) el aprovechamiento de la enseñanza constatado por el maestro com

prueba los cambios de alimentación tanto en el niño comode la familia, co

mo resultado de la influencia educativa alimentaria y el cultivo de la huer

ta, asistencia a clase, atención del alumno,influencia en el aprendizaje,

etc.

Undepartamento central de nutrición, integrado por profesionales en

la materia, dependiente del Ministerio de Educación de cada provincia, de

beria encarar orgánicamente la-tarea, procurando la cooperación de todos

los que deseen colaborar. Trabajo hermanadode maestros, profesionales e

instituciones destinado al bien comúny fundamentalmente proyectado a for

talecer la infancia.

Comoejemplo de la tarea desarrollada en el Programa de Nutrición en

el interior del pais, relataremos la efectuada en una zona pobre, distan

te de 1a Capital Federal, con deficiencias nutritivas, que comprendela

provincia de La Rioja y Catamarca.

1.- LARIOJA. Comenzanoe,porinteresarnos en su anterior y presente geológi
co. Una revisión de las pasadas eras geológicas conduce a 1a cambiante faz
hasta llegar a1 periodo Cenozoico, muestra de 1a morfologia actual.
La historia nace hace 600 millones de años, cuando la mayor parte del te
rritorio de La Rioja - Formandoparte del macizo Brasilia - emerge de los
mares antiguos. Los movimientos de ascenso y descenso de la corteza te
rrestre producen desniveles en toda su extensión, modelados por los agen
tes erosivos. En la era terciaria se marcanlos rasgos morfo-estructurales
actuales, El estudio de la distribución de las rocas constituye un archi
vo radiográfico hasta el advenimiento dal hombre. '
Los niveles más antiguos del periodo Ordovicico se sitúan on la zona de
Famatina.
Climatologia. La Rioja ee sitúa en la región climática del monte catamar
queño (climas del Oeste según el ecólogo griego Papadakis); tan seco que
no es posible efectuar agricultura sin riego, Ueranossecos con dias lu
minosos y noches relativamente frescas. Invierncs benignos, veranos cáli
dos, que favorecen el cultivo de citrus y algodón comoreferencia de am
bas estaciones.
Las zonas montañosas cuentan con mayores recursos económicos por sus yaci
mientos mineros; no obstante, disminuyó su población en favor de los férti
les valles con incipiente agricultura, con regadíos artificialer. Haypre
dominio de la agricultura sobre la ganaderia.



Comose sabe la biogeografia o geografia biológica estudia la distri
bución de los seres vivos sobre la superficie terrestre. Esta provincia par
tenece a la subregion andino-patagóníca; en ella sa hállán representadas
tras de las diez regiones en que el destacado botánico, Ing. Agr. L.Parod
divida al pais. Y . '
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1, Pargqp Chagueüg. El clima es cálido y seco, oscilando la precipitación
entre 3DG-4ÜOmmanuales. Hay busques de transición que se van empobrecien
do en especies arbóreas confundiéndose con el Monte Occidental. Abundael
quebracho blanco (Aspidosperma, quebracho blanco), quebracho colorado
(Schinopsis Marginata) en las sierras y algarrobo (Popopsis sp) comoespecie
secundaria. En las quebradas es frecuente hallar palo borracho de flagblanca
(Chorisia Insignia) y palmera caranda (Tritrinax Campestris).
2. Egufigggg;gsgjdental cubre más de la mitad de la provincia. De clima tem
plado cálido, muy seco, con medias anuales entre los 2090 y minimas hasta
—1Üy w209Csegún la latitud; escasas lluvias en verano (300w350 mmanuales).
Las jarillas son los arbuétos más característicos, ademásla pichana, bïaa
(Caesalpina Praacox), varios algarrobos, chañar (Geoffroaa decorticana), Ta
la (Cetis Tala), retama (Bulnesïa retama), bromaliáceas varias y algunas
cactáceas (Opuntia y Cereus). ‘
3. El ïesierto ¿EQÁQQabarca una estrella banda del N,D., coupxendinnfio las
altas montgñág andinas de más de 3,000 m de altura. La vegetación es herba
cea. Las condiciones ecológicas son adversas para la agricultura: nevadas
frecuentes con temperatura da —159Cá -209C. El suelo es desértico, zreuoso,
pedregoso, muypobre en materia orgánica.

‘Rggggfgg_hiq5ággg. Sínmpra Fue y es constante preocupación del hombre la cap



tación del agua; buscó atesorarla para su propio confort y el de su hogar;
el riego de sus explotaciones agricola-ganadera y aplicación a sus indus
trias. Aún se conservan en La Rioja técnicas que sorprenden por su habili
dad e ingenio. Son testimonios las obras de canalización realizadas por in
digenas, algunas en plena zona montañosa. En esta provincia, el recurso de
agua es insuficiente y escaso su aprovechamiento. El ciclo es continental,
caracterizado por los numerosos cordones montañosos en cuyas altas cumbres
se originan los cursos de arroyos y rios que constituyen las redes hidro
gráficas. Sp drenaje, sin salida al mar, se realiza en depresiones entre
montañas que conforman valles y llanuras y configuran su situación geográ
fica alejada del OceanoAtlántico; con una distribución longitudinal de los
cordones que forman barreras escalonadas de D. a E. El territorio se carac
teriza por las condiciones de aridaz y semiaridez. Las escasas lluvias au
mentan la sequedad del clima e induce la evaporación diurna, acentuando la
temperatura. Predominanespecies xerófilas. Muchosrios permanecen secos
durante la mayor parte del año, aumentan su caudal por el deshielo en las
altas cumbres, que generalmente coincide con intensas precipitaciones plu
viales de corto tiempo, produciendo efectos espectaculares por el volumen
del agua y material que arrastra. Son tipicos rios de montañacon un curso
superior accidentado, de regimen torrencial. En numerosas quebradas las co
rrientes se canalizan por cursos definidos, llega a niveles másbajos,
penetra en valles y llanuras, donde el curso inferior sufre un proceso de
absorción rápido, muyfavorable al enriquecimiento hidrico del subsuelo.
La utilización intensa de las aguas subterráneas (infiltración del subsue
lo)constituye la única posibilidad de incrementar la economiaagropecuaria
riojana. La extensión aparente y pormenorizadade esta región tiene intima
relación con el relato de una interesante experiencia da resultados muypo
sitivos que se expondrá más adelante.
Daremoslas caracteristicas de los principales rios de la zona inicial de
desarrollo del programa de nutrición, en Campanasy alrededores,
En 1a Sierra de Famatina las aguas procedentes del E. no ofrecen problemas
de utilización por su calidad; en cambiolas provenientes del 0, tienen pro
blemas por su salinidad. El tenor de boro alcanza a 4 mg/L (perjudicial pa
ra los cultivos); la tolerancia admitida según INTAes de_ 1 mg/L.
Las nacientes del Rio Campanasse encuentran en las cumbres del Chaschuil,
Cerro Negro Pintado y Alto de la Quina, formando su curso principal por la
confluencia ds 1a Quebrada Piedra Blanca, provenientes del N.0 y 91 rio de
Los Loros del 5.0. La superficie de su cuenca imbrifera se calcula en 180.KH,
Rio Pituil nace en un amplinfrante: entre Corro Tocino, Cerro de las Pie
dras Bravas y Chaschuil, recibe el aporte de numerosas quebradas, Con el
nombre de Chaschuil sa une al Blanco hasta Chañarmuyo, finalmente, toma el
nombre de Pituil y desemboca en el Colorado, La superficie de su cuenca im
brifera se estima en 450 sz. Sus aguas sa utilizan para consumohumano,
irrigación, abrevaje del ganado, etc. '
Agricultura, en el orden económicose halla representada por cultivos de vid,
olivo, nogal, frutales, hortaliZHs, leguminosas,alfalfa, cereales.
La Rioja posee condiciones favorables y gran variedad de microclimas posibi
litando 1a expansión de las eSpecies de cultivos. Es ideal para los fruta
les que puedan desecarse, especies aromáticas y medicinales comola menta,
lavanda, orégano, azafrán, etc. Almendras, durazneros, demascos, cerezas,
higueras, manzanos,membrillos, perales, ciruelas, castaños y otrcs. Intera
santes condiciones presenta la floricultura.
Ganaderia: desde 1908 la ganaderia ha ido en retroceso, por enfermedades co
mo la fiebre aftosa, brucelosis; las sequías producen a menudomortanded dal
ganado.



Los suelos se comportan como predominantemente franco-argngsgg, tanto an la
superficie comoen la profundidad. Denota un porcentaje de agregación inci
piente conformandola gránulos finos de débil adhesión debido a1 bajo porcen
taje de materia orgánica y arcillas. Se produce gran infiltración da agua y
baja retención. Es necesario mejorar el contenido de materia organica del
suelo en forma de abonera, compost, estiércol, restos de cosecha, etc.

DESCRIPCION DEL PROGRAMA

La Rioja, provincia cuya extensión de 92.231 sz tiene el 48%cubierto

por montañas, arroja una densidad de 1,3 habitantes por sz. Gran parte de

su superficie es árida - La Travesia -, con escasos valles fértiles. La pre

cipitación pluvial anual va de 200 a 500 mm.Su riqueza es el sol. La vege

tación paatos duros, cacatáceos, solo se alegra con el verde de las gramine

as donde corra agua. Abundael algarrobo, resistente a la saquia, que brin

da sombra, leña, postes y sus bayas comestibles. La mortalidad infantil es

angustiosa, 83,3%(1970). En este paisaje semidesolado está situada la as

cuala N9 65 a 1725 m sobre al nivel del mar, al N. del Departamento de Fa

matina, en Campanas,origen de esta experiencia da extensiva educación nu

tricional cuyo relato abarca un periodo de mas de cinco años y medio.

En 1967, la directora de la Escuela N9 65, de Campanas, solicitó ayu

da consistente en Fútiles de colegio, ropa, calzado, para 130 niños desnu

tridos". La escuela no ofrecia alimento alguno. Indique direcciones para es

cribir, añadiendo: "comprendosu angustia... una sugerencia es que sus ni

ños produzcan alimentos de alto valor nutritivo cultivando la huerta esco

lar y consumiendosus productos. Necesitará un predio, siendo indispensable

contar con agua para riego. Padres de alumnos y vecinos deberian participar

de las tareas máspesadas. El aprendizaje práctico, acercará a los niños

con la naturaleza beneficiandosa del trabajo al aire libre y, el mis

mo tiempo, su comida será mas racional y económica".

Obtener agua para riego, fue un gran, dificil, problema, hasta que un

vecino donó una hora de agua por dia. Asi se comenzó.

Estudiada la alimentación consumida en el hogar, evidenció la carencia



de vitamina C.A. calcio, falta de armonia y adecuación de le monótonadie

ta. No se prggycian ni se cgggymianhortalizas: aún las especies comqggs_g

ran desconocidas por los niños. Sólo una variada provisión de alimentos per

mitiría educar en alimentacion en y desde la escuela, a la que asistían por

la mañana niños de 19 á 59 grado; por la tarde 6g y 7g de la escuela comple

mentaria dirigida por la Sra. Ilda H. de Robles, quien, por ser afecta a las

tareas horticolas, guiaria a los niños colaborando su hija, docente del tur

no de la mañana.

Los materiales recibidos (herramientas, diversas especies de semilla,

abono, insecticida, se asentaron en el formulario "CampañaArgentina por u

na mejor nutrición". Bien preparado el suelo, ya fértil, y conformeel plan

de siembra se distribuyeron las tareas de lunes e domingo. Entusiasmados

los niños rivalizaban por alcanzar y mostrar los mejores frutos de sus par

celas. A Falta de comedorescolar, probaban gustosos nuevas y diversas hor

talizas en preparaciones sencillas; llevando el resto de la cosecha a sus

hogares. Al mismotiempo, la directora formó su propia huerta "para adqui

rir eXperiencia y enseñar con el ejemplo“. Las semillas se dieron "magnifi

camente", acotaba satisfecha, compartiendo la producción con numerosos ve

cinos. Muypronto fue comúnel mensaje; “Dice mi mamási le da zapallitos...

Cebolla, Perejil..áetc. Marcoel momentopara promoverel cultivo de la

huerta familiar, facilitando plantines descartados durante el ralso y, lue

go, proporcionando semillas de alto poder germinativo. Coneste-estimulo

surgieron con éxito las 12 primeras huertas entre los colaboradores de la

escuela; 4 fracasaron. "Los hielos acabaron con la prosperidad de los cul

tivos a fines de julio; sin embargoel ánimo no decayó y prepararon la siem

bra de agosto", comentaba la directora. Añadiendo: "con más semillas se pue

de hacer una campañaque envuelva a todo el vecindario. Con tristeza pienso
l . o oporque la Juventud emigra continuamente de la provin01a.



Era al caso de solicitar continuamente donaciones de semillas a comer

cios y particulares, publicar anuncios por la prensa expresando también los

beneficios de la leche en polvo, con miras a establecer el servicio del re

frigerio escolar. Tarea agotadora la de contestar a tanta correspondencia!

Con tal acopio de semillas al año y medig_sg_formaron 60 huertgs_fggiy

liares. Se creo el CLUBde NIÑOSJARDINEROSe incorporaron a las tareas hor

ticolas loe alumnosdel turno de la mañana. En el jardin escolar lucian da

liae, reina margarita y otras flores. Poco despues, el REFRIGERIOno depen

dió de las donaciones de leche en polvo, etc. , la escuela logró servir

ininterrumpidamente la COPADE LECHE,pan, queso y dulce, provistos por el

Consejo Nacional de Educación.

Al educar en alimentación busque obtener una disposición favorable ha

cia alimentos procedentes de la huerta. A veces bastaron unos pocos agrega

dos o cambios a platos de ingesta corriente para equilibrar el menúdiario.

La educación alimentaria fue simultánea en la escuela y en la comunidad.

Resulta provechosa si el receptor se muestra dispuesto y capaz de mejorar

sus deficientes prácticas alimentarias y lo hace._Variosinvestigadores

concluyeron que las fases del proceso por el cual el adulto adopta nuevas

ideas son: 12 adguiere el conocimiento, 2g se le despierta_gl_intgfgg,

39 juzga sus ventajas e inconvenientes (evaluación), 49 prueba su utilidad

mediante el ensayo en pequeña escala y 59 adopta la novedad o 1a rechaza.

figgpgcto al consumode hortalizas hubo resistencia entre los adultos. Pau

latinamente, fueron incorporando hortalizas cocidas y leguminosas a prepa

raciones comunes. Las crudas se introdujeron poco a poco; a1 principio le

chuga y tomate, Acostumbradosa ingerir una diste pobre en residuos celuló

sicos era frecuente el estreñimiento. Una maestra explicó a las madres que

ella se habia curado comiendo diariamente una porción de achicoria cruda en

ensalada de la huerta escolar. Este fue el siguiente agregado; después es

carola, apio, rabanitos, hasta ser amplia la lista de especies; ademásde
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melón y sandia cultivados por ellos. Al constituirse al CLUBDEMADRESse

facilitó difundir la educación alimentaria; ademásse recolectaron ropas

y alimentos para otras madres con más apremios económicos. Dos años dos;

pues funcionaban más de 8q_buertas familiares. "Casi todas las familias

cultivaban la verdura que consumian. Los diarios locales publicaron foto

grafias y notas con favorables opiniones. Nose imagina cuán halagüeño sig

nificó para nosotros recorrer los hogares y comprobarel exito de estas

huertas pioneras". Continúa la directora: "hay gran entusiasmo, está cem

biando la alimentacion del pueblo y abriendo nuevas fuentes de trabajo!"

"Figúresa Ud. "añade", nos visitó el delegado de SEPACen La Rioja para

interiorizarse de estas actividades, según el... la población hallo Majo

ras an su modode vida"...

A fines de 1969, 240 niños riojanos, entre ellos los alumnos de la es

cuela 65 con su directora y una docente, pasaron sus vacaciones en la Es

cuela-Hogar de Ezaiza. Excelente ocasión que aprovechá_en las muyfrecuen

tes entrevistas, para ayudar a allanar dificultades y referirme a educa

ción alimentaria. Afianzada 1a experiencia de Campanas, se podia pensar en

propagarla a otras localidades vecinas. Le sugeri elegir unas cuatro escue

las nuevas. Trazamosel plan y de regreso al hogar la directora puso en e

jecucion el proyecto actuando, despues, como "amiga supervisora". A los

tres años se agregaron al sistema cuatro escuelas del mismodepartamento,

distantes entre B y 11 Kmde Campanas (N9 200, 159, 55 y 64) en Chañarmuyo,

Santo Domingo, Santa Cruz y Pituil. Todas con servicio de comedor escolar

para 450 alumnos. La alimentación diferia entre ellos, por ej. la de la as

cuela 159 estaba constituida especialmente por carnes, huevos y cereales,

"no se consumian verduras"; mientras que la escuela 200, los platos comu

nes era: pizza, tallarines, polenta, locro y a veces estafado, ¿empece

consumian hortalizas. En cada caso se debia balancear la dieta, para lo



21

cual la huerta proveerie minerales, vitaminas y proteinas vegetales (legu

minosas); la leche en polvo (reconstituida) aportaria el calcio y proteinas

animales, principalmente. Aqui, también, si bien sobrabe terreno era limi

tada el agua para riego, no obstante ello crecieron unas 25 huertas Fami

liares por escuela. En 1970, a raiz de la visita a la escuela 65 de una ca

paz y bien dispuesta misionera, cunde el buen ejemplo, se propagan a otras

6 escuelas del mismo departamento (N9 4, 5, 7, 47, 122 y 319) todas con ser

vicio de comedor escolar para unos 1.400 alumnos; además por 8 escuelas di

seminadas en el ámbito provincial (N9 171, 27, 48, 73, 215, 48, 168, 186),

igualmente con servicio de comedor para otros 700 niños. Se suman dos huer

tas comunitarias, en Amingay Las Catas, que condensan 30 y 35 núcleos fa

miliares.

Apreciación global y resumen: El alumnado de le escuela 65 aumentó e 160

(+235). con favorable repercusión en la capacidad de aprender y en el esta

do fisicozconsecuencia de la ingestión diaria de un regimen mas equilibra

do por le adición de vegetales frescos y de leche. Las actividades de la

huerta y la educación alimentaria fueron incluidas desde el comienzoden

tro del programa general de estudio, complementándolo, Enlos asiduos en

cuentros con la Sra. de Robles diseñamos futuros planes de acción. También

obtuve sus comentarios acerCa del libro La Escuela comoTribuna Alimentaria,

antes de su impresión; copia que analizó con sus colegas} pues serviria de

guia para un público de educadores. Se implantó definitivamente el REFRIGE

RID ESCOLAR, se creó el CLUB de HIÑOS JARDINERÜS y el CLUB DE HADHES, El

cultivo de huerta escolar y familiar fue casi simultáneo, asi comola edu

cación alimentaria. Desde el principio los niños aceptaron de buen grado

las hortalizas que cultivaban. La resistencia inicial de los adultos fue

conjuraba paulatinamente: Las huertas familiares sobrepasaron las 80 en me

nos de dos años. Al siguiente, se irradió la acción a 4 escuelas próximas
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a la inicial en las que siempre faltaban hortalizas en las comidas escola

res y del hogar; proliferando unas 25 huertas familiares por escuela; se

normalizó el regimen vendiendo el excedente a bajo precio. Se propaga el

ejemplo en otras escuelas y luego dos huertas comunitarias concentraron 65

núcleos familiares. En conjunto 19 escuelas con sus respectivas huertas,

beneficiandose 226G alumnos con su comida escolar; además de 245 huertas

familiares,

Con frecuencia acompañana las cartas fotos de las huertas y de her

mosas hortalizas cosechadas por los niños sin que falte más de una vez, al

guna' referencia a sus propias vivencias y a asuntos personales. En ocasio

nes llega algún ejemplar natural de lo que consideran y es, en realidad, u

na bendición del cielo al fruto de su denodadotrabajo,

Tras cinco años y medio de extensiva labor de educación alimentaria,

de constantes, exitosas, árduos progresos, dificultades administrativas y

enfermedad daria directora, se origina una momentáneaparálisis de 1a obra,

hasta que renovada la eSperanza, su hija y los alumnos 1a retoman.

Deseo destacar la brillante labor de la Sra. Ilda M. de Robles y de su hija,

Sra. Teresa Robles de Maza, a quienes, en repetidas oportunidades tuve el

placer de orientarlas

II - CATAMARCA

El segundo ejemplo corresponde a 1a Escuela Nacional N9 295 (de jorna

da complete y albergue, con huerta), elegida por las caracteristicas ecoló

gicas del lugar y las dificultades consecutivas para realizar un plan cohe

rente de educación alimentaria en tan paupérrima localidad llamada Los Na

cimientos.

Dicha escuela se encuentra en 1a provincia de Catamarca, en la región

del noroeste argentino (NOA),precisamente en la PUNA,en el departamento
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de Antofagasta de la Sierra ( 3260 m sobre el nivel del mar), donde la pre

sión atmosférica media es de 654 mm,y va disminuyendo a mayores alturas

hasta 555 mm; lo que causa el "mal de Puna o Sorocho". Además, los vientos

secos aquietan toda actividad: el habitante de 1a puna trata de no moverse

ei la necesidad no se lo exige,

La ESCUELANACIONALN9 295 de Los Nacimientos está situada al norte,

a 35 Kmde distancia de la cabecera departamental y a 4150 m de altitud. Es

un páramo inmenso con caracteristicas de playa volcánica; el suelo es are

noso y pedregoso; el clima, frio y seco (temperatura de invierno hasta

-259C), con heladas durante todo el año; intensas precipitaciones niveas,

vientos constantes y fuertes (a menudoviento blanco) y escasas lluvias en

verano. La vegetación es una estepa arbustiva o herbácea.

Los habitantes son muyhumildes, su vida es dura y triste, se dedican

a cuidar rebaños de ovejas y cabras en pequeña escala. Efectúan trueques en

tregando lana a cambio de mercaderias. Confeccionan ponches, mantas y demás

prendas tipicas para su indumentaria.

Las posibilidades ecgnómicas son muy_eggasaspor lgg_propias condiciones

geográficas, climáticas y de comunicacion, las que dificultan el normal de

sarrollo de la vida humana,vegetal y animal.

Existen pocas viviendas, son muymodestas y se hallan diseminadas.

A 200 m de la escuela corre el rio Los Nacimientos, de escaso caudal, el

que aumenta en verano por el deshielo. El suelo de los alrededores es pas

tizal húmedo, donde se alimentan los animales. Por la acequia circula redu

cido volumen de agua, que se emplea para riego. El agua de bebida no es po

table, la filtran y con frecuencia la hierven en 1a escuela. Construyeron

un pozo para proveerse de agua de las filtraciones del rio, pero, al secar

se debieron perforar otro a mayorprofundidad,

Una directora y, temporariamente una maestra, constituyen el personal
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docente, Asisten unos 30 niños de 19 a 79; pocos finalizan el ciclo prima

rio, porque deben ayudar a sus padres en las.tareas diarias. Por tratarse

de una zona fria, el año lectivo comprendela primavera, el verano y parte

del otoño (setiembre a mayo): correspondiendo al invierno el periodo de va

caciones. Durante el curso escolar, los alumnos que viven lejos permanecen

en la escuela de lunes a viernes. Por ello fue creado en 1969 un glbggggg

que, aunque precario, permite a los niños permanecer en el y gozar de una

mejor alimentación, asistencia sanitaria y hogareña. Unaenfermera con la

colabóración de la directora atienden la posta sanitaria,

El edificio escolar no ofrece las comodidadesesenciales de una escuela ni

de un albergue; pero aún siendo un rancho tipico de la zona fue condiciona

do por el perSÜnal docente en forma tal que facilita desempeñarsatisfacto

riamente las tareas conformea las necesidades del lugar.

El inconveniente más dificil de resolver es la incomunicagigg. Las dis

tancias son enormes y no existen medios para movilizarse, ni rutas. Sola

mente un avión semanal une la capital provincial (San Fernando del Valle

de Catamarca) con 1a departamental (Antofagasta). Noexisten vias terres

tres accesibles (y aún quedan 35 Kma lomo de mula para llegar a la escue

la). Esto obliga el personal docente a trasladarse siempre a traves del nor

te (provincia de Salta), que-si bien se halla a 520 Kmde distancia, es la

única via factible para llegar a tan inhóspito lugar. Camionesprocedentes

de Salta arriban periódicamente a Antofagasta para acarrear minerales (en

especial Onix). Gracias a la buena voluntad de los conductores son trans

portadas a la escuela algunas mercaderias y comestibles ya agotados con los

que se suplen el déficit - por consumo—de viveres. (Esto ocurre cuando la

directora vuelve de Buenos Aires con su camioneta en que ha cargado cuanto

ha podido,
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Los problemas de abastecimiento de alimentos son muygraves, ya que el úni

co recurso disponible, 22791 lugar, es la carne de oveja.

Ante 1a falta de viveres frescos para el consumodiario y la dificul

tad de su provisión, la directora penso en sacarle provecho al suelo.

Por sugerencia de una persona amiga se puso en contacto conmigo. Tuvimos

varias y largas entrevistas. Al conocer y analizar las disponibilidades re

ales de alimentos y el consumohabitual, resultaba obvia la falta de vita

minas C y A, calcio, variedad y adecuación de la dieta.

Poca o nula educación alimentaria podria efectuarse en la escuela para gg;

¿orar la dieta, si no era accesible una variada y adecuada fuente de ro

visión de alimentos, Al respecto la directora dice: "la idea de la huerta

parecia irrealizable porque dada la altitud (4150 m), las desfavorables

condiciones del suelo y de los factores climáticos, no se podia vaticinar

el logro de buenas cosechas.

A1planear la huerta y los materiales necesarios (herramientas, semi

llas, etc.) tuve en cuenta que era indispensable comenzarpor orear un sue

lo apto para el cultivo. El ángulo formado por una pirca y una pared exte

rior del aula podria dar parcial protección, Sugeri a-la Srta. Martijena

que tratara de lograr la colaboración de los padres de los alumnospara re

mover las enormes piedras del lugar. Esta fue 1a tarea más dura y dificil

de realizar en ese clima de la puna. De Salta procedió la tierra para re

llenar huecos y nivelar el terreno, lo que significó infinitos viajes de
la directora y la cooperación esporádica de los camioneros trayendo bol

sas de tierra. La mezcla con parte de arena volcánica, abono orgánico y

otras veces mineral, dio origen a un nuevo suelo revitalizado,

Las herramientas y enseres donados por la CCA-CampañaMundial contra

el Hambre-APOfueron de inapreciable utilidad. Omitire el detalle de los

pasos sucesivos (formación de canteros, trazado de lineas y surcos, dis
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tancia, siembra, preparación de almácigos, trasplante, protección de culti

vos). En la elección de semillas, de eXcelente'calidad, busque las que com

penserian las carencias alimentarias y podrian darse bien.

Trascribiré algunas opiniones de la directora, con quien meentrevis

to asiduam 1ta (durante las vacaciones, para las fiestas de fin de año, Pas

cua y despues por correspondencia y a traves de su madre, radicada en Bue

nos Aires y que suele visitarla): "Desde los primeros intentos de siembra,

los logros fueron favorables". Los resultados hasta 1a fecha son maravillo

sos; de esta manera tenemos a nuestro alcance una provisión de hortalizas

y leguminosas frescas que nos permiten confeccionar un monamás cuidadoso,

completo y comidas apetecibles". Todo esto nos compensa de los comienzos

tan duros, cuando ni siquiera hallabamos un lugar para experimentar; pero,

con la buena voluntad de todos, fue posible obtener lo que hoy es una rea

lidad".

Los padres de los alumnos participan todos con entusiasmo aún en la

realización de las labores más pesadas de le huerta escolar; limpiando el

terreno, retirando pesadas piedras, construyendopircas para proteger las

siembras de las inclemencias del tiempo y trabajan con los niños en la for

mación de nuevos canteras.

A través de la escuela los padres de los alumnos reciben ayuda para

cultivar "le huerta familiar": semillas y, en prestamo, herramientas de la

branza que van pasando por turno e las familias que les necesitan. También

en estos casos fue preciso despejar de piedras el terreno y formar un suelo

fertil. Los vecinos colaboran unos con otros para formar sus respectivas

huertas.

La Srta. Directora, en sus frecuentes visites domiciliarias, observe

dichas huertas que "progresan exitosamente" (son sus palabras). Ademas,co

mo las viviendas son migratorias, al trasladarse sus dueños a lugares de
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clima más propicio y con más protegida vivienda, es mayor la variedad de

especies que cultivan en la nueva huerta, y mejoran la calidad y el rendi

miento. En consecuencia, las familias ceden al comedorde le escuela, par

te de la cosecha que la huerta escolar no produce.

Los padres formaron "la Cooperadora Escolar", en la que sólo pueden co

laborar mediante la realización de trabajos. Las madres suelen ayudar en la

cocina y en el comedor,

Tres huertas familiares hay en las proximidades de la escuela y seis

distantes, que fueron creandose paulatinamente. Tambienexperimentan con

siembra de semillas de alfalfa para pastura, con muysatisfactorios resul

tados.

_Apesar de que los niños y sus familias no estaban habituados al con

sumo de hortalizas, al servirse en el comedor escolar sopas preparadas con

variadas especies (tamizadas o en diversos cortes), con el agregado de tro

citos de carne y algún cereal, esto constituyó, al principio un Egipg_ggg;

tg de comida gue fue perfectamente aceptado. Con frecuencia algunos niños

repetien el plato y no faltaron quienes pedian un tercero,

Ademasde la orientación verbal, utilizaban el libre "Le Escuela como

Tribuna Alimentaria", comoguia para le huerta, preparaciones del comedor,

base para la enseñanza alimentaria y cooperación de vecinos.

Por turno, las niñas participan activamente en todas las etapas de la

preparación de las comidas; desde la limpieza, higiene, corte de las horta

lizas, cocción y servicio de la mesa. Los varones las consideran más cuida

dosas que ellos, por lo que dejan e su cargo cosechar las hortalizas y legu

minosas para las comidas del dia.

La huerta significa para los niños un medio útil para alternar el jue

go, el estudio y el trabajo. finalizan experimentos (ej. grado de germina

ción de las semillas, diferentes tipos de suelos), hacen comparaciones,
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analizan macroec0picamentelos ejemplares, ejercitan una actitud critica y

1a reflexión, mediante 1a observación ordenada que insinúa el docente. Tan

to en le huerta comoen el comedor, mientras actúan con las manos, mantienen

activa la mente. El niño ve, observa, palpa, comprueba, huele, prueba dife

rentes sabores, etc. ejercita el máximolos sentidos para estudiar el obje

' to en todos sus aspectos, teniendo al frente los incomparables medios au

diovisuales que les provee la propia naturaleza y los derivados de las ac

tividades de la huerta, cocina y comedorescolar.

Los alumnos demuestran gran interes por los_trabajos y cuidados que e

xige 1a huerta, Conformeal calendario de siembra van contando los dias

que transcurren y,'con inmensa alegria, observan la aparición de los primo

ros brotes y comunicanjubilosos a la directora la novedad,

Al principio el trabajo del docente en 1a huerta era más intenso y

responsable; con el transcurso del tiempo, los discipulos mayores fueron ada

quiriendo su pr0pia responsabilidad: formanequipos, establecen turnos para

el riego (sin omitir los sábados y domingos)y otras tareas por ej. la pre

paración de almacigoe, trasplante, protección contra el daño que causan los

pájaros y el frio de la noche, amanecery heladas, para lo cual cubren los

cultivos con pajas y remitas, completando, con una cubierta de material

plástico; limpian y cuidan las herramientas. Quedanpara los de menos edad

lo más sencillo; deshierbe, riego en pequeñas regaderas de material plás

tico,

Los cultivos de lechuga, acelga, cebolla de verdeo se da muybien, asi

como las arvejas y las habas (gustan mucho), toda variedad do lechuga, zana

horia, rabahito, los que al igual que el maiz y garbanzos, han de cosechar

se en el tiempo justo para que no se hielen; la coliflor, remolacha y acel

ga, se dan con menor desarrollo, etc, La variedad de especies que cultivan

es grande y rotativa.
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En la formación del almácigo, aprenden a preparar y conocer un suelo

bueno y balanceado y la influencia de los nutrientes y del agua en el cre

cimiento de las plantas. En consecuencia, deducen que ellos también nece

sitan estar bien alimentados para crecer y desarrollarse normalmente.

Entre las flores del jardin predominanlos gladiolos; dan espléndidas

y gigantes Varas coloreadas.

Todos los alumnos, asi como sus padres, son oriundos del lugar. Unos

y otros estan muysatisfechos con 1a huerta de la escuela y las familiares

también les complace mucho el comedor (además del provecho económico que

les representa).

gomen con gusto todo cuantq_;gs sirven sin dejar residuos en el plato.

"Los niños antes eran apáticos, ahora mejoraron en forma sorprendente"

expresa 1a directora, se nota más aún a1 compararlos con niños de otras zo

nas". Estan bien nutridos, con peso normal, sin muestras clinicas de ca

rencias nutritivas. Periódicamente, el médicode Antofagasta asiste a los

niños de esta escuela. No hay casos de TB. Si se resfrian con frecuencia

por el clima riguroso y contraen lee enfermedades comunesde la infancia.

Paulatinamente ha ido aumentando el númerode escolares a casi el doble.

Ahora prestan mas atención en el aula, y a las actividades prácticas, mues

tran mayor comprensión y aprenden con más facilidad. Tomancon gusto dos

tazas de leche (en polvo y reconstituida) por dia, en el desayuno y me

rienda, con infusión o sola, dulce de batata o membrillo y queso, alternan

do, cosa a la que no estaban hebituedos, El menú es variado y consta de

una sopa (fideos, granos o leguminosas), un plato principal (carne y horta

lizas) y el postre, que consiste en fruta fresca (de preferencia citrica),

mientras duran estas provisiones o consiguen renovarlas mediante algún trans

porte ocasional. Encaso contrario el postre es preparado, tal el arroz con

leche, por el que sienten predilección. (Siempre dejan un excedente cuando
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hacen este postre para distribuir entre los vecinos cercanos).

Los niños no son glotonee, sino moderados en a1 comer y en su compor

tamiento social. Su carácter es suave; son ordenados, prolijos, responsa

bles. Ellos mismoscontrolan y juzgan el trabajo propio y el de sus compa

ñeros.

Las actividades de 1a huerta y del comedorestán incluidas dentro del

programa de estudios y también desarrollan temas alusivos a 1a educación

alimentaria. El metodo, procedimientos y formas de enseñanza, quedan impli

citos en los aspectos de: observación, experimentación y aprendizaje por

acción (esto es, la actividad de aplicación del "aprender-haciendo" de la

huerta y del comedor). Los sentidos se perfeccionan; la observación la pre

para el docente con antelación conforme a1 propósito y ordena los pasos su

cesivos. Los discipulos registran los datos que recogen (notas, dibujos en

el cuaderno, diseño de 1a huerta con aplicación de le aritmética y la geo

metria, cálculo de semillas, gráficos, dibujos en relación con la botánica,

composición, etc.). El interés por las actividades de la escuela los incita

a permanecer al fin de semanaen ella;

El primitivo terreno (1968) de le huerta fue ampliado en los años su

cesivos y, últimamente, se le agregó otro nuevo predio.

Aunquela partida para la provisión de alimentos asignada por el Con

sejo Nacional de Educación, ha sido aumentada, ello no ha salvado los abs-

táculos para obtener el abastecimiento diario requmridode hortalizas fres

cas.

Generosae son las disponibilidades de alimentos para ceda persona y por dia

que existen en el pais. Según las "Hojas de Balance" publicadas por la Sa

cretaria de Salud Pública (1970) dan: 3288 Calorias; 104,3 g de proteina

totales, con el 57,7% de procedencia animal; 124,9 g de grasas. En cuanto a

las cantidades de alimentos (parta comestible), solamente el renglón sarna;
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corresponde 316 g por persona y por dia, con predominio da carne vacuna

(220 g), el resto entre aves, carne porcina, ovina, manudencias, pescados

y mariscos. Ademas, de huevos, leche y queso. Las hortalizas: 226 g y los

tubérculos y raices (pepa, batata, amndioca) 298 g, Buenadosis da frutas,

294 g, e insignificante cantidad de leguminosas (menos de 10 g). Las calo

rias totales se aumentanen 207, al añadir las provenientes de las bebidas

alcohólicas (vino, cerveza y otras).

Por diversas circunstancias, tan abundante fuente de alimentos no la

disfrutan por igual todos los habitantes del pais. Por los estudios parcia

las realizados por Salud Pública acerca del Eggggg1jgïjggggnfigfi (Encuestas

alimentarias corroboradas por estudios clinicos, odontológicos, a veces de

laboratorio), según el Dr. Atlas, "se puede concluir que existan diversas

áreas (N0, HEy parta del Sur), con grupos etarios determinados y situa

cion socio-económica baja, que padecen da algunas deficiencias alimenta

rias (vitamina C,A,Ca, a veces complejo B,Pr). En cuanto a las deficien

cias notadas en los cordones periféricos de las grandes ciudades aparente

mente, su causa es por falta de educación alimentaria".

La escuela elegida, dentro del programa de nutrición, se encuentra en

la zona de deficiencias para al grupo económicobajo del noroeste del pais.

El citado es un ejemplo de educación alimentaria realizada durante seis

años consecutivos con un gripe de alumnos y sus familias, cuya dieta habi

tual carecia de vitaminas A, C y calcio por falta de consumode hortalizas

frescas y leche. A1introducir en su alimentación diaria hqrtalizas y legu

minosas frescas cultivadas por ellos y leche, mejoro el regimen de alimen

tación y el estado nutritivo. Cabe destacar el merito que corresponde a

tan dinámica, capaz valiente directora, comolo es la Srta. E, Mabel 

Hartijena por los notables resultados obtenidos.

Proyecto: Construcción de un nuevo edificio y su transformación en Fscvela

Hogar. Ampliación de la huerta en granja y mayor difusión da las huertas

familiares.
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ILUSTRACIÜNES

LAHINAA Escuela N9 265 de Los Nacimientos

Antofagasta de 1a Sierra. CATAMARCA

a) Cultivando parte de la huerta junto e
una pirca protectora

b) arribo a la escuela

c) Vista panoramica del lugar

LAMINA B

d) Alumnos del Colegio de la Virgen Niña
Las Tbsoas, Santa Fe

e) Inst. San Martin de Tours
Perito Moreno. SANTACRUZ

LAMINA C

f) Práctica hortícola, curso de entrenamiento
para docentes

g) Trabajo con la comunidad:
arriba izquierda: reunión de maestros, padres

de alumnos y autoridades
abajo izquierda: venta de excedente de los

cultivos
derecha: cooperación de la comunidad

LAMINA D

h) Huerta de la Escuela Ng 7D, San Martin
Norte. SANTAFE

i) Conservación de productos de la huerta.
Escuela N9 138, Dos Lagunas. Languiñeo
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En 1956 iniciamos el Programa de Nutrición sn un área piloto de Gua

temala a nivel de la población rural comoaplicación de la Politica de A

limentación y Nutrición. Por el buen resultado se extendió posteriormente

a de departamentos y paulatinamente fue cubriendo cada vez mayor superfi

cie territorial. Coneste base se prepago en todo el istmo centroamerica

no, por paises hiSpanoamericanos y otros. Los programas de nutrición apli

uuda fueron definidos comoactividades educacionales interrelacionadas con

el propósito de mejorar 1a producción local, consumoy distribución para

el bien de Una comunidad, especialemtne del grupo vulnerable de las áreas

¡wrales. Se coordinan las actividades de diferentes instituciones con la

activa participación del mismopueblo. En primer lugar se busca estimular

a las familias rurales para adoptar prácticas que puedan hacer el mejor u

so de los recursos disponibles o potenciales del lugar. Incluye demostra

ciones de la producción y preparación de alimentos protectores, a través

de huertas familiares, escolares; aumentode la producción de las cosechas

valiosas nutritivamente; la crianza de animales (aves, conejos, patos gana

sos, peces si fuera posible, etc.), para disponer de proteinas de alto va

lor biológico; conservación de alimentos excedentes de la producción y me

joramiento de los metodos de almacenaje.

El programa de alimentación dirigido a mejorar el estado nutricional

de la familia, alcanza buen exito si cuanta con su propia aceptación. Nu

merosas pruebas abonan el hecho de que las caracteristicas sociales y cul

turales de una comunidadconstituyen los principales factores de su acep

tación desde el C0miEnZO,Dasdala formulaciúny puesta en marcha necesitan

la participación popular y el interes de la comunidaden las tres fases en

que se aplique: producción, distribución y consumode alimentos.

El complejo proceso que se extiende desde la producción de alimentos,

distribución y consumohasta su empleo biológico y,que se relaciona con el

40'
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comercio, se visualiza comoun sistema basado en una politica de alimenta

ción y nutrición; cuya practica y responsabilidad competea los ministerios

de Agricultura,, Salud Pública, Educación, Economia, Planificación y Desa

rrollo de la comunidad y del INTA. Formado en Comite o Comisión con los

participantes de esos diferentes organismos concernientes al programade la

nutrición, se designará un secretario (podra ser el Coordinador) quien se

rá un especialista en nutrición y actuará en la posición clave de asesor

o consejero, con fuerza en sus decisiones. E

¿o obstante los múltiples proyectos en nuestro pais, aún no se halla

formulada una politica intersectorial de alimentación y nutrición, ni se ha

llegado afin a armonizar los requerimientos de alimentación que la población

necesita para su salud con los que la economia impone.

Los economistas aconsejan la reunion de grupos familiares en coopera

tivas a fin de modernizar la estructura rural en una industria agraria pro

ductiva. El trabajo de 1a tierra en grupos comunales; utilizando técnicas

modernas, puede mejorar la producción local y en consecuencia aumentar la

provisión de alimentos para la dieta familiar de esas comunidades. La me

jor producción de alimentos es más eficaz y satisfactoria si se usan los

metodos de aplicación de extensión agricola y desarrollo de la comunidad.

Pero a medida que dentro de la producción alimentaria la Especialización

de la tecnologia interviene con más intensidad, los aspectos sociales de

la distribución y consumose manifiestan decisivamente.

Si bien los problemas de una distribución equitativa no pueden apar

tarse de los niveles de ingresos, la participación de 1a Familia y el in

teres de la comunidadpueden contribuir a que las medidas aplicadas sean

más eficaces y alcancen al sector vulnerable de la población, Muchosejem

plos demuestran que a través de la participación e interés de 1a familia

se pueden introducir cambios hacia mejores hábitos de consumo, cuando el
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razonamiento sobre dichos hábitos tenga asideros poderosos.

Es asi que la adopción de nuevas y útiles prácticas alimentarias de la

familia pueden adquirirse mediante procesos educativos con participación de

la comunidad y de algunos de sus miembros, lideres de la comunidad de in

fluencia decisiva, quienes ya convencidos por si mismosde sus beneficios

desean propagarlos.

Obvio es que ha de garantizarse la disponibilidad, calidad y precio ac

cesible del alimento al consumidor.

Es particularmente importante descubrir las principales necesidades de

1a propia gente e identificar a los lideres de mayor fuerza de la comunidad.

Tal vez al principio, el mayorinteres de la gente, no está relacionado con

la alimentación, por ej. a veces desean mejorar su nivel de vida, construir

buenas viviendas o proveerse de electricidad, servicios sanitarios o cons

truir un buen camino. Sin desalentar ese primer entusiasmo puede fomentarse

el espiritu de le comunidade ir derivándolo despues hacia los objetivos de

la alimentación o agricultura, comouna necesidad reconocida por la misma

gente. Si el programa es impuesto, es más dificil conseguir los cambios de

conducta de la comunidad que si ella lo desea; en este último caso son más

estables. Por ello a veces el programa de alimentación le deben preceder o

tras actividades más populares, con apoyo de las autoridades gubernamentales.

Durante el periodo de planeamiento se buscará en cada institución per

sonal apto, disponible, para ejecutarlo y se lo entrenará especificamente

en el nivel en que debe desempeñarse, desde la supervision a la administra

ción.

Planeamientg

El punto de partida son las encuestas alimentarias y de nutricion que

descubrirán relevantes hechos los cuales se identificarán con miras hacia

los objetivos y la evaluación de los progresos. Esto es, edificar para el
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futuro con las simultáneas y continuas modificaciones obligadas.

Nuestro pais es demasiado extenso y comprende diversas áreas como pa

ra considerarlo comouna unidad. Para aplicar un programa tal habra que sub

dividirlo en regiones conforme a sus necesidades, las que deslindaremos más

adelante. l

En cualquier situación el primer paso del planeamiento para su poste

rior desarrollo, consiste en efectuar una encuesta factible para determia

nar si el programa será de aplicación practica, Reconocimiento que se hará

con la amplia perspectiva del desarrollo económicoy social que deberia con

cluir, en general, con la formulación de los objetivos generales.

El segundo peso abarca 1a recolección de 1a información básica para el

doble proposito del planeamiento detallado y de la evaluación, determinan

do los objetivos especificos de cada uno de los ministerios participantes.

Tambien figurará el criterio sobre cuales son los progresos que deben me

dirse.

El diagnóstico de la situación ss basa en algunos indicadores: la dis

ponibilidad neta alimentaria, el consumoreal de alimentos de los diversos

niveles socioeconómicos, y el estado eutricional de la población. Asi-sur

girá la naturaleza del problemay los recursos disponibles.

La disponibilidad y conSUmode alimentos (hojas de balance y encuestas

dieteticas) se compararáncon las necesidades nutricionales. En base e estas

recomendaciones se evaluarán los resultados para los diferentes grupos eta

rios. La cantidad necesaria de alimentos (metas de consumo)que necesita la

poblacion para satisfacer sus necesidades nutricionales, se establece to

mandoen consideración la estructura de la población, la ingestión diaria

y recomendada por individuo y 1a disponibilidad de alimentos. Ueliosas re

ferencias estas para los planificadores de agricultura y economiaquienes

pueden establecer normas claras para la produccion, importación y exporta

ción de alimentos, para un determinado periodo de tiempo previsto.
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En las reuniones de alto nivel se definirán las prioridades a cumplir.

Conviene dejar por escrito los objetivos y.pasos del desarrollo del progra

ma, servirá para la cuidadosa evaluación que debe hacerse antes de extender

el programa e otras zonas, en base a la experiencia ganada y analizando los

resultados obtenidos y las alternativas del cambiologrado o variación de

las condiciones económicaso sociales.

El entrenamiento se dará a1 personal de salud, educación, agricultura,

INTA, desarrollo de la comunidad, etc., según 1a función; algunos recibirán

un entrenamiento especial con miras a las tareas que desempeñarán más tarde.

Obvio es que deberia ocuparse al mismopersonal que recibió mejor conoci

miento el cual costo tiempo y dinero para su capacitación. No siempre asi

ha ocurrido ocasionando lamentables perdidas.

Si el nivel es elevado bastarán reuniones con grupos de discusión so

bre los diferentes aspectos del problema. Diversos tipos de entrenamiento

se harán conforme a la.funci6n que cada uno deberá desempeñar (superviso

res, docentes encargados de la ejecución, lideres de la comunidad). En la

enseñanza de la nutrición humana, por e). no podrá emitirse al personal de

extensión agricola, ya que puede penetrar en el hogar y ejercer gran in

fluencia. La Universidad prestará una valiosisima ayuda comocentro de en

trenamiento superior.

El mejoramiento del estado del nivel social depende en parte del me

joramiento del regimen de alimentación del individuo y le familia. Los a

limentos no sólo deben ser disponibles y accesibles sino también consumi

dos efectivamente.

Este programa es eminentemente educativo y práctico (método del apren

der-haciendo) e induce a los cambios necesarios para conducir a un mejor

_ regimen de alimentación y salud; se debe determinar una evaluación de los

hábitos y porqué se producen.
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En nuestro pais no existe una carrera femenina que cubra todas las á

reas del desarrollo que influencia a la familia. Enparte se ocupa le die

tista-nutricionista y más la extensionista del hogar. Combinadasambasse

orientará a la familia y_se obtendrá las mejores buscadas: selección apro

piada de alimentos a consumir, determinación del presupuesto global fami

liar (económico)ysu gasto en alimentación que permitan adquirir esos ali

mentos y de su cultivo, preparación del menúdiario y semanal, mejorando\

las recetas,métodos de cocción, higiene alimentaria, almacenaje en el ho

gar, conservación de alimentos, conocimientos de la alimentación especial

para el grupo vulnerable. Las actividades son múltiples y sumamenteimpor

tantes. En un aspecto se trabajará en conjunto con personal de extensión

agricola, de educación para la salud y desarrollo comunal. La enseñanza

será mixta e varones y mujeres comenzandoen la escuela primaria y conti

nuando en el hogar. Cuanto más educada sea la mujer más receptible será

para el cambioútil. Por tratarse de materias multidisciplinarias se ten

drán en cuenta los aspectos socioculturales y económicosque afectan a la

familia.

En nuestro pais el problema regional desde el punto de vista alimen

tario y nutricional se puede clasificar (Dr. N. Serantes) en una 19 región

habitada por 19 millones de habitantes (censo 197D) que comprende las 4/5

partes de la población. Abarca Buenos Aires, conurbano, Pampahúmeda,

Comahue, Entre Rios, y Cuyo, con caracteres de región industrializada. Uh

na segunda región que comprenda Santiago del Estero, La Rioja, Catamarca,

Tucumán, Salta y Jujuy (región NOA);Corrientes, Chaco, Formosa y Misiones

(región NEA)que totalizan 4 millones de habitantes con caracteres en vias

de desarrollo. Sobre la Patagonia, Neuquen, Chubut, Rio Negro, Santa Cruz,

Tierra del Fuego y adyacencias (39 región)313.000 habitantes 1a informa

ción es incompleta.
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Existen "islas de subdesarrollo“ en zonas del conurbano capitalino por

inmigración interna y latinoamericana a BuenosAires aunque van reduciendo

se, y, simultáneamente, otras de desarrolle en zonas del NOAy NEA,obra de

la industrialización comoocurre en Palpala, alrededores de Tucumány la ciu

dad de Salta,

Si bien por la disponibilidad de sustancias nutritivas existe abundan

cia de alimentos, los problemas radican en la distribución, transporte y

comercialización y factores económicos,

"El pais cuenta con una producción láctea de unos 5000 millones de li

tros por año, que alcanzaria a suplir una ración completa para toda la po

blación, pero destinando 641 millones de litros de leche a la fabricación

de manteca, reduce la disponibilidad del elemento fluido motivo de la caren

cia. Se fabrican 8,000 toneladas de caseine que se exportan y también des

tinan a le alimentación animal", Siendo la leche un alimento indispensable

de excepcional calidad sobre todo para el grupo vulnerable, se origina con

elle un desatinado desperdicio.

El promedio de la mortalidad de niños de 1 á 4 años en el pais es de

2,8 por mil (cifra aceptable), siendo superior en la región del NOAy NEA

con algunos indices de severe desnutrición. Existe un alto grado de desnu

trición en 1a ciudad de Salta 28%; 75.8% en Antofagasta de la Sierra; 60%

en Tilcara, etc., y 69,1% en el Chaco Selteño (escala de Gómez). Acerca de

la Patagonia las encuestas realizadas no son representativas de toda la po

blación.

En una muestre de 368 familias, Ovando y Morasso hallaron que en di

versos centros urbanos de Salta el 27.9%tenia insuficiente ingesta calóri

ca y los siguientes déficit: proteico 9,8%, de calcio 80.9%, vitamina C

56.8% y vitamina A 60,3%. Según el Dr. Serantee "el NOAtiene amplias zo

nas con incapacidad económica de compra, falta de disponibilidad de algu
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nos alimentos y de educación alimentaria que determinan la existencia de

un serio problema de nutrición que es indispensable conocer y resolver.

Sin embargose están realizando meritorios trabajos. Las informaciones so

bre la zona del NEAson escasas y parciales. Las encuestas efectuadas en el

Chaco (Resistencia, Barranqueras, Cote-Lai, AhomaSud) demuestran niveles

deficitarios calóricos con suficiente cantidad de proteinas para toda la po

blación (82, 93, 80 y 64.4 g respectivamente), En Corrientes el consumoca

lórico es menor, 65 g y 25 g de proteinas animales, con déficit entre ellos

de algunos minerales (calcio) y vitaminas.

En la zona industrializada de Buenos Aires, PampaHomeda, Entre Rios,

Comahuey_Cuyoexisten algunas "islas" de subdesarrollo, estimadas en el

4% de su población (750.000 habitantes). La zona tiene un alto consumopro

teico y un aceptable consumocalórico, de hierro, vitamina C, niecina y ri

boflavina. El subconsumode leche y déficit de calcio se mantiene paralelo

al nivel económico. En los habitantes de mayor ingreso la razón estriba en

el desconocimiento de la educación alimentaria. La ciudad de Mendozapresen

ta acentuado déficit de calcio con buena ingesta calórica y proteica.

Las carencias nutritivas anunciadas inciden sobre los problemas de sa

lud de la población. Varios estudios hicieron notar la relación entre las

definiencias y la menorresistencia a las enfermedades.

La tasa alta de morbilidad y mortalidad de los niños hasta cinco años

se relaciona con los casos de desnutrición, en este grupo vulnerable, debi

do a sus requerimientos nutritivos muyaumentadospor la rapidez del cre

cimiento y de los periodos de adaptación al regimen de alimentacion y a1 me

dio ambiente.

Estimaciones basadas en tasas recientes de mortalidad y natalidad en

paises desarrollados y en desarrollo, muestran que en estos últimos las 3/4

partes del total de las defunciones de niños menores de cinco años son pre
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venibles (Organización Panamericana de la Salud. Pub Cient 207, 197D). Po

ne en evidencia la desprotección de las madres y los niños, el retardo del

crecimiento fisico de los infantes que logran sobrevivir a estados avanza

dos de desnutrición temprana, acompañadosgeneralmente con grados variables

de retardo mental. Los gastos en 1a educación son muyelevados por todo lo

que se pierde y, poco se puede recuperar. Los que sobreviven llegan a le e

dad escolar con disminución en 1a capacidad intelectual y de aprendizaje.

El estado nutricional se refleja también en la duración e intensidad

de la capacidad para el trabajo fisico del adulto. La nutrición normal ee

un elemento vital para la salud, educación y economia, e importante factor

de progreso. Por ello los objetivos especificos de los programasde nutri

ción para asegurar la alimentación normal deben: asegurar la disponibilidad

de alimentos en cantidad suficiente para le población, satisfacer sus ne

cesidades nutricionales, prevenir enfermedadesque puedan entorpecer el e

provechamiento biológico de las sustancias nutritivas o causar excesiva

perdida de ellos y adecuarse a le situación que se busca proteger.

La disponibilidad de alimentos depende de la producción agropecuaria

.y en nuestro caso particular también de le producción hogareña (cultivo de

la huerta y crianza de animales pequeños). Influyen la extensión del área

de cultivo, calidad del suelo, clima, irrigación, regimende lluvias, ali

mentación y enfermedades, calidad de la semilla y de las especies animales,

uso de fertilizantes, riqueza ictiológica de los mares y rios. Existen fac

tores que afectan la disponibilidad de los productos alimenticios que van

a lo largo de la linea del productor el consumidor. Influye también el al

macenamiento, procesamiento industrial, empaque,transporte y distribución

a1 lugar de venta.

El consumo adecuado de alimentos por los miembros de una familia tam

bien depende de una variedad de factores económicosy socio-culturales, El

salario y sus bienes de producción determinan el poder adquisitivo de la
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unidad familiar. Las caracteristicas de los regimenesindividuales, los ha 

bitoe alimentarios, nutrición, salud, prácticas de la crianza del niño, de

terminan las preferencias y costumbres sobre la alimentación individual y

familiar. Los factores socio-culturales adversos repercuten negativamente

en el grupo vulnerable de la familia.

Asi mismoagentes que determinan el aprovechamiento biológico de los

alimentos consumidosy la pérdida de algunas sustancias nutritivas. Las'en

fermedadee infecciosas y parasitarias por ej. ocasionan mala absorción, pér

dida de nutrientes y disminución del apetito; ademásrestringe la ingesta

por ignorancia o malos o deficientes hábitos alimentarios. Estos factores

ocasionan problemas que corresponden especialmente a los ministerios otro

ra mencionados. Por ello loa programas multisectoriales coordinados buscan

eliminar esos factores desencadenantes diversos.

Actividades de Nutrición a nivel local

La ejecución del programa a nivel local se lleva a cabo a través de

los servicios existentes de salud, escuela primarias y agencias de exten

sión agricola, etc. Servicios que constituyen estructuras básicas a traves

de las cuales la comunidadrecibe atención directa de parte de los profe

dionales y del personal auxiliar, quienes tienen a su cargo la ejecución

de las actividades de sus respectivos sectores. Las actividades de nutri

ción realizadas por los servicios de salud locales definen el diagnóstico

del problema (individual, de 1a familia e de la comunidad), la promoción

del buen estado, protección especifica de las enfermedadesnutricionales

y el tratamiento de las carenciales. Para lo cual hace falta estudiar algu

nos indicadores: estadisticas vitales, valores, antropometricos, informa

ción clinica, encuestas dietéticas y de hábitos alimentarios, práctica a

cerca de la crianza de los niños, estudio de los factores socio-económi

cos,etc.
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La supervisión periódica del estado de salud de los grupos vulnera

bles incluye la orientación acerca de los regimenes normales de alimenta

ción; promoción y preparación higiénica de los alimentos e higiene personal;

provisión de agua potable y de algunas sustancias nutritivas e niños o adul

tos cuando existan carencias.

Con frecuencia el personal de salud asesora los programas de nutrición:

conceptos básicos de alimentación y nutrición en las escuelas primarias y

secundarias, comedoresescolares, etc, Las actividades en nutrición de los

servicios de salud puedenreasumirse en los aspectos siguientes: vigilancia

y educación nutricional, control de enfermedadesinfecciosas, suplementos

nutricionales y recuperación nutricional en tiempos diversos con un progra

ma minimo, intermedio y óptimo.

La escuela primaria es el núcleo de acción de valor incalculable y ha

cie la que todo converge.

Es muyimportante le participación de la comunidaden le planificación

y organización de los servicios. Expresanlas necesidades reales, sentidas;

son extremadamentevaliosas las ideas e iniciativas que surgen de este ni

vel. El Instituto Nacional de Tecnologia Agropecuaria (INTA)es la institu

ción mejor organizada para alcanzar en el hogar e 1a familia rural. La apli

cación de une moderna tecnologia abre innumerables probabilidades de pro

greso en sus 35 estaciones experimentales y el centro de investigación ne

cional en Castelar. Ensayanpermanentementenuevas tecnicas e intensifican

pruebas experimentales, impulsan la investigación y utilizan tambien la ex

periencia de sus 122 agencies de extensión distribuidas en todo el pais me

diante une educación constante al campesino en su lugar de acción. Lo ins

truye y capacita mediante demostraciones prácticas en su establecimiento en.

el campoo a traves de charlas individuales o en grupo, cursos, reuniones,

publicaciones por le prensa, radio, televisión. El asesoramiento ee conti
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nuo. El campesino al estar mejor capacitado utiliza los conocimientos como

guia para introducir cambios necesarios que aumentenla calidad, la produc

tibilidad y rentabilidad de sufempresa y en consecuencia del pais.

Se tecnifica el trabajo rural. Los servicios de investigación encaran

el estudio y solución de los problemas del productor y los de extensión loa

hacen comprensibles y de fácil acceso al trabajador rural.

En sus programas educativos le extensión también abarca a las amas de

casa, a jóvenes rurales de ambos sexos y a toda la comunidad. Se informa de

las necesidades del hombrede campoy suministra su solución. Realiza un

proceso educativo que impulsa a los productores a determinar sus verdaderos

y propios problemas, les brinda conocimientos tecnicos sobre metodos y ma

dios modernos de Producción y les impulsa a tomar acción como resultado de

sus propios esfuerzos y convicciones. Reciba asistencia el 20%ó más de las

familias rurales.

Hoydia la mujer rural se interesa más y se informa mejor de los avan

ces de la ciencia y de la técnica y tiene más deseos de incorporarlos a los

divarsos aspectos de la vida hogareña.

Dirección administrativa y ejecutiva. Los organismos que existen en los sec

tores de educación, salud, ugricultura, INTA,desarrollo de la comunidad,

administran y dirigen el programa. En cada área de trabajo, generalmente,

una estructura similar a la central existe, con responsabilidades a su zo

na geografica respectiva.

Conla educación en nutrición se busca obtener un regimen de alimenta

ción normal para toda la población de la zona en estudio. Aunqueeste sea

un objetivo de largo alcance, nosotros comenzaremospor el mayor déficit;

el bajo consumode hortalizas y leche que deseemos estimular mediante la

producción local y consumodirecto. Esto lo podemoslograr en menor tiempo,

ya que la familia dispondrá de 1a provisión o fuente de alimentos al alcan
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ce de su esfuerzo.

No siempre el incremento del poder adquisitivo y de la producción de

alimentos en catidad y calidad conduce a una mejor alimentación. Ello depen

de en gran medida de la efectividad de la educación alimentaria. Si esta no

se arraiga al aumentar los ingresos, precederan otros destinos a los alimen

tos, tales la adquisición de radio, televisor, bicicleta, relojes, etc. A

veces se gasta más de lo debido en alimentos considerados de mayor presti

gio, jamón crudo o cocido, fondos de alcauciles envasados, el azúcar refi

nada, etc.

Estimular la lactrncia al seno materno es económicoe higiénico; se le

administra al lactante un alimento completo, armónico y adecuado.

Aunquese gaste más dinero en alimentos, si se carece de nociones cla

ras sobre los valores nutritivos y necesidades de la familia no rinda con

la ventaja esperada. A menudose gasta excesivamente dentro del presupuesto

familiar, para la adquisición de bebidas gaseosas, edulcoradas, que sólo

rinden calorias a1 cuerpo. Es de imperiosa necesidad la educación alimenta

ria impartida en los centros de salud, materno-infantil, unidades hospita

larias, escuelas primarias, secundarias, en las reuniones de padres y maes

tros, en los servicios de extensión agricola, centros de desarrollo comu

nal, etc, La familia debe ronocer la selección de alimentos en la compra o

producción, los hábitos de alimentación y porque de tales platos del folklo

re alimentario y su composición para mejorarlos o simplificarlos, metodos

de preparación facilidades de aparatos y utensilios de cocina disponibles,

el tipo de combustible, etc. Del tiempo que la mujer destine al cuidado del

hogar dependen las actividades que pueda desarrollar. Para cultivar la huer

ta debe conocer el calendario de siembra (previa preparación del suelo); có

mo producir alimentos nutritivos; cuales son las mejores epocas de siembra;

las herramientas que precisa, cómousarlas y cuidarlas, tiempo de germina
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ción de 1a semilla, raleo, maduración de 1a planta, epoca de cosecha, tras

plante, etc. Partes de la planta qua sa empleanen la alimentación (algunas

qua se desperdician pueden emplearse, tales las hojas de remolacha, de reba

nito), La educación en nutrición sera practica relacionada con los habitos

de alimentación de la comunidad y a nivel económico de la familia. Al impar

tir conocimientos se desarrollarán habilidades que capacitan al educando

para obtener 1a mejor alimentación posible dentro de las circunstancias. Sa

lo orientara para que consumaen dosis aumentadas los alimentos que ocasio

nan las deficiencias nutritivas, concentrandola atención en los lideres da

1a comunidad, quienes serán los primeros en recibir instrucción. La educa

ción en nutrición constituirá una importante actividad de los diversos or

ganismos participantes. Asegura el exito del programacoordinando los es

fuerzos que sa realizan, ya que abarcará todas las edades del individuo,

desde el niño al adulto. El area de salud concentrará la atención hacia

los programas que anfatizan 1a necesidad de la alimentación al seno mater

no, también la alimentación de la madre y el niño de 1 á 4 años. El área

de educación buscara que se incorpore al curriculum escolar la educación a

limentaria a cumplir en el año lectivo comotoda asignatura, además da la

asesoria a los programas de ayuda alimentaria (o comedor) y cultivo de la

huerta en cooperacion con INTA.El área de agricultura y los servicios de

INTAtienen Oportunidad de formar lideres de la comunidad. A veces estas

actividades constituyen parte de un programageneral de desarrollo comunal,

y sa asegurará la colaboración apropiada.

En las reuniones de coordinación sa debatirán los temas del curricu

lum para uniformar conceptos antes de transmitirlos a la familia. Si la cola

boración y coordinación es realmente efectiva, se refuerza la de los demás

contribuyentes ampliandolas oportunidades da alcanzar a la familia rural.

Todos deben trasmitir el mismoconcepto del mensaje.



En nuestro caso el consumo de alimentos dependerá en gran parte de la

propia producción local.

La propia experiencia me inclina a exponer lo siguiente acerca de la

coordinación da los servicios.

A través del comite local se trasvasan las opiniones del público que

recibe el beneficio y de los activos ejecutores del programa. Es aqui don

de la coordinación ha de ser más eficiente y real. Coordinación que siem

pre es necesaria a todo nivel, y no siempre es bien aplicada. Los integran

tes del comite deben actuar en equipo.

La tan mentada Coordinación - a veces no bien comprendida ni practica

da - ha de consistir en que cada participante realice acabadamente y muy

bien su propia tarea desde la posición en que la corresponde actuar. Unno

table ejemplo de trabajo coordinado en equipo nos lo ofrece nuestro orga

nismo en la función digestiva.

Las transformaciones que sufren los alimentos, tienen necesariamente

que seguir un orden, sin el cual pierden toda su eficacia. Las alteraciones

que eXperimentan los alimentos en cada proceso digestivo contribuyen a ha

carlos más aptos para su ulterior aprovechamiento.

En condiciones normales todo órgano del aparato digestivo desempeña u

na función determinada. Cuando uno de ellos no realiza su función normal

mente obstaculiza la etapa digestiva siguiente.

Desde que el alimento entra en la boca comienza una serie de cambios;

una vez bien triturado es atacado y modificado por los Jugos digestivos del

estómago. Transformaciones que continúan progresando en el intestino delga

do donde convergen las secreciones internas de las glándulas anexas del tu

bo digestivo: higado, páncreas e intestinales. La participación de las se

creciones externas de dichos órganos es a su vez gg_gjggplo admirgglgmgg

trabajo coordinado: cada una entra en acción en el preciso momentoen que

54
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debe realizar su función especifica, Gracias e la bilis las grasas se emul

sionen fácilmente y al dividirse en diminutas gotitas, aumenteconsidera

blemente 1a superficie de ataque. De este modofavorece a continuación le

acción del fermento pancreático (lipasa) e intestinal.

Asi los compuestosresultantes se absorben a través de le pared intestinal.

En condiciones normales la labor se realiza metódicamente - paso a pa

so- en ordenadas y armónicas etapas sucesivas, con el ingreso y actuación

en el momentopreciso de cada integrante del "equipo digestivo”.

De este modo debe actuar cada uno de los miembros de un Comite, sabien

do que su función es importante pero no más que la de sus colegas, empeña

dos todos en le realización del producto final que es el bien común.

Evaluación

Del conocimiento de le distribución de la población por edad, se

xo y actividad, junto con los requerimientos nutritivos para los grupos si

milares se puede estimar el promedio de las necesidades. Comparandocon los

consumos de alimentos mediante las encuestas, se tiene una orientación acer

ca de la validez o deficiencia de 1a dieta. Los requerimientos nutritivos

se dan en términos de ingesta de alimentos; hace Falta añadir el porcenta

Je de desechos, para obtener le porción edible. El mayor residuo que deje

el comensal en el plato es siempre menor en las familias de pocos recursos

económicos, generalmente comentodo. Pero suele suceder que el desperdicio

en la preparación sea mayor, por ser inferior le calidad y el precio más

barato. Le adquisición al menudeoencarece el precio y tamiben falta alme

cenaje conveniente.

Para evaluar el consumoalimentario lo relacionamos con los requeri

mientos estimados de les tablas. En la tabla de recomendaciones de la Argen

tina (1976) elaborada por el 69 Congreso de Nutrición se adaptaron las ne

cesidedes del pais con otros "stardards" nacionales, tomandocomobase las
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recomendaciones nacionales. Se consideraron factores tales comoel promedio

de peso de adultos sanos, niveles de actividad y de temperatura ambienta.

Una evaluación alimentaria adecuada implica afectuarla desde diversos

ángulos: Análisis de las estadisticas, información de mortalidad y morbili

dad en los diferentes grupos etarioe que indican si existe riesgo en la co

munidad. La mortalidad del grupo de 1 a 4 años se relaciona directamente con

el estado de nutrición. La información debe ser exacta, también interesa mu

cho conocer el grado de enfermedades infecciosas y diarrea, ambas intimaman

te relacionadas con la mala nutrición. Medidasantropométricas, peso, esta

tura, espesor del pliegue y circunferencia del brazo y sobre todo del re

gistro del crecimiento de los niños, son indices muyvaliosos del estado

nutritivo. El aumentoda estatura de los japoneses despues de la 2da. gue

rra mundial vinculada al mayor consumode alimentos es bien conocido. Aun

que el crecimiento está determinado genéticamente, 1a buena nutrición ejer

ce influencia. El examenclinico es primordial en toda encuesta de alimen

tos, ya que su objetivo es determinar los niveles de salud del individuo y

de los grupos de la población en relación con los alimentos que consume.

Hacen falta exactas tecnicas de astardarización y da nomenclatura para e

vitar errores. El examenradiográfico y el test es útil en relación con las

investigaciones clinicas. Generalmenteuna deficiencia nutritiva es una

guia útil de conocer, que encubre muchomás que los que muestra.

Los estudios bioquimicos dan información acerca de la provisión de ali

mentos en el cuerpo y el deterioro de la función bioquimica que a veces

precede a las manifestaciones clinicas de mala nutrición. Es muyútil co

nocer la concentración de las sustancias nutritivas de 1a sangre y otros

liquidos para determinar la posibilidad de malnutrición pero no precisa

su existencia, ni la magnitud de las enfermedades nutricionales. Muchos

test son utilizados, algunos son sencillos de aplicar y otros no tanto.
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Los laboratorios de salud y de instituciones que existan en el área se uti

lizarán para realizar los exámenesquimicos, tratando de unificar criterios

y metodos de análisis.

La información del consumode alimentos se refiere a una situación inmedia

ta, los análisis bioquímicos se relacionan a un periodo de tiempo largo,

dependiendo de los test empleados, mientras los signos clinicos pueden ob

servarse despues de meses o años de instalada la deficiencia alimentaria.

A veces los resultados de los diversos metodos no van acordes, pero general

mente si lo están al indicar la naturaleza del problemanutricional.

En sintesis el programa de nutrición comprende: a) Formación de una comisión

o comité interministerial de elección y estudio de la zona. b) Designación

del coordinador y un secretario. c) Planeamiento del programa. d) Entre

namiento al personal en los diferentes niveles, e) Ejecución del programa.

f) Educación alimentaria y cultivo de la huerta. g) Administración. h) Su

pervisión. i) Evaluaciónde los resultados.
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REGIMEN NORMAL PARA LA FAMILIA RURAL

Constituida por el matrimonio y tres hijos, el padre, campesino, la madre
efectúa quehaceres domesticos y trabaja en la huerta, los hijos dasarrollan
1a actividad propia de la edad. El regimen normal responde a las cuatro le
yes de la alimentación.

REQUERIMIENTOS NUTRITIVOS DE LA FAMILIA:

Edad Estatura Peso actual Requerimientos
años cm kg Calorias Proteinas

Padre 35 - ss 17o 69 3.000 93 g (12.5%)
Hadre 35 - 55 157 57 2.600 ea g (13 X)
hijo 14 153 46 3.000 105 g (14 X)
hijo 1o 134 32 2.400 ea g (14 z)
hija 5 108 1a 1.600 60 g (15 S)

Se calculo una dosis generosa de proteinas por exigirle las tareas del cam
po y para respetar los hábitos alimentarios, y, cantidades adecuadas de mi
nerales y vitaminas,
Un ejemplo de la lista de alimenentos que responde a los requerimientos nu
tritivos de la familia citada, económicay calculada de modoquwsimplifi
que el menúy la posterior distribución de las comidas, la obtenemos con
las siguientes cantidades, calculadas en 1a porción aprovechable:

Lista de alimentos: cantidades netas en gramos para cada dia

Padre Madre Hijo 19 Hijo 29 Hijo 39

1. LECHE.......... SUD 500 700 700 700
y queso.... - - 20 20 15

CARNES......... 150 120 150 100 70
y huevos (unidad)1/2 1/2 1/2 1/2 uno

2. HORTALIZASAB 200 200 200 200 100
Hortalizas C 300 300 300 200 150
y frutas 200 200 250 200 150

3. CEREALES,legumino
sas, etc. 7D 70 70 50 35
y pan 24o 180 240 190 7o

4. AZUCARES....... su 60 60 (su (35“
y dulces.... 60 40 60

MANTECA........ 25 25 25 25 15
aceite, grasas 40 30 30 -}0 15

La lista diaria de alimentos por grupo es un metodo práctico para ayudar a
1a gente a elegirlos y former su propia alimentación balanceada.
Según el concepto de economiadietetica, el calculo técnico de las mil ca
lorias normales, es la opción menosonerosae para la economia familiar que
involucra los principios de 1a alimentación correcta, esto es, suficiente
en calorias, completaen sus valores nutritivos (proteinas, glúcidos, lípi
dos, minerales y vitaminas) armónica en su relación de proporciones y ade
cuado al momentobiológico, actividad fisica y laboral , gustos, habitos de
alimentación y producción de alimentos. '
El cálculo fue determinado con los precios comunesdal marcado, en diferen
tes barrios de la ciudad de BuenosAires. Estimo que para la familia rural,
si bien en algunos rubros aumentaria, en general declinaria ostensibleman
te el coste de las mil calorias normales, al producir ella mismaparte de
sus alimentos.
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El coste de las mil calorias normales es de 8 3.400 incluyendo materia
prima, infusiones, condimentos, combustible y 5%por gastos varios.

Casto diario de la familia 3 42.840 (x 12.600 cal.)(precioe semana
9 al 14 febrero 1981).

PLAN DEL MENU

Algunas normas prácticas para confeccionar el menúdiario de la fa
milia.
Tomemoscomo base le lista de alimentos que integra el regimen.

EL DESAYUNOestará formado por los alimentos de consumo habitual: una taza
de leche con infusión a gusto, azúcar, pan o galleta, queso, dulce si se
dispone o alguna fruta. Algo similar se ingerirá en la HERIENDA.La leche
es un alimento primordial por contener todos los principios nutritivos que
el cuerpo necesita. Le sirve al niño pequeño de "alimento exclusivo", cuan
do debe suplir a la leche materna durante los primeros meses de su vida.
tiene proteinas de primera calidad, abundante calcio, otros minerales y vi
taminas. Unregimen sin leche dificilmente puede cubrir las necesidades de
calcio e menos que se le reemplace por queso. Cualquiera soa la procedencia
(vaca, burra, cabra), es buena si proviene de un animal sano. La leche con
densada, en polvo, el yoghurt, el queso, pueden sustituir a la leche fresoa.
EL ALHUERZÜy le CENA: E1 número de platos que formen cada comida, estará
de acuerdo a las posibilidades. Puede ser un plato único (Ej. menúng 4 de
le familia) o bien dos platos y un postre.

Unamanera simple de elegir y cambinarlos consiste en determinar pri
mero el PLATO PRINCIPAL DEL ALHUERZDy el de la CENA. Si para el ALHUERZO
destinamos tode la carne (acompañadade alguna hortaliza de hoja, papa,
etc.) para la CENAutilizaremos las pastas, arroz o legumbres. El plato
fuerte del almuerzo puede ir precedido de una sopa; mientras que el de 1a
noche por una hortaliza rellena (por ej. zapallitos, berenjenas, etc. em
pleando el medio huevo o uno dia por medio). La fruta fresca es el mejor
postre y el más sencillo. Unaensalada al medio dia y una fruta al natural
en compota o al horno por la noche, completan el menú.

Ejemplo: ALMUERZO: CENA:

19 Sopa Madrileña (caldo, arroz, 19 Zepallitos rellenos (o en
tomate). salada de chauchas con

29 Carne a la cacerola con papas 1/2 huevo duro
a 1a crema 29 Cintitas al tomate

39 Ensalada de fruta 39 Fruta fresca

Cuandose desee comerEggyígggílgïgngor dia, se elegirán preparacio
nes donde se use poca cantidad de carne en una porción delgada y extensible
y con otros agregados impresiona a la vista ser mayorcantidad. ej. niño en
vuelto para el almuerzo (con arroz o pastas) y escelope o milanssas, por la
noche, servidos con una hortaliza en ensalada, pure de papas, saltadas a la
lionesa (con cebolla), crema de choclo o humita. etc.

En resumen, cada comida se compondrá de:

1. Sopa (o plato frio) o suprimir y añadir los ingredientes a1
plato siguiente.

2, Plato principal (carne, pastas, arroz, legumbres)
3. Postre: fruta (u otro postre preparado, flan, etc.)

Si en el dia no se utiliza el medio huevo que corresponde según la
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lista de alimentos, al dia siguiente se empleará uno entero formandoun pla
to: revuelto con tomate, u otra hortalize, tortilla, duro, pochá, etc.

La elección del tipo de carne, del corte y del metodode cocción deter
minan las hortalizas que acompañaránal plato.

El MENUy las COMIDASdeben planearse conforma a las normas correctas
de alimentación, de economiay del arte culinario.

La vida actual, desafortunadamente de ritmo acelerado, va desplaianeo
a la mujer hacia otras actividades fuera del hogar. De modoque, ya sea
porque trabaje fuera de la casa dedicada a trabajos del campoo por falta
de personal que le ayude a efectuar las tareas hogareñas, el AMAde CASA
necesita SIMPLIFICARlo que respecta a la preparación de comidas. El MENU
debe ser el mismo para TODAla FAMILIA, a menos que haya niños muy pequeños
(menores de 4 años), los que requieren una preparación adecuada. Los niños
mayorcitos comerán lo mismoque los otros integrantes de la familia, pero
la porción servida será más grande para los adultos y los adolescentes,
quienes además completarán las necesidades calóricas en la mismamesa, con
el agregado de más pan, manteca, etc. 

Recordar que: el trabajo es más efectivo cuando se comienza el dia
tomando un buen desayuno.

Porque, para que la máquina humanafunciones eficientemente necesita reci
bir una adecuada carga de combustible. El déficit que hubiera en el desayu
no, podrá compensarsa ingiriendo a media mañana un vaso de leche, un yo
ghurt, fruta fresca entera, Jugo o en compota, un sandwich de queso, jamón
u otra carne cocida.

Al confeccionar el MENUse ha de tener en cuenta tambien de que uten
silios de cocina y servicio de mesa se puede disponer en el hogar, para no
encontrarse con preparaciones que exigen implementos especiales de que se
carece en la casa.

Es importante que cada plato terminado incluido en el menúpresenta
un aspecto atrayente tanto por la diSposiciOn de los alimentos cuanto por
los colores armoniosos que entran en su combinación. Algunas hortalizas,
aunque ricas en valor nutritivo, no atraen a le vista cuando se sirvan Jun
tas. Por ejemplo, una ensalada formada por zanahorias y tomate. A estos
alimentos puedenañadirse otras de diferentes colores cortadas en trozos o
en tiritas finas, comoser hojas de lechuga, escarola, apio, pimiento dulce
(color verde) o algunas rodajas de huevo duro o de cebolla, etc. Algo simi
lar ocurre con la remolacha y el rabanito.

La variedad debe privar no solamente en el color sino tambien en la
forma de PREPARACION,CDNSISTENCIA, SABORy ADEREZOempleados. Por ello se
evitará incluir en el mismomenúplatos preparados en forma semejantes, ta
les como: "Sopa Crema de Lechuga“ y "Espinacas a la Crema"; "Arroz a la Man
teca" y "Pure de Papas" o "Coliflor a 1a Manteca o Parmesana", etc.

Hayque tener en cuenta también la consistencia: alternar los platos
o preparaciones blandas con otras sólidas. Tampocose servirán dos fuentes
con los mismos alimentos o de sabor semejante o con iguales condimentos,
__Elcom_e_n39_1__si_en_t.e__m_á_s58tÁEÍPEEÁÉD..FPLJEJEBEÉEQEHPPÉE.193959.PREPPÉEÉ‘E‘
te definitivo ge sabor y consistencia entre los alimgptos y platos que for
Egn_el menú. De lo contrario es preferible que el MENUconsiste en un PLA
ÏO UHICUy el postre. Es plato único contendrá variados alimentos de con
sumo total, con los que se formará un sabroso "potage‘"o un "guiso", que
pese a su corriente mala fama, puede ser muyapetitoso si está bien prepa
rado, por ejemplo: una deliciosa Carbonada, un buen Pucharo con salsa crio
lla, etc. 
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A menudoun plato sabroso deja de ser agradable cuando se lo repite con
frecuencia, sin introducir algunas variantes: se torna monótono,nos cansa
y dejamos de comerlo. Asimismodeja de gustarnos, cuando se lo presenta en
forma poco apetecible. El sabor, la calidad de apetecible y la variación,
son factores involucrados en la tecnica coquinaria. Ademásexiste una ra
zón fisiológica por la cual es preciso variar, combinardiversos alimentos:
es la de completar su valor nutritivo (29 Ley de la Alimentación).

El consumidor aprecia la comida en el mismoplato servido. Desde gue
Éste salg_ge la cocina hasta_el momentode consumirlo, recorre diferentes
caminos_y emplea tiempos distintos gug_pueden_hacerpeligrar su valor,
De aqui que la tecnica coquinaria o de preparación de los alimentos, no so
lamente incluye el aderezo, le preparación en si y la presentación del pla
to, sino también el buen servicio: la higiene, la disposición de 1a mesa y
finalmente asegura que la comida se mantenga en buenas condiciones y apete
cible, hasta el momentode ser ingerida.

Obligado por las circunstancias, el ama de casa, en su condición de
"experta del_hggg¿", generalmente se ve acosada por los problemas diarios,
Para resolverlos pone en juego su mejor buena voluntad, inteligencia, sen
tido comúny experiencia. Pero resolver el problema de la alimentación de
la familia no es tarea fácil cuando ella no se ha especializado en la ma
teria. La consabida pregunta matutina "¿que comeremoshoy?", encierra su
constante preocupación por el menúdiario de la familia. En el pensamien
to del ama de casa, con frecuencia predomina la idea de que la bondad de
las materias primas está en relación directa con el precio pagado por e
llas en el mercado, Se hace necesario divulgar los conocimientos cientifi
cos, ayudarle al ama de casa, enseñandole a poner en practica en la vida
diaria, las conclusiones útiles a que arribaron las investigaciones cien
tificas sobre alimentos y nutrición. Es indispensable que ella conozca el
valor nutritivo y económico de los alimentos. Recordando que la comida no
solamente se componede sustancias Quimicas (proteinas, grasos, hidratos
de carbono, minerales y vitaminas): es necesario que a su preparación apli
que la mejor tecnica, le dedique muchaatención y la mejor buena voluntad.
"Las comidgs_gepen ser preparadas en la cocina y PUESTASEN LA MESA,tag?
to coqfllgflgabeg_gpmo con el corazón" (von Soos), Por ello es que una ha
bil y esmerada ama de casa, o cocinera/o es un verdadero artista, Esto a
pesar de que últimamente se va tildando de superfluo al tiempo y el tra
bajo dedicados e 1a cocina; el ritmo agitado de la vida presente le resta
importancia, Muchas veces el ama de casa debe ocuparse de otros meneste
res y Egg_jglta de tiempo adguigre alimontonggrEial_gntotalmente prepara
dos resultando: déficit de presupuestogy generalmente mala_glimggtación de
j¿¿.:amilia.

A continuación se dan S ejemplos de MENUpara 5 diferentes dias de la
semana. Cada MENUcomprende los alimentos que se deben comer (al natural o
preparados) en el dia: DESAYUNO,ALHUERZU,MERIENDAy CENAy responde a la
lista original calculada conforme a los requerimientos de cada miembrode
la familia. Son correlativas las hojas de PREPARACION,DISTRIBUCIONy FOR
MASDE PREPARACIONde los alimentos que se refieren al mismo número de
MENU,

' Preparado con carne y hortalizas, legumbres, arroz o pastas, según el ca
so, o un "locro"; comidas que se_sirven en plato 50pero. El guiso por ser
algo mas concentrado que el potege, se sirve en plato playo.



63

La hoja de PREPARACIONes la que se usara en le cocina a1 hacer las co
midas del dia: ALHUERZDY CENA.En ella figura la cantidad de alimentos que
se debe COMPRARo disponer para toda la familia. Se omite incluir las can
tidades relativas al DESAYUNOy la MERIENDRporque ya se indican en la hoja
de DISTRIBUCIONcorrespondiente, Aqui también figura la cantidad de leche
para los niños (almuerzo y cena), el pan y la fruta utilizada comopostre.
(Cuando la fruta requiera una preparación particular en la cocina, por ej.
competa. horno, ensalada, etc. se detallan los componentesen la hoja de
PREPARACION).Para obtener los totales de esos alimentos solamente habra
que sumarlos por separado y horizontalmente. Volviendo a 1a hoja de PREPARA
CION, en ésta sa detalla e la izquierda la RECETABASICAcon los ingredien
tes y cantidades netas que corresponden al padre, considerado comounidas
centra1.La columnasiguiente, eXpresa la cantidad total de alimentos_pagg
¿9da la familia calculada en peso bruto, esto es, lo que se debe comprar o
disponer para preparar cada plato del meno. Las cantidades se indican en u
nidades o medida de volumenaproximada, a fin de facilitar la tarea del a
ma de casa. Una vez preparado el plato, se distribuirá la porción que co
rresponde a cada uno guiandose por la hoja de distribución del menúdel mis
mo dia, Asi, en el menú N9 1, en el almuerzo, para el padre, madre e hijo
mayor, dice una porción de carbonada; significa que a los tres se les servi
ra la mismacantidad. Para el hijo 29 indica 3/4 de porción, y, 1/2 porción
para el más pequeño. Todas las medidas se compararán con las que se le sir
ven a1 padre.

Si la familia estuviera formada por más miembros habrá que aumentar el
total de las cantidades a preparar y disminuir en caso contrario.

Conrespecto a la lista original de alimentos, cuando se introdujo al
guna modificación se hizo calculando equivalencias con el fin de no alterar
la receta o bien de permitir mayor variedad al menú. Lo esencial es que la
composición total de alimentos y comidas preparadas responde a los requeri
mientos da cada miembrode la familia: propósito que se deseaba alcanzar.
Si se prefiere, puede invertirse entre si el orden de los platos que forman
al almuerzo y la cena de un mismomenú, siempre que al finalizar el dia se
haya consumido el total.

M E N U H9 1

Hoja de preparación

Porción básica (Padre), peso neto Total para la familia (peso bruto),
compra

ALHUERZÜ: CARBONADA:

Carne........ 80 g .... 375 g bola de lomo, nalga, carnaza de
asado, paleta, etc.

cebolla...... 30 g .... 1 grande '
aji.......... 10g .... 1 chico
ajo, 1aure,etc. a gusto
zanahoria.... 30 g .... 2 tamañomediano
Zapallo...... 30 9 .... 1 trozo mediano
choclo....... 30 g .... 3 medianos
batata ...... 60 g .... 2 medianas
Papa......... 60 g..... 2 medianasy 1 chico
tonate....... 50 g .... 2 grandes
caldo o agua 1/2 litro. 2 litros aproximadamente
fruta(durazno,
pera,uva).... 50 9 .... _l durazno mediano, 1 pero chica,

1 racimo chico de uva.
cucharadas soperas al ras
cucharadas soperas y 1 de postre

arroz........ 30g ....
aceite....... 20g .... Vl‘O



CENA: FIDEÜS A LA MANTECA:

Pasta sacaoooo'o 60 goooooooo
manteca......... 1Dgeo-oo...

ajo, perejil, manta, picados:
QUESOralladooooo 5 gaseoso-o
aceite.....¡.... 109a......o
NILANESAS CON ENSALADA:

Carne.....o.}.. 709......aa
harina.......... 15g........
hueVOOIOOOOOIIOO 1/5IO.OOOOID
pan rallado..... 209.....o-o
aceita(absorbido10g........

Ensalada:
papasoooloooooo gooolill.
chauchas o
zanahorias.....
aceiteOOOOOOOOI
jugo da limóna gusto........
sal....;......a gusto

DISTRIBUCION

Alimentos
DESAYUNO

Cafe con lacha
Lacha
te a gusto
azucar(cucharad1ta

de te)
pan
manteca
queso fresco

ALHUERZO

carbonada
dulce
bebidazlecha
pan
naranja

MERIEHDA

Ta con leche
lecho
ta a gusto
azucar (cucharadi

ta da té)
pan tostado

Vibth

1/4 Kg.
3 1/3 cucharadas soperas a1 ras 6
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1/2 paq/ chico da 100 g.
gusto _
1/2 cucharaditas da ta colmadas
cucharadas soperas

32D g nalga
3 cucharadas soperas colmadas

uno
1 1/2 panecillo
3 cucharadas soperas (poner an 1a

sartén, mayorcantidad

3/4 Kg.

su g........ 1/4 K9
10 g........ 3 cucharadassoperas

1 limón

M E N U N9 1

Padre Hadra Hijo 1! Hijo 29 Hijo 39

1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

2 colmadas 2 colmadas 2 colamada 2 colmadas 3 a1 ras

1 panecillo 1 panecillo 1 panac. 2/3 panec. 1/4 panes.
1 trocito - - - - - - 1 trocito - - 
- - - - - - 1 trozo' 1 trozo 1 trozo ch.
- - - - - - 1 mediana —- - - —

1 porción 1 porción 1 porción 3/! porc. 1/2 porc.
1 trozo" 2/3 trozo 2/3 trozo - - - - - 
- _ - - - - 1 vaso 1 vaso 1 vaso
1 panec. 1/2 panec, 1 panac, 3/4 panec. 1/4 panac,
1 grande 1 grande 1 mediana 1 grande 1 mediana

1 taza 1 taza 1 taza 1 taza 1 taza

2 colmadas 2 colm. 2 colm. 2 colm. 2 colm.
4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 4 rodajas 2 rodaj.
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CENR

Fideos a la mantecaz1 porción 1 porción 1_porción 3/4 porc. 1/2 porc.
'milanesa con 1 porción 3/4 porc, 1 porción 3/! porc. 1/2 porc.
ensalada 1 porción 1 porción 1 porción 3/4 porc. 1/2 poro.

+1/2 huevo
duro

pan 1 panecillo 1/2 panec. 1 panec. 3/4 panec. 1 rodaje

‘ Trozo 20 g. (aproximadamente 4 x 3 x 1 cm)
" Trozo 60 g. (aproximadamente 6 x 3 x 2 cm)

M E N U N9 2

Hoja de preparación
Porción básica (Padre), neto neto Total para le familia (peso bruto),

compra
QLHUERZÜ:Egyuglto Elorentigg

Huevo 1/2 3 unidades
papas 100 g 4 medianas y 2 chicee
cebolla 30 g 1 grande
charchas o 50 g. 1/2 atado aproximadamente
acelge

sal a gusto
aceite 15 g. 4 cucharadas soperas y 1 de te

Egtggg_de legumbres
carne 50 g 1/4 Kg. carnaza común (o chorizo cor

tado en rodajas o mondongo)
cebolla 20 g 1 mediana
tomate 50 g 2 grandes
ajo, hierbas aromáticas, sal a gusto
porotos secos 50 g. 1 taza a1 raz, de cafe con leche
papas SD g. 1/Á Kg.
acelga o zanahorias SOg. 1/4 Kg.
aceite 15 g. 4 cucharadas soperas y 1 de te

CENA: Bife con papas saltaggs X ensalada
carne 100 g 1/2 Kg. bife angosta u ancho, bola de

‘ lomo o carnaza de asado.
aceite 5 g 1 cucharada sopera y 1 de postre
sal
Saltado:
batates o papae 150 g 3/4 Kg
manteca 15 g 5 cucharadas soperas el ras o reempla

zar por aceite
cebolla 20 g. 1 mediana
aji 1D g 1 chico
sal, etc. a gusto
Ensalada:
lechuga 30 g 1 planta grande
tomate 4D g 2 grande
aceite 5 g 1 cucharada sopera y 1 de postre
sal, etc. e gusto



Arroz con leche
Leche 200 g 1 litro
arroz 20 g
azucar 20 g
cáscara de limón, etc. a gusto

H E N U Ng 2

DISTRIBUCION

Alimentos Padre Madre Hijo 19

DESAYung:

Leche con infusión
a gusto
leche 1/2 taza 1/2 taza 1 taza
azucar (cucharadi
ta de te) 2 colmadas 2 colm. 2 colm.
pan 1 panecillo 1 panec. 1 panec.
manteca 1 trocito - - - - - 
dulce 1/4 trozo 1/3 trozo - - 
queso - - - - - - 1 trozo

ALMUER20a

Revuelto
florentina 1 porción 1 porción 1 porción
Potage da le
gumbres 1 porción 1 porción 1 porción
pan 1 panecillo 3/4 panec. 1 panec.
fruta 1 mediana 1 mediana 1 grande

MERIENDA:

lecho con infu
sión a gusto
leche 1/2 taza 1/2 taza 1 taza
Azucar (cuchara
dita de te) 2 colmadaa 2 colm. 2 colm.
pan 1 panecillo 3/4 panec. 1 panec,
manteca 1 trocito - - - - - 
dulce 1/2 trozo 1/3 trozo 2/3 trozo

CENA:

Bife con papas
saltadas y ensalada
Carne 1 bife 3/4 bife 1 bife
papas saltadas 1 porción 1 porción 1 porción

Ensalada: lechuga 1 porción 1 porción 1 porción
y tomate

pan 1 panecillo 3/4 panec. 1 panec,
arroz con leche 1 porción 1 porción 1 porción

Hijo 29

1 taza

2 colm.
3/4 panec.
1 trocito

1 trozo

3/4 porc.

3/4 porc,
3/4 panec.
1 mediana

1 taza

2 calm.
3/4 panec.
1 trocito

3/4 bifa
3/4 porc.
1 porción

3/4 panac.
1 porción
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4 cucharadas soperas colmadas
4 cucharadas soperas colmada:

Hijo 3°

1 taza

3 al ras
1/4 panac.

1 troz ch.

3/4 parc.

' 1/2 porc.
1/4 panec.
1 chica

1 taza

2 colm.
1/4 panec.

bifa
porc.
porc.

1/2 huevo
duro

1/4 panec.
1 porc.

1/2

Mi



H E H U

Hoja de preparación

Porclón básica (Padre), paso nato

RLHUERZD: SOPA DE DEDALITÜS

Caldo 1 cucharón
grande

dedalltoa 20 g

PUCHERO:

carne 100 g
zanahorias 25 g
zapallo 50 g
papa 75 g
choclo 25 g
batata 75 g
garbanzos

(crudos) 25 g.
agua lo necesario
sal
salsa criolla:
cebolla y ají 20 g
tomate 30 g
aceite 15 g
sal, vinagre, etc. a gusto

CENA: SALPICON:

Carne 50 g

papas 100 g
Hortalizas ABI
lechuga 20 g
tomate 30 g
huevo duro 1/2
aceite 20

Total paií'Ia fiñIIIa, paso bruto,

.5

V!

bNN-‘N

q

5.a.)

compra

3/4 litro

cucharadas soperas colmadaa

g tira de asado, falda
medianaa
trozo de aprox. 15 x 15 ca
medianas y 3 chicas
medianos y 1 chico
chicas y 1 mas chica

cucharadas

cebolla chica y 1/2 ajl
grande
cucharadas soperas y 1 de te

1/4 Kg.bola de lomo o carnaza de

4

1
2
3
6

asado
medianas y 2 chicas

planta mediana
medianos
unidades
cucharadas soperas

sal, jugo da limón o vinagre a gusto

BERENJENAS A LA PROVENZAL!

Berenjenas 150 g

ajl 25 g 1

dientes de ajo, laurel, sal a gusto
perejil picado
aceite 20 g

. pan rallado

MAZAHORHA:

leche 100 g
maiz blanco

seco 25 g
azucar 10 9
agua: cantidad necesaria

5

medianas (se puede reemplazar por
zapallltos, coliflor,
nablza, gralo)

mediano

cucharadas soperas y 1 de te

1/2 litro

B

4
cucharadas
cucharadas soperas colmadas



DISTRIBUCIUN

Alimentos

Desayuno
Leche
infusión e gusto
azucar (cuchara

dita de te)
pan
manteca
dulce
queso

ALHUERZO

sopa de dedalitos
puchero

salsa criolla
bebida: leche
pan
fruta

MERIENDA

leche
infusión a gusto
azucar (cuchara

dita de te)
pan
manteca
dulce

CENA

Salpicón

berenjenas pro
vanzal

pan
mazamorra

H E N U N9 3

Padre Madre

1 taza 1 taza

2 colmadas 2 calm.
1 panecillo 3/4 panec.
1 trocito - - 
1/2 trozo 1/2 trozo

1 plato 1 plato
1 porción 1 porción

(3/4 carne)
2 cucharad. 2 cucharad,

1 panecillo 3/4 panec.
1 mediana 1 mediana

1 taza 1 taza

2 colmada: 2 colm,
1 panecillo 3/4 panec.
1 trocito - - 
1/2 trozo 1/3 trozo

1 porción 1 porción

1 porción 1 porción
"1 panecillo 3/4 panec.
1 porción 1 porción

Hijo 19

1 taza

2 colm.
1 panec.

1/3 trozo
1 trozo

1 plato
1 porción

2 cuch.
1 vaso
1 panec.
1 grande

1 taza

2 colo.
1 panec.

1/3 trozo

1 porción

1 porción
1 panec.
1 porción

Hijo 29

1 taza

1 1/2 colm.
3/4 panec.
1 trocito

1 trozo

1 plato
3/4 porc.

1 1/2 cuch.
1 vaso
3/4 panec.
1 mediana

1 taza

1 1/2 colm.
3/4 panec.
1 trocito

1/2 porc.

1/2 porc.
3/4 panec.
1 porción

+
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Hijo 3n

1 taza

1 colm.
1/4 panec.

1 troz.ch.

1 plato
1/2 porc.

1 cuch.
1 vaso
1/2 panec.
1 chica

1 taza

1 colm.
1 rodaje
trocito

1/2 porc.
1/2 huevo

duro

1/2 porc/
1 rodaJa
1 porción



M E N U N9

Hoja de preparación

Porción básica (padre), peso neto

ALMUERZO: LÜCRO SANTIAGUEÑÜ:

CENA:

69

4

Total para la familia, peso neto

Carne 75 g 350 g garrón de vaca
maiz seco 35 g 1 taza mediana
porotos 35 g 1 taza mediana
cebolla 20 g 1 mediana
zapallo 20 g. 1 trozo aprox. 12 x B cm.
zanahoria 20 g. 1 grande
batata 100 g 2 grandes y 1 chica
papa 100 g 1/2 kg/
aceite 25 g 1/2 taza
sal, pimentón, etc. a gusto

CUMPORTA Ü ENSALADA DE FRUTAS:

Fruta (durazno, 
pera, ciruela etc.100 g 4 duraznos medianos y 1 chico
azúcar 2D g 6 cucharadas soperas y 1 de te
agua: lo necesario
vainilla o canela, a gusto

GUISO A LA ITALIANA:

carne 75 g 350 g carnaza de asado, bola de lomo
cebolla 30 g 1 grande
aji 10 g 1 chico
aceite 30 g 1 1/2 pocillo de cafe
ajo, laurel, etc. a gusto
tomate 100 g 4 grandes y 1 chico
mostacholea 35 g 2 1/2 tozaa de te
caldo o agua 1/2 vaso 1/2 litro
sal, condimentos a gusto



DISTRIBUCION

Alimentos
DESAYUNO:

lecho
Infusión a gusto
azúcar (cucharadi

ta de tó)
pan
manteca
dulce
queso

ALMUERZO:

Locro Santiagueño

bebida: leche
pan
competa o ensala
da de frutas

MERIENDA:

lecho
Infusión e gusto
azúcar (Cucharadi

tas de te)
pan
manteca
dulce

CENA:

Quiso a la
italiana

panfruta

M E N U N9 4

Padre

1 taza

2 colmadas
1 panecillo
1 trocito
1/2 trozo
1 trozo

1 porción

1 panecillo

1 porción

1 taza

2 colmadas
1 panecillo
1 trocito
1/2 trozo

1 porción

1 panecillo
1 chica

_Madra

1 taza

_2 calm.
3/4 panac.

1/3 trozo
1 trozo

1 porción
(3/4 carne)

3/4 panec.

1 porción

1 taza

2 colm.
3/! panec.

1/2 trozo

1 porción
(3/4 carne)
3/4 panec.
1 chica

Hijo 19

1 taza

2 colm.
1 panac.

1/3 trozo
1 trozo

1 porción
1 vaso
1 panec.

1 porción

1 taza

2 colm.
1 panec.

1/3 trozo

1 porción

1 panec.
1 mediana

Hijo 29

1 taza

2 colm.
3/4 panec.
1 trocito

1 trozo

3/4 porc.
1 vaso
3/4 panec.

1 poro.

1 taza

2 colm.
3/4 panec.
1 trocito

3/4 porc.

3/Á panec,
1 chica
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Hijo 39

1 taza

1 colm.
1/2 panac.

3/4 trozo

1/2 porc.
1 vaso
1/3 panec.

3/4 parc.

1 taza

1 colm.
1/2 panec.
1 trocito

1/2 porc.

1/2 panec.
1 chica



H E N U

Hoja de preparación
Porcidn básica (padre), peso neto
ALMUERZD: TORTILLA A LA ESPAÑOLA:

CENA:

71

5

Total para la familia, peso neto (compra)

cebolla 15 g 1 chica
papas 80 g 1/2 Kg.
lechuga 10 g 1 planta chica
queso fresco (cuarti
rolo, o chorizo, ja
món, tocino 20 g 1 trozo de 12 cm x 1 y el alto

_ del queso
aceite 15 g 5 cucharadas soperas
huevo Uno 5 unidades
sal
RISÜTTG

arroz (crudo) SD g 1 taza
cebolla 15 g 1 chica
manteca 10 g 3 cucharadas soperas y 1 de postre
queso rallado 5 g 2 cucharadas separas
arvejas frescas 50 g 1/2 Kg
(o chauchas, fondos de alcauciles,
zanahorias, etc.)

caldo c.s. 1/2 litro
sal c.s.

SOPA DE FIDEOS FINOS

Caldo 1 cucharón
grande 1 3/3 litro

arvejes partidas 10 g 3 cucharadas soperas, rez
fideos finos 15 g 6 unidades (o torzadas en forme de 8)

POLLO AL HORNO:

Pollo 150 g 1 pollo de 1 1/2 Kg.
papa 100 g 1/2 Kg
bateta 100 g 3 medianas y 2 chicas
cebolla 50 g 2 medianas
tomate 50 g 2 grandes
ají 20 g 1 mediano
aceite 20 g 5 cucharadas soperas y 1 de postre
sal, hierbas.
Ensalada:
lechuga (o escarola,
radicheta,berro) 40 g 2 plantas medianas
cebolla 10 g 1 chica
tomate 30 g 2 medianos
aceite 10 3 cucharadas soperas
sal, jugo de limón o vinagre e gusto
MACEDÜNIA DE FRUTAS:

fruta madura(variadas)130 g 3/4 Kg.
azúcar 20 g 4 cucharadas soperas colmadas
jugo de limón o na

ranja .2 cuchar. 1 limón o naranja



Para ggguna ocasión especigif
DISTRIBUCION

Alimentos
DESAYUNO:
leche:
infusión a gusto
azúcar (cuchara

ditas de tó)
pan
manteca
dulce

ALMUERZÜ:
Tortilla a la ea
pañola
Risotto
Bebidazleche

(o a 1/2 mañana)
pan
Fruta (mandarina,
durazno ó 2 ci
ruelas)
MERIENDA:
Igual al desayuno.

CENA:
Sopa de fideos

finos
pollo al horno:
pollo

papa, batata,
cabolla,etc.
Ensalada mixta
pen
macedonia de

frutas

Padre

1/2 taza

2 colmada:
1 panecillo
1 trocito
1/2 trozo

1 porción
1 porción

1 panecillo

1 mediana

Si se desea variar la infusión y clase de dulce.

A plato

-l porción

J porción
J porción
-b

c.) porción

panecillo

H E N U

Madre

1/2 taza

2 colm.
1 panec.

1/3 trozo

1 porción
1 porción

1/2 panec.

1 mediana

1 plato

1 porción
(más chica)

1 porción

1 porción
1/2 panec.

1 porción

N9 5

Hijo 19

1 taza

2 colm.
1 panec.

1/3 trozo

1 porción
1 porción
1 vaso

1 panec.

1 grande

1 plato

1 porción

1 porción

1 porción
1 panec.

1 porción

Hijo 2!

1 taza

1 1/2 dolo.
1/2 panac.
1 trocito

1 porc,
2/3 poro.
1 vaso

1/4 panec.

1 mediana

1 plato

3/4 porc.

B/Á porc,

2/3 porc.
1/4 panac.

1 porc.
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Hijo 39

1 taza

1 colm.
1/4 panec.

1 porc.
1/2 poro.
1 vaso

1 rodaje

1 mediana

1 plato

1/2 porc.

1/2 porc,
1/2 porc.
1 rodaje

2/3 porc.

Puede invertirse el orden: servir a la hora del almuerzo la comidade la
cena o vice-versa.
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FORMAS DE PREPARACION

NOTfi:se omite describir la manera de hacer aquellos platos muyconocidos:
los demás se explicarán en forma sencilla.

MENU N9 1

CARBCNADA:Se sazona la carne limpia y cortada en trozos pequeños de unoe
2 cm. de lado. Se dora en el aceite dentro de una.cacsrola. Mediante una
espunadera o tenedor se retira la carne dorada, colocándola en un plato.
Se limpian las hortalizas. En el aceite restante de la cacerola se doran:
las cebollas, los ajies y las zanahorias cortadas en cubos pequeños. Con
dimentar con sal, ajo picado y hierbas aromáticas. Unminuto más tarde po
ner el tomate picado, la carne y cubrir todo con agua (o caldo). Después
de media hora de hervnr incorporar las papas, batatas y zapallo cortados
en cubos y los choclos en rodajas. Añadir más agua hasta cubrir. A la me
dia hora de cocción se agrege la fruta pelada, limpia y cortada en trozos,
el durazno o pera y la uva en granos. A los 2 minutes, distribuir sobre la
superficie el arroz cocido aparte y escurrido. Dar un último hervor al con
junto y servir la preparación caliente, en las porciones indicadas.

MENU N9 2

REVUELTÜELORENTINA:Se cocinan las papas con cáscara por hervido, se pelan
y se cortan en cubitos o rodajas.
Se dora ligeramente la cebolla picada en aceite; luego se agregan las pa
pas cocidas y cortadas, las que también se doran ligeramente. Se añaden
después las chauchas o ecelgas (cocidas aparte), exprimidas y picadas, si
las acelgas fueran muytiernas y sin pences, podrian agregarse crudas, fi
namente picadas). Se sazona la preparación. Mezclar.
Se agregan los huevos batidos y sazonados. Removermientras coegula el hue
vo. Se sirve la porción correspondiente a cada uno.

PDTAGEDE LEGUMBRES:Seponen en remojo los porotos la noche anterior. Se co
cinan por ebullición en poca cantidad de agua con sal.
En una cacerola aparte, se dora en aceite la cebolla cortada en trozos; se
agrega el ajo picado, sal y hierbas aromáticas. Unminuto después se echa
la carne cortada en cubos y sazonada (o chorizos cortado en trozos o mon
dongo cortado en tiritas). Removery cuando la carne está ligeramente dora
da se añade el tomate picado, las zanahorias cortadas en cubos o rondelas
o acelgas y agua o caldo hasta que cubre la carne (Puede utilizarse el agua
de cocción de los porotos). A medio cocer 1a carne se ponen las papas cor
tadas en trozos o cubos y casi al final de la cocción se agregan los poro
tos cocidos y escurridos.
Se sirve e cada uno la porción correspondiente de la preparación, caliente.

MENU H 3

PUCHEROcon SALSACRIOLLA:Se prepara en forma habitual. Se agrega la canti
dad total de carne del dia y antes de servir se separa 1/3 para el SALPICDN
de la noche, Una vez servida en cada plato la porción correspondiente, se
condimenta con salsa criolla. Esta se prepara con cebolla, aji y tomate pi;
cados finamente o cortados en cubitos; se añade el aceite, jugo de limón o
vinagre, sal, Mezclar bien.

SALPICÜH:se corta la carne, las papas cocidas y las horalizas ABen tiritas
e cubos. Comovariante puede reemplazerse la carne vacuna por carne de ave
(si se utiliza parte en el puchero) o pescado; en este último caso se coci- \
nara por separado y se empleará desmsnuzado.
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Las hortalizas ABse elegirán entre las de le estación (lechuga, tomate, e
ji, escarola, cebolla, apio, 9to.). Se condimentael plato con aceite, ju
go de limón o vinagre, sal y se decora con huevo duro picado o-cortado en
rodajas finas.

BERENJENASPRUUENZAL:En el aceite caliente cocinar el aji cortado en tiri
tas, ajo picado fino, perejil picado, una hoja de laurel, sal. Se añaden laa
berenjenas blanqueadas (escurridae), cortadas en rodajas a lo largo. Se es
polvorea con miga de pan rallado, Golpe de horno.

MAZAMORRA:bien lavado el maiz se pone a remojar la noche anterior. Se es
curre y coloca dentro de una cacerola (con poca cantidad de agua). Se pone
sobre el fuego para cocinar, removiendo frecuentemente y procurando que va
ya evaporándose el liquido durante la cocción.
Se incorpora la leche hervida, cáscara de limón o naranja y el azucar. Remo
var. La preparación se sirve a la temperatura ambiente o fria.

MENU N9 4

LÜCRÜSANTIAGUEÑÜ:Se lavan los porotos secos y ponen e remojar durante 10
á 12 horas. Cocinarlos en poca cantidad de agua.
Por separado se pone a remojar el maiz también de 10 a 12 horas. Luego se
cocina en poca cantidad de agua y sal.
Antes de que el maiz este totalmente cocido, se agrega la carne cortada en
cubos o trozos pequeños; media hora despues se añaden las hortalizas igual
mente cortadas.
Una vez cocidas las hortalizas, esto ee, despues de 20 minutos aproximada
mente, se echan los porotos ya cocidos y el liquido sobrante de la cocción.
Cuando la preparacion comienza a hervir, ee agrega la fritura de le cebolla
picada (dorada en aceite) a la que puede añadirse un poco de pimentón.
La preparación se sirve caliente en plato sopero, en las preporciones indi
cadas,

GUISDA LA ITALIANA:Se sazona la carne cortada en cubos y se salte en acei
te. Unavez dorada se retira del recipiente (cacerola u olla) mediante una
espumadera, espátula perforada o tenedor, e fin de escurrir el aceite. En
ese aceite sobrante se dora la cebolla, aji y ajo picados y una hoja de lau
rel. Remover.
Un minuto despues sw añade la carne saltada, el tomate crudo picado, y 1/2
vaso de agua o caldo.
Despues de unos veinte minutos de ebullición se echa le pasta, Cocción. Se
añadirá mas liquido si fuera necesario,
Se sirve la preparación caliente en plato playo en las porciones detalladas
en el cuadro correspondiente.

MANU N9 5

TÜRTILLAA LA ESPAÑOL:Las papas peladas cortadas en pequeños cubos se sal
tan en una sartén que contenga el aceite caliente. A medio cocer se agrega
la cebolla picada. Si se utilizara chorizo, jamóno tocino, se agregará cor
tado en pequeñps trozos cinco minutos después de añadirle la cebolla. Se sa
zona e incorporan los huevos batidos y sazonados a los que se agregó la 1e
chuga cortada en tiritas o trozos y el queso fresco en trocitos si no se hu
biera utilizado chorizo o jamón, etc. Removercon un tenedor hasta que el
huevo este casi coagulado. Dejar de remover y mantener un minuto la tortilla
sobre el fuego. Dar vuelta y dejar cocinar la otra superficie durante 1 1/2
á 2 minutos. Servir la tortilla caliente.
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RISÜTTD:en una cacerola se pone la mitad de la manteca y se dora la cebolla
picada; añadir el arroz y calentarlo un poco mientras se remueve. Verter el
caldo. Cocinar lentamente removiendo de vez en cuando, Una vez cocido el a
rroz y antes de retirarlo del fuego incorporarla le hortaliza previamente
cocida por hervido (las chauchas sin hilos, cortadas transvereelmente de 2
cm. los fondos de alcauciles cortados en cubos de 1 cm. lo mismolas zana
horias o arvejas). Retirar el fuego, remover con una espátula de madera.
Agregar el resto de la manteca y queso rallado. Servir caliente.

POLLOAL HORNO:limpie el pollo (por dentro y fuere), se atan laa patas con
un piolin. Se sazona todo con sal y hierbas aromáticas. Se dispone en una
asadera para horno untade con aceite y alrededor se colocan las papas y ba
tatas limpias, peladas y cortadas en trozos; rociar con el aceite y salar
las. Iniciar 1a cocción a fuego intenso. A los 15 ó 20 minutos agregar la
cebolla y ajies cortados en tiritas delgadas y cuando están dorados se aña
de el tomate picado. Se termina la cocción al horno siempre caliente, alre
de de los 1809€.

POLLOA LA PORTUGUESA:A falte de horno o si se prefiere, puede prepararse
el pollo en la forna siguiente:
Una vez limpio el pollo, cortado en porciones (conforme a planilla de dis
tribución) y sazonado, dorarlo a fuego lento en la mayorparte del aceite.
Mantenerlo a fuego lento durante 15 a 20 minutos. Agregar la cebolla y el
aji cortados en juliana (tiritas finas) y cuandoestan dorados añadir el tc
mate limpio e igualmente cortado, sal y hierbas aromáticas. Continuará le
cocción unos 15 minutos más permaneciendo el recipiente tapado. Las papas
y batatae lavadae, cocidas con cáscara por hervido, se pelan y cortan en
pequeños trozos, se doran por separado en el aceite restante. Se sirven
con el pollo.

NGTAáEn una segunda etapa, para reducir el contenido proteico se disminui
rá SDg de carne y aumentará 10 g de aceite de le lista diaria de a
limentos del padre, la madre y el hijo mayor.
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Educaciónnutricional y auxiliares audio-visuales

Conel avance de las investigaciones cientificas y los estudios experi

mentales de fisiologia, quimica, fisica, biologia, nutrición, etc. y con los

resultados por ellos obtenidos, el hombrecomprendióque debia darle al cuer

po las sustancias que lo forman, necesarias para mantenerlo en buenas condi

ciones de funcionamiento y de salud. Hoy sabemos que además de "aprender e

comer" y de poner en práctica el conocimiento se debe "trasmitir, difundir

lo, enseñar" a otros.

La Finalidad de la educación nutricional es conseguir de quienes la re

ciben: 19 una disposición o cambio favorable orientado hacia ciertos alimen

tos disponibles, que antes no se consumian, pero que son necesarios para la

buena salud. 29 incorporar dichos alimentos el regimen habitual de alimen

tación con el fin de mejorarla, logrando una mayor variedad y economia.

Por ello al enseñar esta asignatura, el educador buscara que con su ayuda

el alumno (niño o adulto) descubre, comprenda y haga suyos los conocimien

tos adquiridos, con orden y metodo para despues ponerlos en práctica. Las

nociones sobre alimentación y nutrición tienen valor real cuando se comple

mentan con la aplicación práctica: se pone en acción el conocimiento.

El programa de enseñanza responderá e las necesidades del grupo, laa

que se investigarán mediante simple cuestionarios, o por la observación di

recta del educador. Algunos de los temas que pueden tratarse con el grupo

familiar son: importancia y euidencia de le buena alimentación, valor nutri

tivo de los alimentos, las funciones de los mismos, fisiologia de la alimen

tación, requerimientos nutritivos, alimentación normalo correcta, le lis

ta de alimentos y su agrupación, la alimentación en las diferentes edades,

los hábitos alimentarios, la preparación de los alimentos, su limpieza y

conservación, la pérdida por limpieza (desechos), el menúdiario, el plato

único, el metodoapropiado para cocinar las hortalizas, los alimentos con
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gelados, la limpieza de los utensilio de cocina, etc.

A1 enseñar alimentación, deseamos que además de escucharnos y vernos,

palpen, huelen, manipuleen los alimentos y las comidas, y sobre todo, qua

los prueben en diferentes formas, para que estas diversas experiencias lee

permitan adquirir un conocimiento mas completo. Para introducir un nuevo

alimento es necesario convencer a la gente de la ventaja que su consumore

presenta para 1a salud. La mejor enseñanza es la que se basa en demostra

¡ciones prácticas de alimentos o de preparaciones alimenticias. Debenser

de bajo coste, faciles de realizar, de agradable sabor y presentación. El

grupo que asiste a la clase debe probar la comida o alimento que se prepa

re, juzgar las caracteristicas organolépticas, sus ventajas y convencerse

personalmente de ellas.

Una vez alcanzado este propósito, probablemente se encuentre dispuesto

a consumirlo, pero para procurar que se forme el habito de su ingestión es

necesario una educación constante. Su enseñanza esta ligada íntimamente a

los habitos alimentarios. Generalmente e 1a gente le gusta consumir aque

llos alimentos que desde la niñez está acostumbrado a comer, preparados en

forma casera. Con frecuencia se trate de alimentos que ee producen abundan

temente en la región. Por ello es muyútil averiguar que coma la gente y

porque lo come. Muchoshábitos alimentarios está relacionados con el clima

y el suelo, y por consiguiente con la producción local.

Debe enseñarse e consumir un solo alimento nuevo por vez. Le forma más

aceptable consiste en añadirlo a un plato de con5umohabitual y Queguste.

(Esto sobre todo rige para los pequeños). Se elegirá por su alto valor nu

tritivo y por ser económico, debe estar disponible ya sea porque se produz

ca en la huerta o bien se encuentre al alcance del presupuesto si se adquie

re. El resultado de este proceso educativo, constante y largo, por el cual

se procura que el individuo y su familia llegue a consumir una alimentación
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correcta, adecuada a cada uno, constituye a su vez el primer objetivo de la

educación alimentaria. En el aprendizaje se tratara que el educandouse bien

el mayor número posible de los sentidos para que adquiera una experiencia

personal más completa. Ejercitación que se realiza utilizando loe medios o

ayudas educativas con que se ilustra la enseñanza. -,

La enseñanza ilustrada con medios naturales es le mejor. A falta de esta re

currirá a la ilustración gráfica llevando al salón la representación del ob

jeto real no accesible. Innecesario es señalar que los medios audio-visuales

deben responder al plan de clase. Cualquiera sea el material que se emplee,

la eXposición verbal del docente es insustituible y debe acompañara la re

presentación gráfica o de elementos naturales.

Se ha comprobadoque el uso adecuado de estes ayudas educativas facili

ta el aprendizaje hasta en un 35%más y ayudan a recordar mejor hasta un 55}.

Dos o tres medios audio;visuales favorecen la comprensión de un tema más que

uno sólo. Sin embargo no debe abusarse. Es preferible proveerse de pocos ma

teriales bien confeccionados conformea los resultados que deseamosobtener

que una extensa colección inadecuada.

Cuando se prepara el propio material este despierta mayor interes y cum

ple mejor sus propósitos en la enseñanza. Noes aconsejable utilizar material

costoso, lo que importa es que este bien diseñado, con trazos definidos y no

de lugar a dudas acerca de lo que se quiere representar. Es preferible un di

bujo sencillo que atraiga la atención por la claridad. Son condiciones esen

ciales:

, despertar el interes
.. suministrar información, trasmitir el mensajeclaro y definido.

Al preparar el material conviene recordar algunas indicaciones respecto a1

dibujo, texto, etc.



a)

b)

80

el dibujo:
. el tamaño sera adecuado a1 auditorio para que todos vean bien.
. en la representación prevalecerá una idea central, pues la dispersión

de ideas resta claridad.
la simplicidad es esencial.O

, debe captarse al significado a primera vista,
. la información que suministra ha de ser exacta.

El texto: ya que el dibujo debe trasmitir el mensaje por el mismo, basta

rá unas pocas palabras o una frase corta, seleccionada muycuidadosamen

te, para completar la explicación o simplementepara servir comotitulo;

el que responderá exactamente al tema y ha de atraer la atención. En cuan

to al tamañode las letras del texto debe ser tal que permita su lectura

desde el final del salón. La inscripción es siempredificil de realizar:

deba ser visible a distancia y grata a 1a vista. Puede hacerse mediante

un pincel de trazo grueso o empleando lápices de mina de fieltro o bien .

empleandoletras plásticas adhesivas.

Entra los medios AVque contribuyen al desarrollo de 1a ensañanza de ali

mentación al grupo familiar podemosmencionar desde los más sencillos,

efectivos y baratos a los más complicados y costosos, comenzandopor los

alimentos fresoos, naturales que provee la huerta; las demostraciones da

alimentos y comidas; charlas breves ilustradas; recortes de periódicos;

hoja de noticias, diario mural, gráficos; carteles sueltos o seriadas,

afiches, el pizarrón, portafolio gráfico, plastógrafo, fotocopias,

"stencils", mesade arena, grupos de discusión, visitas comentadasa los

mercados y fábricas de elaboración de productos comestibles, experiencias

en animales y en vegetales, alimentos modelados, teatro, fotografia,

transparencias en blanco y negro y en colores, radio, grabaciones, cin

tas fijae (filminas), cine, televisión, exposiciónde trabajos realiza

dos durante el año, etc.

Se puede solicitar la cooperación del Ministerio de Educación, Salud Pfi
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blica, INTA,Agricultura, los servicios culturales de las Embajadasde Gran

Bretaña, Canadá, EE.UU., Francia, etc. Oficina de Información de las Nacio

nes Unidas.

El material A.V. preparado, debe evaluarse con anticipación a su empleo de

finitivo.

La lectura comentada sobre temas de alimentación por ej. los alimentos pro

tectores a personas que no están acostumbrados a consumirlos o no tienen po

sibilidad de hacerlo, no es útil. Este medio A.V. tendrá poco significado

en el "cambio de actitud" que se bUScarespecto a esos alimentos. La ense

ñanza sera simultánea con la demostración práctica y la posibilidad de ob

tención de los alimentos.

Los carteles que se emplean solamente con la inscripción de la palabra no

son efectivos, en este caso es preferible y más económicoutilizar el piza

rrón.

Las visites al mercadopara enseñar a seleccionar y adquirir alimentos fres

cos o secos es un auxiliar educativo de primer orden. En cuento a los ali

mentos frescos en estado natural, la huerta familiar constituye la mas im

portante ayuda educativa y fuente de provisión de alimentos. Estos alimen

tos se emplearán en las demostraciones y para la alimentación de la familia.

Para los niños se aprovechará la oportunidad para enseñarle el servicio co

rrecto de las comidas y de la mese, las buenas maneras sociales, medidas hi

giénicas, etc. Este métodode "aprender-haciendo" tiene un efecto convincen

te tanto en los niños comoen los adultos y suscitará en ellos el deseo de

realizar las mismasexperiencias en sus propios hogares.

El pizarrón es la principal ayuda del educador al alcance de todos. Su em

pleo es ilimitado. Constituye una ayuda visual "activa" ya que permite es

cribir, dibujar hacer diagramas, etc. Los errores pueden Fácilmente corre

gírse y permite la repetición. Se puede resumir los puntos más importantes
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de le exposicion. Ademasde despertar el interes y facilitar la comprensión

acelerando el aprendizaje, al mismotiempo que se.lo utiliza, el educador

adquiere mayor seguridad y confianza en si mismo. No debe llenarse comple

tamente con escritos o dibujos. Se utilizará a medidaque se suministra le

información: es el colaborador inmediato del educador.Al terminar la exposi

ción puede quedar un cuadro final resumido, completo y claro del tema desa

rrollado a manerade sintesis o recapitulación. Convieneverificar si la en

trada de luz no produce reflejos que dificultan su lectura. Pintado de ver

de y utilizando tiza amarilla resulta masvisible a la distancia que la

blanca.

El frenelógrafoí le tela que lo recubre será áspera y adherente. Para un

grupo de unas 30 personas las medidas aproximadas pueden ser 5D cm de alto

por 60 de ancho. Para un auditorio de unas 150 personas, las dimensiones lle

gará e ser 75 cm por un metro. Le palabra y la acción el colocar las figures

han de ser simultáneas;

En el diario mural (clubes de madres, campesinos, jóvenes, centros comuna

les) se mantendrá al dia las novedades que atañen a los vecinos y e todo

la familia.

Carteles: cada cartel expresara una sola idea en forme atrayente y definida

a le que debe referirse mediante une breve inscripción. E1 cartel atraerá

la atención de tal modoque lo que quiere destacarse sea notado por quien

lo observe, se grabe en su mente y suscita su interés y lo estimule para bus

car mayor información. Resultarú ten interesante comopara que el observa

dor le dedique mas que una "ojeada" mirándolo detenidamente para identifi

car su significado.

Protegido mediante dos tapas gruesas y doblando hacia atrás la cubierta se

Formaun atril o caballete y constituye el portafolio gráfico.

La exposición de trabajos se organizará sobre le base de un tema principal,
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pudiendo surgir otros aspectos derivados. Es un medio eficaz de trasmitir

nuevas y prácticas ideas a los niños y a los adultos. Nosiempre es posible

disponer de un artista que oriente u organice le exposición, la encargada

de elle procurará 1a distribucion armoniosa y efectista de lo que exhibe,

de modo tal que atraiga realmente al público. Se pueden agregar otros me

dios A.V. Sirve para evaluar los resultados conseguidos por toda la fami

lia y comunidad,

La radio: su poder de comunicación es muy grande e ilimitado su campo de ac

ción. Aunqueparezca lo contrario, es un auxiliar de enseñanza económico,

ya que un solo educador puede trasmitir temas de alimentación, recetas de

cocina, horticultura, a miles de radioescuchas en el mismomomento.Es un

medio tan difundido en la actualidad que llega a los hogares más alejados,

aún aquellos a los cuales ningún vinculo de cultura arriba. Su uso tiene

una triple función: informar, recrear y educar,

Las peliculas y las cintas fijas (blanco y negro o color) asi comolas dis

positivos necesitan un equipo especial del cual depende le posibilidad de

su empleo.

En cuanto a las cintas fijas (filmines) uno mismopuede prepararlas me

diante fotografias o transparencias en color o peliculas en blanco y ne

gro; proyectadas en orden lógico de secuencia determinado previamente,

Las ayudas A.U. extensas cansan el auditorio y este pierde el interes por

el tema.

La televisión es una poderosa ayuda R.V. con mayor fuerza informativa que

le radio. Muestra la imagen con vida y movimiento, las imágenes hablan, ac

cionan, impresionan la vista y el oido al mismotiempo.

En Australia realizan programas educativos empleandoel helicóptero con

sistema de radio y TUen zonas muyalejadas de centros urbanos y escasa den

sidad demográfica.
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Según T. Tebanera, pare 1985 hará varios sistemas de comunicación con sate

lite directo (broadcasting) para televisión y otras necesidades de comunica

ción en el mundo,trasmisión de impresos (diarios), teleconsultes para la sa

lud (centros asistenciales), bibliotecas, teleconferenciae y para otras nece

sidades comerciales, tecnicas, individuales, gubernamentales,cientificas,

educativas, etc. En Canada, Japón, Europa, se han efectuado experimentos en

televisión de recepción directa en viviendas,
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Una fuante económica para producir alimentos consiste en el cultivo de

la HUERTAFAMILIAR.Disponiendo da terreno conviene dedicarle el cultivo da

hortalizas, leguminosas y frutales y cuando sea posible criar algunos anima

les de granja comoconejos, pollos, patos o gansos, cerdos. De este modo,

con escaso gatos dedicando una dos hores diarias y el fin de semana, a es

ta tarea entretenida y agradable, se obtienen alimentos nutritivos, frescos

y baratos para toda la familia, y mediante rotaciones, durante todo el año.

En cuanto al cultivo de vegetales se elegirán las especies de semillas

que proporcionen mayor cantidad de sustancias nutritivas y por razones de

sabor y variedadi.

Algunos limoneros, naranjas, mandarinas o pomelos, además de embelle

cer el lugar proveen fruta citrica rica en vitamina C. Si ademásde existir

posibilidades de criar pequeños animales las familias que viven en las zonas

rurales o en los alrededores de la ciudad tendrian, en consecuencia, asegu

ran su propio abastecimiento de los principales y mas caros alimentos.

Si hubiera excedente de la producción, despues de reservadas las canti

dades necesarias para la alimentacion de la familia al sobrante podria ven

derse, can el consiguiente beneficio para las finanzas caseras.

Ante la falta de terreno varios vecinos pueden compartir las tareas y

los beneficios cultivando la HUERTAen un predio común. Otra posibilidad es

la de prestar colaboración a la escuela próxima donde concurren sus hijos,

ayudando durante las vacaciones a mantener la huerta escolar cultivada; del

consumode cuyos productos, indudablemente, también la familia disfrutaria.

* acelga, apio, brócoli, espinaca, habas Frescas, lechuga, mastuerzo, pimien
to dulce, nabo, repollo, tomate, zanahoria, zapallo, rabanito: por el rápi
do crecimiento, atractivo color y contenido en caroteno de las horas. Para
condimento puede sembrarse: albahaca, perejil, cebolla o puerro, menta, orá
gano, romero, ajo, etc.
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Ademásde económico, el objeto de 1a huerta es educativo. Es un valio

so medioaudio visual, natural.pere aprender a conocer las diferentes eta

pas del ciclo vegetativo de algunos vegetales, en especial los de alto va

lor nutritivo. Unavez cosechadas, lo más importante es que la familia las

prueben en diferentes formes y lee acepte con gusto en su alimentación ha

bitual. Servira para atracción da otras familias vecinas, quienes en huer

tas familiares o comunales - sumandoesfuerzos - procurarán obtener una

producción continua de vegetales.

Tambiense pueden utilizar macetas para obtener algunos pequeños cul

tivos o algunos.condimentos comoperejil, menta, romero, orégano, cebolla,

ajo, etc. Colocadas las macetas en el patio, terraza o azotea y en el bal

cón e colgadas a un árbol o pared, servirán para demostrar que la tierra

responde generosamentea quien desee trabajarla. Aportara entre otras venta

jas económicas:

- una sensible reducción en el presupuesto familiar.

le cosecha de vegetales cuando alcanza el grado justo de madurez evita

la perdida de su contenido vitaminico, comoocurre al merchitarse, per

dida que aumenta por el mayor desecho.

- el aprovechamiento de la mayor parte del vegetal, por ej. en el caso de

la radicha tierna se puede utilizar sue raices y hojas; otro tanto ocurre

con el nabo, la remolacha, el rabanito, el salsifi, etc.

- las partes del vegetal no comestible para el ser humano,pueden destinar

se para la alimentación animal, o en último caso, para preparar fertili

zantes orgánicos que nutren el suelo.

- la venta a los vecinos del eXcedente de la producción a un precio algo in

ferior al corriente del mercado, favoreciendo asi la adquisición.

cuando se desee utilizar fuera de le estación el sobrante de la cosecha,

este se conservará mediante metodos adecuados. El metodo más antiguo es
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la"deshidretación" por acción del sol (zapallo, berenjenas, batata, etc.)

cortada en rodajas finas y extendidas sobre una bandeja, se colocan al sol

para que se sequen totalmente, Consol fuerte el desecedo se efectúe alre

dedor de una semana. Para proteger la entrada de polvo se cubre la bandeja

con una etamina o gasa. Tambien pueden envasarse comopikles, conservas,

congelarse, etc.

Despues de apreciar los beneficios que reporta la producción de algunos

alimentos, veamosque condiciones son necesarias para cultiverlas:

Terreno

Fuente de agua para riego (o depender del régimen de lluvia)

Semillas de buena calidad

Fertilizantes (abono orgánico o quimico) e insecticida, etc. para com

batir les enfermedadesy plagas.

TRAZADD DE LA HUERTA‘

ELECCIONDEL TERRENO“: La misma queda supeditada e buscar y hacer lo mejor,

SITUACION:

dentro de lo disponible.

en lo posible estará dentro o próximo al perimetro de la escuela

u hogar, para facilitar su cuidado.

Cerca de una FUENTEDE AGUA,para riego (agua corriente, bomba,

estanque, pozo, rio, arroyo, etc.)

Lejos de cualquier depósito de desperdicios donde proliferen mos

ces u otros insectos portadores de gérmenesproductores de enfer

medades.

Expuesta e le luz solar, pero al resguardo del fuerte sol del ve

rano y de los vientos frios del Sur (parcial protección mediante

árboles). Por ello es conveniente que el terreno este orientado

hacia el Norte,



EXTENSION:5 á 10 nz de superficie por niño que trabaje y de 200 a SUDm2

por familia de 5 miembros. La extensión dependerá de 1a cosecha

que se espera obtener (rendimiento) y de la intensidad del tra

bajo que se dedique,

SUELO:de 30 cm a mayor profundidad, nivelado, buen drenaje, fina textura

(proporción entre particulas finas y gruesas)"', poroso, absor

bente, sin que se formen charcos en el exceso de agua,la que re

tendra el subsuelo. Suelo fértil o mejorado con el agregado de

abono.

FORMA:la rectangular con trazado de surcos longitudinales, ahorra tiempo.

CERCÜ:delimita le superficie de la huerta; protege los cultivos de la en

trada de animales, fuertes vientos, polvo, etc.

' Consultar el Ingeniero Agrónomolocal del Ministerio de Agricultura, del
INTA, a la Facultad de Agronomia de la zona, etc.

** Cuando el terreno para la huerta escolar lo ceda en prestamo algún veci
no o sea necesario alquilarlo, conviene hacer un contrato con el dueño,
de manera de asegurar el usufructo por varios años consecutivos, evitan
do asi las dificultades que pudieran surgir año tras año.

*" Las principales particulas del suelo son: graves, arena, tierra y arci
lla. El suelo es "liviano" cuando predomina la arena y "pesado" cuando
la arcilla se encuentra en mayorproporción. Para cultivar la huerta se
prefiere un suelo en el cual la arena y arcilla se hallan en proporcio
nes adecuadas (franco-arenoso). El suelo compacto, rico en arcilla, se
airea y torna más liviano agregandole arena de rio, cal vive en polvo,
cáscara de arroz, resaca, etc. y abono orgánico. El suelo erenoso mejo
ra su textura, al añadirle abundante cantidad de materia orgánica. Si
la reacción del suelo es marcadamenteácida, necesitara qua se le adi

‘cion cal, yeso o ceniza. Al respecto es necesario consultar a un tec
nico en_la especialidad, de las instituciones mencionadas,quien indi
cara el tratamiento adecuado.

CERCÜ:Es económico 1 decorativo construir un cerco vivo de arbustos protec

toras, apoyadoscontra alambre. Se puedenusar; lígustro, ligustrina, his-

dra, laurel, crataegus, thuya, jarilla, palo-pique, Citrus, trifoliata, ci

na-cina, maclura, etc, Su poda periódica favorece el desarrollo del follage

en la parte inferior.

89
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otros materiales: malla de alambre tejido de forma exagonal o romboidal,

de 1,20 m á 1,80 de alto, sostenido mediante postes; madera, piedra, mam

posteria, etc.

AGUAPARARIEGO:la mayoria de las hortalizas necesita abundante agua pota

ble, de riego o lluvia, para su germinación y crecimiento, a fin de obtener

posteriormente, una buena calidad y rendimiento de la cosecha. Sin embargo

el exceso de agua perjudica tanto comola falta.

Pautagpara determinar la cantidad de agua necesaria: cuando la tierra per

manece húmedaal dia siguiente de regada. [reguencia del riego: repetir es

te riego uniforme, cada 5 ó 7 dias si el clima es seco y fresco; cada 2 los

dias de sol y calurosos, Regar al atardecer o en la mañana temprano.

HERRAMIENTASDE LABRANZA:Aunque se posean muy pocas, serán de muy buena

calidad, porque son más resistentes. El tamaño ha de ser adecuado el del ni

ño o del adulto que trabaje. Los niños más pequeños se ocuparán de las te

reas máslivianas: deshierbe, riego, etc.

Herramientas indispensables: pala de puntear, pico y pala, azada para carpir,

rastrillo, cuchara o palito de trasplante, escardillo, regadera de flor fina,

(la de material plástico es más liviana y económica),

Otras herramientas útiles: hachita y martillo, machete, guadañe, horquilla,

etc.

Para combatir plagas, enfermedades, insectos:

- Pulverizadora a mochila (para huertas grandes), de bronce para evitar que

se corroa.

- Pulverizador a émbolode 1/2 á 1 litro de capacidad para huertas pequeñas.

El más económico es el pulverizador para botella, que se adose a este envase

de 1 litro, I

Es obvio que las herramientas indispensables y más económicas, son las que

usan los campesinos de le zona.
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Cuidado de las herramientas: todo material se debe usar adecuadamente y man

tenerse en buenas condiciones de limpieza y de cuidado.

Despues de usadas, se las limpia separando la tierra adherida; se secan, se

frotan con un trapo aceitando especialmente las partes movibles, y se guar

dan (afiladas las que deben cortar), colgadas, en un lugar techado, apropia

do y seguro.

Una vez vacia la pulverizadora, se lava con agua limpia y jabón, se enjuaga

y escurre.

SEMILLAS:Se usarán semillas seleccionadas, que desarrollen variedades de

gran capacidad productiva, resistentes a las enfermedades, plagas y Iigores

del clima.

Se elegirán las semillas de las hortalizas de mayorvalor nutritivo, tenien

do en cuenta especialmente su contenido en pro-vitamina A y ácido ascórbico;

además deben responder a las siguientes caracteristicas: alto grado de ger

minación; pureza, variedades adaptadas a la zone; semillas tratadas contra

enfermedades, hongos, polillas, etc. Innecesario es decir que estarán exen

tas de polvo, basuras, piedrecitas, etc.

No germina o es mUybajo el poder germinativo de aquellas semillas muyvie

jas o demasiado jóvenes, de las enfermas y de las rotas. Constituye una ga

rantia cuando proceden de algún establecimiento de responsabilidad reconoci

da.

Las semillas de muybuena calidad conducen al éxito de la huerta, en caso

contrario llevan al Fracaso.

Cantidad necesaria de semillas a sembrar: dependerá de la producción total

que se desea obtener en la superficie a cultivar. Comoejemplo diremos que

10 g de buenas semillas producen, aproximadamente, de 8.500 á 9.500 plantas

de lechuga;400 de zapallo; 4.000 á 4.500 de tomate, etc.

Se adquirirá 1a cantidad necesaria para la siembra de-la estación.
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Prueba de germinación: Expresa el grado de germinación de las semillas.
Dicha prueba se realiza con aquellas semillas que fueron guardadas durante
largo tiempo y de las nuevas cuyo origen se desconoce. Para ello, se colo

' can 100 semillas sobre un algodón humedecido, colocado en la base de una

cápsula de petri o entre dos capas húmedasde papel absorbente, género o al_
godón y se cubren ambas superficies con dos platos para disminuir la evapo
ración. Se colocan a la sombra en un lugar templado (ej. en 1a cocina) y se
humedecen diariamente. Los primeros brotes aparecen alrededor de la semana:
se cuenta el número total de semillas que germinaron. Si de las 100 semillas
originales, germinan 60, el poder germinativo es regular; habrá que sembrar
casi el doble. Si germinan entre 60 y 80, el poder germinativo es bueno: se
deberá sembrar un tercio más. La siembra es óptima cuando gormina entre el_
80 y 100%.

CONSERVACIONde las semillas: para mantener latente el poder germinativo,

se conservarán en un ambiente seco, en frascos de vidrio (u otro material)

herméticamente cerrados; pues la humedadlas deteriora.

DISEÑO DEL PLAN DE LA HUERTA‘

1.- Con las medidas proporcionales del predio, se diseña en un papel la su

perficie de la huerta. Se determina: el númerode canteros" (o tablo

nes) de acuerdo a la variedad de los cultivos y a la cantidad de ellos

que se piensa producir.

2.- Se define también el númerode hileras de cada cantero, conforme al es

pacio que necesita entre lineas un mismoo diferente cultivo, a la fe

cha de siembra o de trasplante y a la época de producción temprana o

tardia.

* Cuando el terreno de la huerta se halla en pendiente, se tendra en cuente
que Eerpendicularmenta a esta deben trazarsg_gyrvas a nivel utilizando
sencillos aparatos: clinómetro rústico (de plomada), caballete o burrique
te (nivel de agua), etc, A1orientar los surcos en la mismadirección de
las curvas a nivel, se protege el suelo contra la erosión que producen las
lluvias, vientos, etc.

*' El ancho aproximado de 1 m á 1 1/2 m (unos 4 pies); permite alcanzar el
centro del cantero para trabajar. El alto de 15 cm. sobre el nivel del te
rreno, evita en estancamiento del agua cuando se producen intensas llu
vias.
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A un cultivo "tempranero" comoel rabanito, la seguirá otro de mayor

duración comoel de la zanahoria (rica en provitamina A). Este procedi

miento favorece la germinación y ahorra tiempo al aprovechar nuevamen

te la tierra removida, antes de que se endurezca.

3.- Se señalan las acequias para el riego; los caminos entre canteros, de

aproximadamente 30 cm de ancho (un pie) y otro principal, más ancho a

la entrada, el cual también circundará la huerta. Este último se afir

marácon lajas, ladrillos, etc. Algunosárboles de nutritivos frutos

(citricos, durazno, mango, papaya, etc. donde el clima y el suelo lo

permitan) y plantas ornamentales dispuestas en Formaestetica, darán

sombra y belleza al lugar. El plan de la huerta se comentaré en la cla

se o reunión de adultos, cuya participación activa se buscará. Consul

tar el "Calendario de Siembra" y la Tabla de Valor Nutritivo de las

Hortalizas.

RÜTACIDNDE CULTIVOS:Le siembra o trasplante a repetición, de idénticas o

similares especies botánicas, agotan las mismassustancias nutritivas del

suelo, por ser sus preferidas. Por tal razón, se aconseja siempre la "ro

tacion de cultivos" en los periodos sucesivos. Por ej. e la siembra de hor

talizas de hojas (acelga, espinaca, lechuga, repollo, etc.) la seguirá otra

de hortalizas de raiz (zanahoria, remolacha, nabo, 9to.). Posteriormente se

sembrarán leguminosas (arvejas, habas, lentejas, porotos, soya, garbanzos).

Y otro año, se sembrarán las de bulbo (ajo, cebolla). Tambiense alternará

le siembra de hortalizas de raices superficiales con las de raices profun

de,

La rotación de los cultivos mantiene le fertilidad del suelo aumentandode

esta manera la producción. Tambienevita el desarrollo de malezas y a ve

ces de ciertas enfermedades o plagas.
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FERTILIZACIQ!DELSUELO:Las hortalizas prosperan mejor en un suelo fértil,

rico en materia orgánica.

Son elementos nutritivos indispensables: nitrógeno, Fósforo y potasio; le

siguen en importancia: arufre, calcio y hierro; luego cobre, manganeso, bo

ro, cinc, etc.

Los cultivos continuados empobrecenel suelo, al extraer las sustancias

que necesitan para su desarrollo. Tanto en la situación de suelo agotado

como cuando se trata de un suelo originalmente pobre, se los.puede enrique

cer añadiéndoles fertilizantes o abonos.

ABONOORGANICO:Desde la remota antigüedad se utiliza estiércol para reabas

tecer el suelo de los elementos nutritivos que le falten o que fueron extra

idos por los vegetales para desarrollarse y crecer. Este abono económicode

alto contenido en minerales, corresponde en orden decreciente al excremento

de ave, equino, cerdo, conejo. Se lo emplea despues de haber pasado por un

proceso de maduración o descomposición bacteriana. Cuandose practica un a

bono a fondo en el terreno de la huerta; se usa a razón de 4 Kg de estiér

col por m2de superficie. En las aplicaciones siguientes bastará emplear la

cuarta parte. Mediante la horquilla, se lo distribuye uniformementesobre

toda la superficie del suelo, antes de puntear.

"CDMPÜST"

Con estiercol, residuos vegetales, tierra, arena y ceniza o cal, sometidos

e un proceso de fermentación durante 4 meses (mientras tanto se dascompone

totalmente la materia orgánica) se obtiene un abono conocido por "COMPOST",

el cual se distribuye directamente en cada surco.

Este abono enriquece la composición quimica del suelo, mejora su estructura

fisica y por lo tanto facilita 1a absorción del agua y de los minerales por

raices de las plantas.

Los fertilizantes inorgánicos se expandenen el comercio provistos de las
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recomendaciones para su debida aplicación. Para mayorexactitud haria falta

conocer, mediante el análisis quimico, los componentesminerales del suelo.

Ello determinara la calse de fertilizante comercial que es necesario añadir

para que supla el déficit mineral del suelo.

L5_ygg315_gy ACCION

La preparación del terreno, previa a la siembra, constituye el trabajo más

pesado.

1.- Se RASTRILLAel terreno de un extremo a otro eliminando piedras, tron

cos, bulbos, hierbas, ramas, raices, malezas, etc. que hubiera.

2.- El suelo (seco) sa puntea con la pala, a fondo (20 cm aproximadamente),

por toda la superficie. Se rompenlos terrones o cascotes de tierra has

ta deshacerlos, golpeando con el reverso de la pala, azada, rastrillo o

pico. A un suelo duro, pesado, que se trabaja por primera vez, habrá

que puntear dobla profundidad. La pala se introducirá tan profundamente

comolas fuerzas lo permitan. Ello favorece la entrada adecuada de aire.

Cuanto más dividido este el suelo mayor será la extracción de las sus

tancias nutritivas contenidas en la tierra. Sustancias nutritivas y a

‘gua, son factores indispensables para la germinación de las semillas y

el crecimiento normal de la planta. Precisamente, la capa superficial

del suelo es la más fértil, por encontrarse alli la mayorparte de la

materia orgánica.

Cuando el predio sea mayor de 300 m2 y existen posibilidades, se rotura

rá al suelo mediante arado o motocultivador. El arado se introduce en

el suelo más profundamente que la pala o 1a azada. E1 corte longitudi

nal sa acompaña con otro cruzado, Óespues de desmenuzado al suelo, se

nivela la superficie y apisona.

VI o
l TRAZADD DE SURCOS

El trazado de surcos se realizará conformeal diseño del plan de le
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huerta. Medianteestacas y cuerdas tensas, se marcanlineas paralelas,

las que Formarán los canteros y caminos. Las lineas se profundizan pre

sionando la azada por el ángulo externo y volviendo el trazado tantas

veces comofuera necesario, hasta obtener la profundidad deseada.

LA SIEMBRA

La noche anterior a la siembra, se riegan los canteros o surcos.

Sistema de siembra: se realiza por: a) Siembra directa o de asiento y

b) en almácigo o por trasplante. s

a) Algunas semillas de hortalizas se siembran directamente en el suelo

previamente preparado (acelga, achicoria, espinaca, garbanzo, haba, ar

vaja , lenteja, perejil, rabanito, radicha, remolacha,salsifi, zanaho

ria, zapallito, zapallo, etc¿). Tales plantas desarrollan raices deli

cadas que se dañarian por el trasplante.

b) Otras veces la siembra es en Élmégiggg o cajoneras y cuando las plan

titas sobrepasan los 10 cmde altura, se trasplantan al terreno defini

tivo de la huerta (alcaucil, albahaca, apio, batata, brócolo, cebolla,

coliflor, lechuga, repollo, tomate, etc.). Tal procedimientose reali

za para mejorar las condiciones del cultivo; pues estas mismashortali

zas podrian sembrarse por el sistema anterior,

Con respecto a la manera de depositar la semilla en el suelo, ee el

"voleo" cuando se esparce sin regularidad. Se realizan "a golpes", si

varias semillas (2 á 5) se depositan en el mismohoyo pequeño, lo cual

se repite a distncias regulares (aproximadamentecada 30 cm) del sur

co o lineas. Esto permite mantener libre de malezas, más fácilmente, loa

espacios no sembrados. Generalmente se siembra "en linea" o a "chorro

continuo" (chorrillo). Para ello, siguiendo 1a linea, se deja caer la

semilla uniformementeen el surco abierto con la azada.
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La distancia que debe existir entre una y otra semilla, para que permi

ta el normal desarrollo y crecimiento de la planta, depende de la espe

cie. La profundidad a que se introduce la semilla en el suelo, estará

en relación a su tamaño: en general 1a profundidad es 3 veces su diá

metro. I

Despues de la siembra, se cubren las semillas con la tierra de los bor

des del surco (lomos) la que luego se apisona ligeramente,

RALEÜ

Alrededor de los 10 dias de nacidas, se entresacará el exceso (las más

débiles), de las plantitas que se hallan muyjuntas, para permitir el

desarrollo de las restantes.

ALMACIGUS:Las semillas que por su elevado precio deben evitarse desper

diciar, asi comolas que por su pequeño tamaño son dificiles de manejar

u otras veces por ser de lenta germinación, se siembran en una superfi

cie reducida: almácigo. Lo que permite dedicarles un mayor cuidado.

Los almacigos se pueden preparar en el mismoterreno de la huerta, en

centeros de 1 m de lado; en cajoneras (1 m de lado, por 30 cm de alto

de frente y 45 cmen la parte posterior; perforada la base para que es

curra al agua); en macetas; vasijas u otros recipientes. Se empleará

tierra bien dividida y muyabonada. Tambien es útil una mezcla comola

siguiente: 2 partes de tierra fértil bien desmenuzada,1 parte de es

tiercol maduradoy 1 parte de arena.

La siembra se efectúa en surquitos paralelos, trazados a una distancia

de unos S cm y a poca profundidad (1/2 á 1 cm). Se cubren con tierra,'

la que después se apisona.

Para extraer mejor las malezas, con frecuencias se colocan las semillas

"en linea" o a "chorro continuo", Comoprotección contra el frio o el
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Fuerte sol del verano, se cubre 1a superficie sembradacon paja, chala

de maiz, papel, hojas de palma, una manta en desuso, etc. Cubierta oua

se retira cuando las plantitas han alcanzado unos 3 cmde altura. Se

ralean las que crecen muyamontonadae.

El trasplante se realizará muycuidadosamenteí al amanecer, atardecer o

en un dia nublado. La víspera o con anterioridad al trasplante se rie

ga el almácigo.

Previamente, en el lugar correspondiente del terreno de la huerta se ex

cavan los hoyos (de unos 15 cm de profundidad y ancho), y a la distan-'

cia requerida para cada especie vegetal. En el fondo del hoyo se coloca

estiercol madurado. Con1a palita o cuchara de trasplante, se extraen

las plantitas (plantines, exentos de manchasy nudos en las raices),

más vigorosae y sanas, protegidas las raicillas por suficiente cantidad

de tierra adherida (Formandoun pilón). Tendrán ya 2 á 3 hojitas. Cada

plantin se introduce en un hoyo cuidando de no doblar las raices.

Después de llenar el hueco con tierra, se afirma ésta presionando alre

desor del tallo. Nodebe quedar aire entre las raices. Acción ésta que

se completa con el riego.

Es necesario proteger a las plantitas del Fuerte calor, del viento, del

frio y de las heladas. Para lo cual se cubrirán con papel, paja, cartón

o material plástico,
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6.- LABORES CULTURALES

APORQUE:es una labor cultural que consiste en acumular de 15 á 20 cm

de alto de tierra, alrededor de la parte aérea del tallo de la planta;

medio por el cual se desarrolla fuera de la luz. El aporque se realiza

en plantas que se cultivan a la distancia de unos 70 cm entre lineas:

tal al tomate, apio, maiz, berenjena, frutilla, etc. Al aplicar este

procedimiento, las raices se desarrollan mejor y se arreigan más fir

memente en el suelo.

TUTÜRAJE:Se utiliza un tutor o estaca para sujetar el tallo o ramifi

caciones de plantas de hábito trepador. Con ello además de servir de

sostén, se consigue mejorar la calidad del vegetal; también previene

el contacto director de la planta o partes comestibles, con el suelo y

el probable contagio de enfermedades o plagas a que estaria expuesta.

El tipo de tutor que se emplea varia de acuerdo a la especie vegetal:

para la arveja, que trepa por zarzillos, se usan tutores muyramifica

dos. Al poroto chaucha se le coloca un tutor rector, de superficie ru

gosa a fin de que el tallo pueda enroscarse fácilmente. Tambiénse a

costumbra a poner tutores al poroto común, de manteca, etc. Es frecuen

te colocar una estaca a cada plantita de tomate para que le sirva de

sostén al fruto inmaduro y no se estropee o adquiera enfermedades del

suelo; ademásde esolearse mejor y adquirir mas intenso color.

BLANÜUEÜ:es una labor cultural que se efectúa en algunos vegetales pa

ra que se desarrollen tiernos y de buen sabor. El procedimiento que se

emplea en cada caso, depende de la especie vegetal. Asi para el hinojo

y el puerro se obtiene el blanqueo, simplemente cuando se aporca alto.

El apio y el cardo se envuelven con arpillera, fajas de papel, plástico

oscuro, etc. Para blanquear la coliflor, escarola y lechuga, se atan
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las hojas exteriores. Sin embargo, el blanqueo no es lo más indicado

para la escarola y la lechuga, pues las hojas verdes del vegetal que

crecen a la luz, son las más ricas en provitamina A.

LA LÜZANIADE LA HUERTAse consigue manteniendola libre de malezas, in

sectos, enfermedades y plagas.

Control de malezas: para evitar que las malas hierbas proliferan y ex

traigan los elementos nutritivos del suelo - sustancias que las plan

tas precisan para su crecimiento - es necesario hacer el deshierbe de

esas'malezas.

Aún en condiciones adversas, las malezas se arraigan fuertemente, com

pitiendo con los cultivos de la huerta en cuanto al espacio que ocupan

en el suelo, a la luz, al aire y al agua; además de los elementos nu

tritivos. Por ello hay que extirpar las malezas en cuanto brotan, pre

venir que semillen y crezcan, carpiendo la tierra con frecuencia, EX

TRAYENDÜLAS y QUEMANDOLAS.

Además, las malezas se convierten en focos que anidan insectos, gusanos

y microorganismos portadores de enfermedades y plagas diversas. Si no

se eliminan se propagarán a los cultivos de la huerta, dañándolos y pro

duciendo en consecuencia, grandes pérdidas.

Control de insectos y de enfermedades: Los maestros y los campesinos

obtendrán el asesoramiento necesario y las recomendacionesprecisas pa

ra controlar los insectos, bacterias, hongos, enfermedadesy plagas

que se produzcan, consultando a las fuentes autorizadas que existan en

la zona: Profesionales del Ministerio de Agricultura o el Agente de Ex

tensión del INTAmás próximo,

Para exterminar los insectos y las enfermedadesde las plantas, se uti

lizan productos que también son tóxicos para el ser humanopor lo que

solamente los manejarán las personas mayores y con extremo cuidado.
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NUNCAQUEDARANAL ALCANCEDE LOS NIÑOS, para prevenir el riesgo de una

' posible intoxicación a que podria llevar el contacto con 1a piel (so

ble todo si hubiera una herida), por el aparato respiratorio o digesti

vo. Los envases que contengan estos productos tóxicos, provistos de la

ETIQUETAcon su correspondiente nombre e indicación de P E L I G R 0,

se guardarán en lugares seguros.

La supervisión periódica en todos los casos es tan necesaria comoel

abono para fertilizar un suelo árido o desgastado. Realizada con la mayor

frecuencia posible (Inta, Agricultura, Clubes), servirá de estimulo el es

fuerzo y de aliento en la adversidad.

Con los productos que se vayan cosechando comenzara la etapa mas im

portante: la utilización en nutritivos y agradables platos, que inciten a

consumirlos totalmente. Es conveniente que en ambastareas (cultivo de la

tierra y preparación de comidas) participen tanto los varones comolas ni

ñas, para que también ellos adquieran la aptitud necesaria que les permita

salvar situaciones similares, cuandola ocasión se les presente.

Es útil la exposición ds los productos cultivados y elaborados para

celebrar una fecha que coincida por ej. con la de la cosecha más variada

o abundante a fin de mostrar diferentes ejemplares. Llamasiempre la aten

ción y despierta el interes de la comunidad,exhibir conservas de fabrica

ción casera, correctamente envasadas en frascos de vidrio, utilizando el

excedente del consumode la producción estacional.
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ILUSTRACIDNES:

Abreviaturas usadas:

CL

CT 

HU 

LP 

- Corte longitudinal

Corte transversal

Haz vascular

Luz polarizada

Laminas 1 á 6, ESTRUCTURAS ANÁTDMICAS DE LOS PRINCIPALES PRODUCTOS DE LA

Lámina

Lámina

Lámina

Lámina

Lámina

Lámina

1:

u n

5

HUERTA FAMILIAR:

1 y 2 CT la raiz de zanahoria, 1 con LP; 3 y 4 CT del HUde la

hoja de repollo, 4 con LP.

5 y 6 CT del fruto de zapallo, 6 con LP; 7 y B CT fruto del

tomate, 7 con LP.

9-11 hoja de lechuga: 9 epidermis con estomas; 10-11 CT,
1G con LP.

12 y 13 CT fruto de durazno, 13 con LP; 14 y 15 CT raiz de

remolacha, 15 con LP.

16 CT del tuberculo de papa; 17 CT de 1a raiz de batata; 1B, CT

de la raiz de mandioca, todas con LP.

19 CT cariopee de trigo con LP; 20 CT del cariopsa de maiz con

LP; 21-22 CT y CL, del perciolo de ruibarbo, 22 con LP.



‘a p E u o I c e “Jill7 'v
ntcouzuoátroucs ‘-AaLás

vnnzncïoúcs ogL CONTENIDOcú'susrnucrns NUTRÉTIVASpz



‘110

VARIACION DEL CONTENIDO DE SUSTANCIAS NUTRITIUAS EN LOS ALIMENTOS

Las recomendacionesde las sustancias nutritivas tal comolo estable

ce el "National Research Council (Food and Nutrition Board", 1974) se ba

san en las necesidades minimas, más un margen de seguridad, a fin de cu

brir variaciones individuales de cada principio nutritivo. Estos se calcu

lan, generalmente, mediante tablas "standards" de composición de alimen

tos. Involucran el convencimiento que esa composición de alimentos es co-.

rrecta. La variación se atribuye habitualmente al metodoanalitico y a la

selección de la muestra. Pero existan numerosascausas; entre ellas las ge

néticas, ambientales, de procesamientoy analiticas. La variabilidad siste

mática en un periodo ds tiempo de unos 10 a 20 años puede ser el resultado

de la introducción de nuevas especies, del empleo de mejoradores nutriti

vos vegetales y animales y ds depuradas tecnicas ds análisis. Responsables

de la variabilidad serian entre otros los siguientes factores: Inherentea

a los mismosalimentos, tales comolos geneticos, de localización, edad o

madurez, reacción del medio(acidez o alcalinidad), sintesis intestinal

producida por las bacterias, enzimasde los alimentos o del tracto intesti

nal, periodo da incubación del huevo, cantidad de la producción, etc.

Factores ambientales: clima, temperatura, humedad,viento, precipitación

pluvial, riego, estación de siembra y de cosecha, radiación solar, hora

del dia de la cosecha, disponibilidad de nutrientes, uso da fertilizantes,

temperatura y pHdel suelo, topografia, contenido de materia orgánica, tec

nicas agricolas, insecticidas, pesticidas, antibióticos empleados,alimen

tación animal, etc. Factores de procesamiento: almacenamiento de alimen

tos crudos, grado de madurez, empleo ds prassrvaticos alimentarios, alma

cenamiento de alimentos procesados, cataliticos agregados para hidrogeni

zar aceites, contaminaciónmineral por el equipo, utensilios de cocina, el

agua y tiempo de cocción, temperatura, refrigeración, contenido de humedad,
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de almidón envasado, congelación, deshidratación termica, irradiación, a

limentos enteros o subdivididos, cocidos, recalentamiinto, enriquecimien

to y fortificación con nutrientes, manipuleodel alimento en el hogar e

instituciones y despues de la apertura del envase, transporte, etc.

Factores analiticos. Metodosde analisis, selección de la muestra, error

humanoy tecnico, contaminación del alimento proveniente del agua del labo

ratorio, materias quimicas, del equipo y de le porción elegida para el a

nálisis. ._

Los factores inherentes y ambientales tienen influencia desde la germinaa

ción hasta la cosecha o matanza de los animales, mientras que, los facto

res de proceso la tienen sobre el contenido de principios nutritivos des

de el momentode la cosecha de los vegetales o matanza de animales hasta

la ingesta. Finalmente, otros factores influencian la utilización de loa

alimentos, tales el residuo de comida que resta en el plato (menor consumo):

el contenido de acido oxálico o fitico, etc. que puedendificultar la ab

sorción e interacciones que asimismo dificultan la absorción (falta de ba

lance de amino acidos, Ca-Mg, etc.)

Las sustancias nutritivas no estan uniformementedistribuidas en los

alimentos. En los animales la fuente de energia sa halla concentrada en el

tejido adiposo; en las plantas las grasas sa encuentran an las semillas o

leaginosas, frutas secas; almidones en las leguminosas, granos, raices y

tubérculos. Los tejidos que son activos metabólicamenta (higado, hojas ver

des), contienan mayor cantidad da minerales y vitaminas que los tejidos ma

nos activos (tallos, raices, ligamentos). La distribución del tocofarol en
el vegetal tiene localización variable; apenas se detecta an las partes de

poco color de diferentes variedades del corazón del repollo; mientras que

es altamente concentrado en las hojas verdes externas (360 ppm, peso seco);

el tocoferol en los pepinos se halla totalmente en la piel; en las partes



blancas del apio (por aporcado)ss hallo 15 PPm, peso seco y 50 an las ho

jas verdes pálido y tallos. El tocoferol concentrado se encuentra en las

hojas verdes oscuras, esto también es valido para al caroteno y el hierro,

El contenido es moderadoen las hojas que crecen rápidamente, y bajo en laa

raices y frutos sin color.Tambien se ha observado diferente localización da

la vitamina C y da la folacina. Doasthale y colab. hallaron que la distin

ta distribución del contenido da proteinas, lisina y leucina en 332 varie

dadea de sorgo indicaba una amplia variabilidad genetica. En cuanto a laa

proteinas van de 4.7 a 17%;la lisina de 0.09 a 2,67 g por í de proteinas;

la leucina de 6.7 hasta 29.9 g por cien gramos de proteinas.

Gindy y colb. afirman que en el trigo al suelo y al tratamiento a que se

someta la semilla son factores dominantes de su diversa composición. El

contenido de caroteno en 15 variedades distintas de batata (Ipomosabatatas

Poir) difiere notablemente entra las poco coloreadas y las de color sal

món oscuro (50 a 4.460 ppm, peso seco. Spiers y colab.) La vitamina A con

tenida en la leche varia según la raza del animal, época de la lactancia

e influencias hormonales. El calostro puede ser diez veces más rico en ca

roteno y vitamina A que la leche da vaca a mediados del periodo de lactan

cia. Las leguminosas (semilla de soja, porotos, arvejaa) pierden homedad

con 1a madurez, variando por esa causa la concentración de sustancias nu

tritivas, Streiff,(1971) mencionaque el contenido de folacina de la fruta

aumenta con la madurez. Otro tanto ocurra con respecto a1 contenido de to

coferol da los vegetales, de acuerdo con Booth y Bradford. Tambienhay a

videnciaa de un aumento de ácido ascórbico y riboflavina (Nandi y Banerjae),

tocofarol, tiamina, carotano (Chattopadhyay, 1950), pyridoxina, inositol,

vitamina K, biotina y niacina en las leguminosas germinadas. Poco se cono

ce acerca del contenido de nutrientes con al aumentode la edad de los ani

males.
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Fertilización del suelo,

Los suelos puedan afectar el contenido de elementos vestigios de las

plantas. El aumentode la glándula tiroides (bocio) es la única evidencia

de una relación directa entre la deficiencia del suelo y la mala nutrición

en poblaciones humanas. El regimen de alimentación esta constituidos por u

una variedad de alimentos producidos en diferentes zonas; mientras que,

las raciones de animales a menudoprovienen de un área restringida.

Noexiste evidencia clara de que los Fertilizantes orgánicos sean

superiores a los inorgánicos en cuanto al rendimiento en sustancias nutri

tivas. El crecimiento de la planta puede retardarse ante en exceso de Cu,

Mn,Bo,Zny Ho. Noobstante, el contenido de ciertos nutrientes puede sar

aumentado. En las hojas del nabo el exceso de boro ocasionó un 60%mas

tiamnina y niacina, y, el de mangsneso acusó un 35%de aumento en al conte

nido de riboflavina y niacina. El exceso da cobre originó un 60%de au

mento an el contenido de ácido ascórbico en tomates (Lyon y Beeson, 1948).

Sin embargo este no es un metodo práctico para aumentar la calidad nutriti

va de los alimentos, dado que la producción por ocre disminuyó grandemente.

El nitrógeno representa una deficiencia comúnen los suelos. Las

plantas cultivadas en suelos deficientes en nitrógeno muestran un crecia

miento retardado, hojas amarillentas, cosechas pobres y ocasionalmente

bajo contenido proteico. Los intentos para aumentar el contenido de protei

nas de las plantas tuvieron algún éxito. El maiz con 7.8% de proteinas au

mentó a 10.4%, fertilizando el suelo con nitrógeno (Hamilton y otros, 1951).

Sin embargo en este maiz conteniendo alta proporción de zeina disminuyó la

lisina de 3.0% a 0.99%. De manera que al valor nutritivo de esta proteina

resultó más bajo. Davidson y Le Cler informan que el contenido de minera

les (espinaca, repollo, brócoli, coliflor, lechuga) se relaciona con los
fertilizantes empleados o con la composición quimica del agua de riego.
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Tambien influye la situación geografica. Bear informa acerca del contenido

diferente de varias hortalizas en 223 muestras tomadas en 18 Estados dife

rentes de los EE.UU.Se detectaron amplias variaciones de molibdeno en el

repollo (0-24 ppm, peso seco), en manganeso y cobra de la lechuga (1-169

y 3-60 ppm, peso seco, respectivamente), en borojy hierro de la espinaca

(12-88 y 19-1584 ppm, peso seco, respectivamente), hierro en el tomate (1

1938 ppm). Luz z Sol: la concentración de ácido ascórbico aumenta paralela

mente a medida de una mayor exposición de la planta a 1a luz solar (Hammer

y colaboradores).La hora del dia en que una planta se cosecha y los facto

res del clima tienen marcadosefectos con relación a los constituyentes de

las plantas. El contenido de ácido ascórbico de las hojas fluctúa durante

el dia, alcanzando el máximodurante la mañana (Smith y Gillies). La va

riedad en la intensidad da luz modifica la proporción de los precursores

del ácido ascórbico e indirectamente regulan la sintesis. Esta reacción pa

receria vincularse con el proceso de fotosíntesis (Sommers).La relación

de la luz del sol y del contenido de vitamina D de la leche y huevos ha

sido tema de muchosestudios. La luz del sol puede convertir el dehidro

colesterol-7 en colecalciferol (vitamina 03) en la piel de las vacas y a

ves, y, de esta manera aumenta la vitamina disponible de la leche, sus pro

ductos y huevos. El aumento de la luz solar en los meses de verano causa

un incremento de la vitamina D en los pastos y avena y del animal que los

ingiere. La estación del año y el cuidado de 1a alimentación animal, pue

den afectar el contenido de nutrientes. Parece existir una variación esta

cional en el contenido de vitamina C de los tomates y otros frutos y hor

talizas, hallándose valores más altos en el verano. Se piensa en la in

fluencia de la luz del sol. El ácido ascórbico de los duraznos es mayor

debajo de la piel y menor alrededor del carozo (Shroeder y otros, 1943).

Los frutos pequeñosy las semillas en los cuales los nutrientes están con

centrados cerca da le superficie son más ricos en estas sustancias porque
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la superficie por unidad de peso es mayor.

La distribución del acido ascórdico en los tomates es mas alta en le

piel, menor en la pulpa y más bajo en el Jugo. La piel contiene tree veces

más ácido ascórbico que la pulpa o jugo y diez veces más que las semillas

(Hokes y Urgen) Kohmany Porter, 1940, informaron una rápida pérdida de á

cido ascórbico cuando las plantas de tomate se mantenían en el laboratorio

durante la noche y un rápido aumentoal exponerlas a la luz directa del sol.

Plantas de tomate cultivadas al aire libre en terreno arenoso tenian 25.8mg

de ácido ascórbico mientras que aquellas crecidas bajo iguales condiciones

pero protegidas - cubiertas que sólo le permitian una entrada de un 25%de

luz en los días claros - contenían solamente 15.5 mgX,

Sommerey Kelly, 1957, hallaron que plantas de nabo crecidas a plena

luz del sol poseían más ácido ascórbico que aquellas que habían crecido en

la sombra. Existe relación directa entre la irradiación solar y el conteni

do de ácido ascórbico de las plantas. Reid, Mapsony otros, 1949, opinan

que existe un mecanismoen las plantas producido por hxosíntesis que con

vierte biológicamente la sucrosa, haxosa y otros precursores, en acido as

córbico.

La luz parece ser el único factor ambiental que ejerce influencia so

bre el contenido de ácido ascórbico de las hortalizas y frutas. Tambienes

timula la sintesis de la tiamina. Bonner y Greene notaron grandes aumentos

de tiamina _8nsemillas de arvejas crecidas a la luz comparadas con las que

habían crecido en la oscuridad. Bonnar y Bonner, 1948, notaron un efecto

similar con las semillas de tomate. Gustafson, 1948, demostró que en la os

curidad decrecía y en 1a luz aumentaba el contenido de tiamina de las semi

llas. La síntesis de la tiamina ocurre generalmente en las hojas y luego

llega a las raices, tubérculos y semillas. La concentración en las hojas

aumenta después de la madurez de la planta.
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El color anaranjado brillante de 1a raiz de la zanahoria se debe al

alto contenido de Beta y Alfa caroteno. A diferencia de los tomates, la

zanahoria contiene poca o ninguna licopina (pigmento rojo). Debido a ese

color naranja subido las zanahorias son entre las hortalizas, la mejor

fuente de provitamina A. Contienen aproximadamente 10 veces más la concen

tración de provitamina A que al tomate. El contenido y calidad del nutrien

te puede ser afectado por factores tales comola variedad, lugar geográfico

de crecimiento, temperatura, humedad, grado de madurez, etc. E1 color ana

ranjado resulta más intenso a mayor madurez. Los investigadores observaron

que las temperaturas altas durante las 3 a 6 semanasanteriores a la cose

cha dieron comoresultado un color anaranjado mas claro, mientras que las

temperaturas frescas aumentabanla intensidad del color. En una investiga

ción más elaborada de tres variedades tipicas comerciales (Bradley y otros,

1967) hallaron que el contenido promedio de Beta ceroteno ara de 4.8 y

8.0 mg/1DDg de peso fresco para la variedad baja y alta respectivamente.

La concentración de Alfa caroteno fue algo menor de 3.3 y 5.6 mg por ca

da 100 g de peso. Las zanahorias de mejor colorido fueron las que crecie

ron en condiciones de temperaturas entre 109Gá 189€ durante las 3 a 6

semanas anteriores a 1a cosecha.

De aqui que las zanahorias que maduran en otoño sean más ricas en ca

roteno que las que maduran en invierno (Booth y Dark, 1949); Hansen 1945;

Janes 1949. Su contenido en caroteno llega al maximoa los 100-‘ dias

de la siembra (Werner T941, Pepkomitz y otros 1944). La lechuga cosechada

en invierno es más baja en caroteno. Desde la maduración hasta adquirir el

color rojo los pimientos aumentan 30 veces el contenido de caroteno

(Pepkomitz y otros) La mayoria de la fruta madura es más rica en caroteno

que la verde, eSpecialmente los mangos y las naranjas. Se ha informado a



cerca del aumento de ceroteno en los tomates maduros, pero este es menor en

los que maduran cortados fuera de la planta (Ellis y Hammer1943).

Manipulación genetica para mejorar el tomate.

Los primeros trabajos (Porter y Lincoln, 1950) sobre caroteno hechos

en especies vegetales - para cambinar mutantes genéticos y bioquimica 

pueden ser considerados comoun estimulo para investigaciones posteriores

en nutrición.

La importancia-nutricional de esta investigación reside en el conte

nido de la provitamina A del tomate repreSentada en le fruta comoBeta ca

roteno. La concentración normal del caroteno en los tomates es aproximada

mente 88 mg por grano fresco.

En los tomates rojos, maduros, se encuentra: licopina, Alfa caroteno

y Beta caroteno y vestigios de otros pigmentos. La licopina (sin activi

dad vitaminica A) comprende aproximadamente el 95%del contenido del pig

mento y es responsable del color rojo de la fruta. Le mayorparte del pig

mento restante es Beta caroteno. Se ha comprobadoque el contenido de pro

vitamina A de los tomates puede ser aumentado unas 30 veces por manipula

ción genetica. Al mismotiempo el color de la fruta va cambiando del rojo

al anaranjado debido al aumento del contenido de Beta ceroteno a expensas

de la licopina. Tel variedad fue desarrollada y ofrecida al público (Tomea

y Kusxkenbush, 1958). Excepto por el color anaranjado esta variedad de to

mate con mucha mayor variedad de provitamina A era similar a las demás va

riedades comerciales. Sin embargono tuvo aceptación por el público debido

al cambio de color, Semillas de esta variedad.("caro-red") se encuentran

disponibles en algunas semillerias con poca o ninguna demanda.

Alimentggigg. La calidad y cantidad de los ácidos grasos ingeridos por el

animal (incluyendo al hombre) puede alterar la composición del tejido adi

poso. El cuerpo puede almacenar cantidades ilimitadas de grasa, vitamina

A y D, hierro, fluor y iodo, pero causando efectos indeseables.
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Lunvany LeClement (1971) hallaron que cuando las gallinaa recibian una a

limentación rica en proteinas - 20%- ponian huevos con un 102%más de prota

inas que a1 grupo de gallinas que consumian una dieta con a1 11%de protei

nas. Tambien, el total de huevos puestos en al primer caso fue superior al

segundo. Pero encontraron que no se presentaban diferencias entre distin

tas razas, comose suponia. La gran estabilidad del contenido de amino a

oidos en el huevo de gallina merece su lugar ganado deproteina da referen

cia. La dieta parece tener influencia positiva - aunque no un aumentosigni

ficativo- en cuanto al Iodo, fluor, manganeso,caroteno, vitamina A,D, to

coferol, vitamina K, tiamina, riboflavina, ácido pantotónico, folacina,

biotina, vitamina B12 contenidos en los huevos. En lo que respecta al co

lesterol, estearato, palmitato en loe huevos, no varia apreciablemente con

1a ingestión; si varia con al ácido oleico, linoleico y linolenico.

La composición proteica en las plantas y animales parece estar regulada

principalmente por factores genéticos y no le afectan mayormentelos fac

tores externos. Los hidratos de carbono en las plantas son estables; loa

tejidos animales casi se hallan exentos da H.C.

En los EE.UU, Ostwald, 1961, informó acerca de la composición de áci

dos grasos de once clases de margarina comerciales; mostró una variación

en el contenido de ácido linoleico de 8 a 35%; del ácido oleico de Q0 á

60%; del ácido palmitico de 7 a 18%. Conservación: el congelamiento no

perjudica el valor vitaminico, pero un mal tratamiento antes y despues

puede hacer disminuir su contenido, Lamentablemente, las bajas temperatu

ras de almacenamiento no impiden la formación hidroperóxida y la oxida

ción de tocoferoles. Los hidroperóxidos (uno de los primeros pasos de la

degradación en la oxidación de ácidos grasos poli-insaturados) destruyen

rápidamente el tocoferol. Este se emplea comoantioxidante. Motivo qua

puede originar pérdidas de tocofanol a pesar de usar buena tecnica en al

empaquecomercial (Brunnel, 1965). La deshidratación causa perdidas mode
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radas de las vitaminas del grupo B en frutas y hortalizas: 3-15%de tiamina,

61 de acido pantotenico, alrededor de 5%de riboflavina, 0%niacina (Cain,

1967). Estas vitaminas no se pierdan durante al blanqueado a vapor; sin em

bargo es dificil proteger el acido ascórbico. La destrucció1de los princi

pios nutritivos durante la irradiación se aproximaa la originada por la

cocción; la tiamina es particularmente sensible; también la piridoxina.

Thomasy Callaway, 1961, analizaron varios productos animales y vegetales

despues del procesamiento por deshidratación, irradiación y proceso termi

co. En todos los productos analizados la retención de tiamina fue más favo

rable por congelo - deshidratación y menorpor irradiación. La riboflavina

resultó bastante estable. La niacina se conservó bien durante el procesa

miento. La piridoxina permaneció completamente estable en todos los produc

tos congelados en seco, en crudo, y, solamente un 25-40%fue destruido por

el pre-cocido y con perdidas variables de 65%a 100%en muestras irradia

das. El acido pantotánico se mantuvo razonablemente estable, no obstante

la tecnica de procesamiento; no hubo perdida aparente da folacina. En loa

productos animales tratadas por irradiación, no hubo destrucción de acidos

grasos esenciales o semi-esenciales. Se retuvo el acido ascórbico del repo

llo por deshidratación seguida de irradiación.

Almacenamiento.La retención de vitaminas y otros principios nutritivos en

alimentos procesados (procedimientocasero, almacen, institución, industrial,

se halla influenciada por el metodo de preservación amplesdo, el oxigeno,

la temperatura, humedady tiempo de almacenamiento. Importa el contenido

de humedad y la rápida permeabilidad a traves de 1a pelicula del empaque

tado.

Cocción: El aire, la luz, el calor y el contacto con al recipiente de metal

empleado destruyen nutrientes durante la cocción. El métodode cocción, la

superficie expuesta, su solubilidad y el tiempo de permanenciadel alimen

to en el agua, son importantes factores a considerar entre las perdidas de



120

elementos nutritivos. El promediode retención de tiamina en la carne esto

fada, pollo, camarones y arvejas con salsa crema, fue de 93.5% en los pro

ductos calentadoe al horno por microondas; 90%en los productos congelados,

calentados por rayos infrarrojos; 66%en los productos congelados calenta

dos por inmersión; contra 78%en los productos frescos calentados durante

una hora; 74%despues de dos horas, y, 67%luego de tres horas (Khan y

Livingston 197D). La perdida de tiamina en huevos cocidos varia de 9 a 18%,

las de riboflavina hasta el 48%, de folecine de 20 a 65%. Chadelin informa

una perdida de 25%de niacina y ninguna de ácido pantotenico o de biotina

en huevos cocidos al horno. Las vitaminas y minerales hidrosolubles se

pierden en parte en el agua de cocción. Houston y Kohler, 197D, hallaron

que las perdidas de tiamina, riboflavina y niacina en el arroz cocido era

mucho mayor cuando el arroz se la escurria el agua de cocción, en lugar de

utilizar justamente la cantidad de agua que el arroz es capaz de absorber

(tiamina 54%con 1,3% de pérdida respectivamente, riboflavine 18.3%con

tra 7.á%, niacina 41%contra 3.4%). La perdida de hierro, cobra, manganeso,

durante la cocción por ebullición de las espinacas, mostaza, repollo, hojas

de nabo es-de 37%promedio empleando 4 litros de agua, 29%cuando se hierve

en la mitad de esa cantidad de agua; 12%de perdida cuando la cocción es e

presión (15 libras) y 6%de perdida si la cocción es a vapor. La retención

de ácido pantotenico en el lomo asado, promedio, es de un 89%con 19%de re

cuperación en el jugo escurrido; en el "braisee" fue de 56%con 44%de recu

peración en el escurrido. La retención de vitamina 86, promedio, es de 72%

en el lomo asado y 16%en el escurrido: 49%fue recuperado en el "braisse"

y 34%en el escurrido. Aunquela vitamina 86 se considera bastante estable

al calor. Lushboughy colab. hallaron considerable perdida en la carne co

cida. La perdida de folacina durante la cocción es superior. En el higado

varia considerablemente de 1-15%comocifra minima, hasta le elevada cifra
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de 97%en la zanahoria cocida. Husdle (1968)y otros hallaron que ni sl ner

vido ni la fritura producian pérdidas de folecina en el higado de cor

dero o en la carne de pollo; mientras que las perdidas eran consideraples

en las hortalizas cocidas 89-98%, en ls avena 81%, en 1a yema de huevo 70%.

Para estimar el grado de variación de las pérdidas de las sustancias nutri

tivas, se eligieron cuatro nutrientes: lisina, vitamina C, folacina y co

bre. La lisina es un constituyente proteico, cuyo contenido celular y es

tructura estan determinados genéticamente. Este ácido aminadoes el más li

mitado en muchas proteinas vegetales y en algunos regímenes de alimentación.

Por lo tanto sl valor nutritivo ds estas proteinas están determinadospor

el contenido y variabilidad ds la lisina. El contenido de lisina (metodo

cromatogrófico) y el sstandard de desviación para 86 alimentos, según in

forme ds FAO1970 (ácidos aminados)dió un cociente de variación (CV) de 1%

para las nueces molidas hasta un 44%para las papas, con un promedio de 11%

para los 86 alimentos; 45% tenian un CV entre U y 9% y 49% de 10 a 19%

Promedio y coeficiente de variación para 1a lisina por grupo de alimentos

Grupo de alimentos CVpromedio Coeficiente de variación

Leche y productos lácteos 7.3 3.7-14.4
Huevos 10.4 S,8-19.4
Carnes y aves 10.6 4.0-17.5
Pescado 12,1 5.2-25.1
Hortalizas 16.4 10.0-24.4
Éaices smilácsas y tuberosas 10,4 1.5-43.6
Cereales y granos 12.5 6.2-22.0
Nueces y semillas 9.4 4.1-18.2

El promedio ds variación ds 1a lisina de los huevos de gallina varia

de 403 a 450 mg por gramo de nitrógeno, con un CV ds 4% (Lunven y LeClement

1971, FAD197o, Mitchell y Block 1946).
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Vitamina C, La cantidad inicial de vitamina C en los alimentos aa un fac

tor genético. En las frutas y hortalizas la concentración dependedel gra

do de madurezde los tejidos, la cantidad da luz solar recibida, el manipu

leo y procesamiento de los alimentos. La pérdida puede ser considerable. Un

estudio hecho en Inglaterra y Gales en el invierno de 1968-69 reveló una

amplia variación en el contenido de vitamina C de los tomates importados de

las Islas Canarias y adquiridos en los negocios minoristas (Toomeyy

Goodchild 197D), el contenido variaba de 6.8 ó 31.4 mgpor cien gramos de

fruta con un valor medio de 12.6 mg y un coeficiente de variación da 2.6 mg

En tomates ingleses (principio de estación 1969) hallaron un valor medio

de 16.7 mg y un estandard de desviación Ï 3.3 mg y 20%CV.

Folacina. Las variaciones genéticas, ambientales y de procesamiento contri

buyen a la variación de la folacina en los alimentos. Loa problemas anali

ticos y tecnicos da los investigadores señalan aún mayorvariabilidad.

Usando el metodo L. Casei microbiológico con protección de ascorbato,

Butterfield (1971), analizó el contenido de Folecina libre y total del tri

go molido y panes y otros alimentos seleccionados. Encontró que el CVapro

ximado era de 25%para esos cuatro alimentos. El CVmas bajo fue para la fo

lacina de la harina de trigo entero 3%. Los ensayos con levadura de cerveza

(uno de los alimentos estudiados) produjeron un CVde 42%. Las variaciones

de folacina para 21 alimentos (HcCance y Niddowson, 1967, Hurdls 1968,

Toepfer 1951) dieron un CVde 6%para al pan blanco hasta 192%para el re

pollo y un CVde 97%para todos los alimentos. La variación entre diversos

alimentos es muchomayor que la variación es estudios individuales. Un CV

do 35% parece razonable cuando se usa un método de ensayo, pero si se em

plean varias fuentes de referencia para obtener valores de folacina el coe

ficiente es de 97X.

Cobre. El contenido de cobre de los tejidos vegetales y animales esta deter
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minado, en parta genéticamente; pero los factores ambientales (suelo, agua,

contaminación industrial) puedeninfluir grandemente. Entre diversas refe

rencias el contenido de cobre va de 0%para el maiz dulce hasta 247%para

las ostras, con un promedio de 60%para todos los alimentos. Entre las sua

tancias nutritivas: lisina, vitamina C, folacina y cobre, la lisina es defi

nitivamente la menosvariable y por lo tanto menosapta a desviaciones de

los valores reales cuando se usan tablas de composición de alimentos.

En resumen: el empleo de tablae de composición de alimentos para valorar el

contenido de sustancias nutritivas consumidas o a consumir en 24 horas, pue

de llevar a error considerable si no se toma en cuenta la variabilidad de

nutrientes en los alimentos; la que puede ser atribuida a factores inheren

tes, ambientales, de procesamientoy analiticos. Los coeficientes estima

dos de variabilidad según Pmnnington: para la lisina 11%, vitamina C 30%,

folacina 97% y cobre 60%.



TABLA NE de PROGRESION DEL PESO Y DE LA ESTATURA DEL NIÑO

DURANTE EL PRIMER AÑO DE VIDA

Edad estatura P e a o:
nessa cm varones niñas

9 9

A1 nacer SD 3.500 3.250

1! mas 53 4.000 3.750

29 mas 55 1/2 4.600 4.350
3! mea se '5.2ao 4.950

.49 mas 61 5.800 5.500

59 mas 63 6.400 6.100

69 mes 64 1/2 7.000 6.600
7g mea 66 7.500 7.100

89 mas 67 8.000 7.600

99 mas 68 1/2 8.500 e.1oo_
109 mea 7B 9.000 3.600

11! mas 72 9.500 9.100

129 mea 73, 10.000 9.600

NIÑO PRE-ESCOLAR

(Valores aproximados, promedio)

2 años BB 11.750 11.500

3 años 90 14.000 13.700
4 años 100 16.000 15.700

5 años 108 18,100 18.000



TABLAS DE RELACION FONDO-ESTURAL.

(6 l 15 años)

v A R o u E 's u I Ñ A s

Edad Peso Estatura Peso Estatura
" Kg cm Kg cn

6 años B 19.5 113 18.5 113,5
H 22 116 21 116‘
A 24.5 118.5 23.5 118.5

7 años B 20.5 116.5 20.5 115.5
H 23 119 23 118

H A 25.5 121.5 25.5 120.5

8 años B 22.5 121.5 22.5 120.5
M 25 124 25 123
A 27.5 126.5 27.5 125.5

9 años B 25.5 124.5 24 124
M 28 127 27 127
A 30.5 129.5 3D 130

10 años B 29 131 27.5 129.5
M 32 134 31 133
A 35 137 34.5 136.5

11 años B 32 135 31.5 135.5
H 35 138 35 139
A 38 141 38.5 142.5

12 años B 34.5 139.5 35 141
H 38 143 39 145
A 41.5 146.5 43 149

13 años B 38 144 40.5 145.5
M 42 146 44 149
A 46 152 47.5 152.5

14 años B 42 149 42.5 147.5
H 46 15} 46 151
A 50 157 49.5 154.5

15 años B 45 154 45 149
H 49 158 48 152
A 53 162 51 155

l

Tablas publicadas por la Inspección Médica del H. Consejo Nacional de
Educación.

*' B: bajo
M: mediano
A: alto
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TABLADERECOMENDACIONESNUTRICIONALESPARALAREPUBLICAARGENTlNA

[dad

Dondehule

3-5rn. 6-BIm. 9—11m.

1año

lnhntol Niños3 yniñn Varones Mai-rn

Monos-de3rn.

PoloTalla
Kgcm 4,555 6,563 0,268

9,973

Enelgla

Kcal 750 750 900
1050 1150 1400 1500 1850 1950 2300 2450 2500 2400 2300 2300 2300 2200 1950

Mwulo

2,26 3,13 3,77 4,35 4,31 5,86 6,20 7,61 5.20 9,66 iuao 11,76l1,7613,30 13,30 12,64 11,30 10,12 10,46 10,04
9,54 9,54 9,54 9,08 8,16

Proteínas

0

gr
2,40xKg 1,05IKg 1,62lKg 1,44xKg

B1 m9 0,2 0,3 0,4 0,5 1,1 1,2 1,2
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Niacinl012A<.F6|I:oC
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0,360
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+400 +550
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4-9 4-17

+0,3 +0,6

+10+I.o +4,0+0,5

Advuloncia:Pues:lodo.lo.valoreshan¡idorodondoadonaproximándolonalkilomhcercano,

lasfraccionesdecm.

1.0|valor“corrnpondianloldeOI10añoshan¡Idoprom-ind“onluambos"¡01.(TablndoplIOIyIallu).hamani-nudo.1.1.“:EnIorma¡imilar °Cslrnonprololnnde"latencia.
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+100
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4-0—+450

A

UI
1000 1000
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1000 1150 1500nooo"'lo 100010400

D

mcgUI 10400 10400 10400 10400 10400 10400
2,5100 2,5100

4oo""_0,5

Cakio

gr
0,5 0,5 0,5 0,5 0,75 0,75 1,00 1,00 1,“)

Hlerro

m9

5-10 5'10 5-10 5-10 510 5-10 510 510 510' 5-10

¡020 2330 242o

2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100 2,5100

+200+0'+0'--1500+715+400-+1;

2,5¡oo¡,0

1,00 1,00 1,00 0,7 0,7 0,7 0,7 1,0 1,0 1,0 0,6 0,6 0,6 0,6

-|-7,5+300+0,9

ulvoonlosrdoridonalosinhmnonquololos

5105101' 50 59. 54 59 59 510
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RECOMMENDEDDAILYDIETARYALLOWANCESl(Revlud1974)

(Deli‘nediorthemaintenanceoi¡oodnutritiono!pncticallyallhealthypeopleintheUnitedStatea)

FatSolubleVitamin:
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A P E N D I C E 8'

PROGRESOS DE NQTRICION DE APLICACION PRACTICR

(Experiencia realizada en el istmo centroamericano y Escocia sobre le

incorporación de harina de semilla de algodón para enriquecer alimento.

en eu valor nutritivo y disminuir el coste. Investigación actual).

129
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Antecedentes:

En el valle del Indo (Pakistan Oriental) se hallaron laa muestras mae

antiguas de algodón alrededor del año 3000 antes de 3.6.. Las primeras no

tas en textos indúes sobre esta planta datan del año 1500 antes de 3.5.

En el NuevoMundo,Junius Bird, halló restos de tejidos muyelaborados en

el norte de le coata peruana correspondiente al año 2400 a de 3.0,

En libros religiosos se mencionahacia al 800 antes de la era cristiana.

Herodoto (485-425 a.J.C.) escribe: "existen en la India unos árboles qua

producen una lana cuya calidad es superior e 1a de las ovejas". Hacia la

misma epoca las caravanas cargaban Fibra desde la India el Her Rojo siendo

esta la primera cita comercial. A partir del año 800 los exploradores orien

tales extienden le menciónde fibras y tejidos de algodón. Los arabes lo

propagaron a los paises del Mediterraneo, origen de la prosperidad de la

industria algodonera de Barcelona en loe siglos Xal XIII.

Posteriormente (siglo XVII), cobra auge la industria textil inglesa de a1

godón y a1 siglo siguiente se introduce en los EE.UU.procedente de regio

nes mas meridionales de America.

Botánica.

El algodón pertenece a la familia de las Malvaceaa subtribu de laa

Hibiscese del genero Gossypium. El primer estudio taxonómico completo data

de 1907 (Watt). Todas las especies autóctonas, exceptuando una, son diploi

des con 13 pares de cromosomas. Los algodonee cultivados pueden ser diploi

dee con n=13 -las del Viejo Mundo- o poliploidee con n=26 - lae del Nuevo

Mundo-. Las G. Barbadense vivacee de America del Sud se extienden sobre to

do el continente hasta el norte de le Argentina. originando la variedad

"brasiliense", algodón Rim-de-Boidel N.E. del Brasil.

La estructura fundamental del algodonero es relativamente simple, va

ria de acuerdo e la especie, influencia del ambiente, les condiciones de
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cultivo y desarrollo de la selección.

Al tallo de corteza moderadamentegruesa continúa una raiz pivotante de

longitud variable 0.50 a 1.20, hasta 3 m. Las hojas nacen sobre el tallo

principal, en espiral regular - filotaxie Upland3/8- (para ir de una hoja

a la siguiente por la mismavertical se encuentran ocho hojas y se dan tres

vueltas). Sobre un simpodio de mediana longitud se hallan de seis a ocho bo

tones florales.

Existen dos clases de glándulas: externas e internas. Las primeras, necta

rias, segregan un liquido azucarado y se localizan en la flor. Las glándu

lae internas se encuentren en todas las especies del algodón profusamente

distribuidas por la planta completa a excepción de las raices; segregan un

compuesto texico denominadogosipol (pigmento de base).

El fruto es una cápsula. Trae la fecundación el ovario crece rápidamente.

Lee semillas en número de 6 a 9 son voluminosae (7 6 12 mm)de longitud y

de 4 e 6 mmde ancho) de forma Ovoide a periforme. La cáscara de la semilla

es negra. La almendra (pág.132)esta constituida por 1a gémula y loa doa

cotiledones replegados que rellenan completamenteel interior de la semi

lla. La sustancia de reserva acumuladaes rica en aceite. Se pueden apre

ciar numerosas glándulas en los cotiledones y en 1a parte superior de la

gémula. Su riqueza en aceite y en proteinas le otorgan a la semilla un con

siderable valor.

La semilla de algodón se considera actualmente comomateria industrial muy

importante. En los paises grandes productores de algodon existen refine

rias ultramodernas que extraen aceite y otros subproductos. La estructura

fisica de 1a semilla, al salir de la desmontadora,se caracteriza por sus

tres partes diferenciadas: a) el óvulo, blancuzco ocupa el interior de la

semilla (50-55%del peso de la semilla), b) la envoltura marrón oscuro en

vuelve al óvulo o almendra (40-45%del peso de la semilla), c) el "linter"

o borra. La separación sucesiva de estos componentesconstituye el traba



CORTE LÜNGITUDINAL DE LA ALMENDRA

Sección longitudinal de una a1
mendra madura de algodonero.
A: endosperma. B: nucela. D:
cotiledón. E-F: embrión (según
BAILEY‘

132
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Jo preparatorio en lea fabricas de aceite de algodón. El "linter" se seps

ra en maquires especiales (desborradoras); la envoltura y la almendra u o

vulo ee tratan en instalaciones descortezadoras: rompenla envoltura leña

se dejando libre el óvulo o almendra; las máquinas separadores expulsan la

cáscara.

El aceite de algodón es el subproducto mas importante de la semilla. Desde

el punto de vista quimico es un compuesto de gliceridoa de Varios acidos

grasos diferentes. k

El aceite llega a le alimentación humanaprevia refinación, que consiste

en eliminar sustancias colorantes o pigmentos, acidos grasos, mucilagos.

Tres la neutralizaciún, decoloracien y desodoración el aceite de algodón

refinado constituye un excelente aceite comestible. Tambiense emplea en

fabricas de margarina.

La borra o linter en le industria se utiliza para la fabricación de algo

dón hidrófilo, fieltro, relleno de colchones, mechaspare lámpara, bujias»

apdsitos, etc. etc.

La envoltura o cáscara se usa comocombustible en las calderas, siendo su

poder calorifico de unas 4,000 calorias (la mitad de la bulla).

Las tortas, harinas residuales de 1a extracción del aceite de algodón con

tienen elementos nutritivos diversos, sobre todo riquezas proteica que le

confiere gran valor alimenticio y económico, Constituen una excelente fuen

te de aminoacidos, lisina, metionina, triptofano, indispensables para 1a

vida humana.

Añadida e otros cereales se utilizan en los EE.UU.para formar raciones de

alimento para ganado vacuno, porcino y aves, en cantidades limitadas por

el gosipol libre. La harina convenientementepurificada y extraido el acei

te atrae la atención da los investigadores genetistas de los EE.UU.y Fran

cia, principalmente.
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El agricultor puede aprovechar las tortas para enriquecer las tierras ya

que contiene 7%de nitrógeno, 1.5 de enhidrido fosfórico (PZ 05) y 2.5 de

óxido de potasio (K2 O). Una tonelada de torta equivale a 350 Kg de sulfato

de amonio más de 40 Kg de sulfato bicólcico, mas 40 Kg de cloruro de potasio.

Producción

El tercio de la producción mundial de semilla de algodón correspondió a

America del Norte durante el periodo 1948-66. En el Cercano y Lejano Orien

'te y en América Latina hubo un incremento sostenido. Durante 1960-67 se man

tuvo el ritmo en 1a producción mundial de tortas de semillas oleaginosas

(36 a 48 millones de toneladas), correspondiendo a los EE.UU.mas del 40%,

le siguen China, U.R.S.S., India, Perú y Argentine. La República Federal

Alemana_yJapón importan el 80%del total de tortas oleaginosas.

Su cultivo es sumamentevasto en zonas tropicales y subtropicales, aumen

tando du producción sobre todo donde no hay cultivos de soja, pudiendo lle

gar a ser una importante fuente de proteinas para una población de baje

consumo y en constante aumento. Son zones de malnutrición proteico-calóri

ca, de manera que constituye una excelente posibilidad para combatirla.

En 1940 se reconoció por primera vez que la harina de semilla de algodón

podria servir comoalimento para el hombre.

El mayor inconveniente para su consumoconsiste sn el contenido de gosipol.

Este se encuentra en glándulas diminutas en la semilla. Durante el proceso

de elaboración las glándulas se rompeny por efecto del calor y de la pre

sión, el gosipol reacciona en parte con la lisina de la proteina. Además

parte del gosipol pasa al aceite durante la comprensióny otra parte reac

ciona con los demáscomponentesde la semilla. Le fijación de le lisina por

el gosipol, es un factor importante pues disminuye las cualidades proteicaa

de la harina. El gosipol libre es tóxico para los animales monogástricos y

para el hombre, por ello el proceso de elaboración ideal es el que disminu

ye al minimola inectivación de la lisina y elimina al máximoel gosipol.
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Gosipol, 1.1;6,6:7,7'- hexahydroxy-J,Sidimethyl-S,S'diisopropyl-Z,2'binaph

thyl-8,B=dia1dehyde, es un pigmento amarillo, purificado primeramente por

March Lewski (1899) y eistetizado por Edwards (1958). Se encuentre en la ma

yoria de las especies gossypium (El-Nockrashy y otros, 1969) y aparece junto

a compuestos muy similares (Boatner 1948). No es soluble en aceite y la ma

yor parte del gosipol de la semilla de algodón permanece en el residuo cuen

do es la procesa. Se combine con los grupos epSieramino de lisina (Conker

ton y Franpton, 1959),

La represión del crecimiento de los pollos parrilleros alimentados con ra

ciones de torta de semilla de algodón se atribuye al gosipol libre presen

ta en las mismas raciones. Por pruebas realizadas más cuidadosamente, se in

terpreta, en terminos de carencia absoluta de lisina; perjudicando la cali

dad de 1a proteina por le combinación del gosipol con loe grupos epsilon

amino de lisina. Resultados mas graves se obtuvieron en experiencias lleva

das a cabo en cerdos alimentados con raciones de torta de semilla de algo

dón (extracción por eter de petróleo); pudiendollegar la mortalidad hasta

el 100%. El animal presente un raro espasmo abdominal y muere cuando alcan

za el peso ideal para le vente.

Parece haber evidencia de que el gosipol es responsable del pigmento sensi

tivo marrón verdoso oscuro que se encuentra en la yema del huevo de les ga

llinas elimentadas con raciones a base de torta de semilla de algodón.

El gosipol se acumula en el higado (Buitrago y otros, 1970); se elimina por

via del conductobiliar.

Al obtener por cambios de genetica variedades de semillas de algodón sin

glándulas la harina se halle exenta de gosipol, habiéndose revelado eleva

das cualidades proteicas.

Los procedimientos modernos de elaboración buscan disminuir el contenido de

gosipol.
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Glándulas de gosipol en la al
mendra de las semillas norma
es.

Variedad sin gosípol: cápsula
lisa y sin puntoado negro.

Vurit-dud sin qmipnl: ulnu'mlru
sin glándulas “curan,
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Procedimiento_ge_glgboraciana a) La extracción del aceite de 1a semilla de

algodón por una mezcla de hexano-ecetona-agua comenzó antes de 1960 en loa

laboratorios de la "Southern Utilization Research and DevelopmentDivision

Agricultural Research Services" del Departamentods Agricultura de los

EE.UU.Se obtuvo escaso contenido da_gosipol libre y reducido goeipol total

en contraste con un elevado nivel de los grupos epsilon-amino libres da li

sina. Sa hacia necesario una destilación adicional para recuperar el disol

vente. El mayor problema consistia en el sabor debido a la reacción entre

al ácido de mesitilo (condensación de la acetona) y los compuestos sulfi

dricos; podria mejorar considerablemente el sabor empleandoacetona relati

vamente libra de óxido de mesitilo (acetona recien destilada), utilizando

bajas temperaturas de extracción, breves periodos de contacto y aparatos

no metálicos.

b) Procedimiento de ciclón liguido de los laboratorios de S.R.R.L. de Nue

va Orleans. El metodoconsiste en le separación de las particulas gruesas

suspendidas en un liquido da las livianas. Las almendras debidamente prepa

radas se suspenden en hexano para su clasificación, este mismosistema sa

puede emplear para extraer el aceite y eliminar el pigmento. Este procedi

miento sa realiza en una planta piloto de la India y produce 1.500 libras

da harina cada ocho horas. El concentrado tiene buen aspecto. El análisis

obtenido arroja los siguientes valores: proteinas 69%Epsilon amino libres

de la lisina 3.85 9/16 de N,gosipol total 0.3q, goeipol libre 0.04%,
Los laboratorios da Nueva Orleans concentran sobre todo su atención en ob

tener une harina sin glándulas.

La selección de harina de algodón conforme al grupo de eXpertos de las Na

ciones Unidas (OMS,FAO,UNICEF)ha sido estardadizada en la siguiente for

ma: máximo 1%de materias extrañas, 12%de humedad, 1,8 de ácidos grasos li

bres, 6%de grasa bruta, 5%de fibra bruta, 1.2% de goeipol total. 50%como

minimo de proteinas (N x 6.25).
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Si le almendra no se trata debidamente por cocción, s1 gosipol saldra jun

to con el aceite, perjudicando su color. Cuandose fija a la proteina la

mayor cantidad posible de gosipol se disminuye al maximoel gosipol libre

(menos de 0.06). Algunos bromatólogos establecen un contenido de 0.04% de

gosipol libre para la harina que se añada a las raciones avicolas. Expresan

que puede disminuirse la toxicidad del gosipol libre añadiendo sales ferro

sas apropiadas para alimentos hasta un maximoda 100 ppmde hierro.

Relato de le eXperiencia. ‘

En los mencionados informes a las Naciones Unidas sobre Politica de

Alimentación Nacional y Regional (N9 857 y 1025) dirigidos a los gobiernos

del Istmo Centroamericano, entre otras recomendaciones que efectuamos fue

la que deberia expandirse la producción da ganado, asociada a le industria

de alimentos procesados de 1a carne y vinculada a la elevada produccion da

algodón de la región. Tambienhabia que mejorar la calidad de los derivados

del algodón para la alimentación del ganado. Se sugeria emplear 1a harina,

procedente de la torta para consumo humano, en una región donde la merca

da desnutrición proteica existe tanto en las zonas rurales comourbanas,

ya que escasean notoriamente en la dieta las proteinas de alta calidad (a

limentos protectores), especialmente en el grupo vulnerable.

De esta región se exportan grandes cantidades de proteinas vegetales en for

ma de semillas oleaginosas asi comoel residuo de la extracción de aceite

(torta), pudiendoutilizarse an la alimentación del ganado, convirtiendose,

económicamente, en carne y leche para consumo humano y, asimismo, emplean

dose directamente en la alimentación del hombreprevio tratamiento adecua

do.

Se penso en el procesamiento de la carne tipo embutido y, especifica

mente, en las salchichas por ser p0pulares y muybien aceptadas en 1a rs

gión. La elaboración de este producto en que e la carne molida se adiciona

harina de semilla de algodón resultaria con un precio inferior al corriente



y un valor proteico mas alto.

Las encuestas llevadas a cabo en los seis paises revelaron cuales eran

las diferencias entre ellas, el coste y le composiciónde sua integrantes.

No existian métodosdefinidos de elaboracion y las recetas parecian variar

conforme a la disponibilidad inmediata de la materia prima. Fueron someti

das a un examenorganoleptico por un grupo de tecnologos para Juzgar acer

ca de su color externo e interno, contextura, olor y sabor, no siempre agra

dable. Noexistia análisis quimicodesconociéndosalos valores nutritivos,

tampoco existia un reglamento bromatológico que pudiera definir el conteni

do principal de 1a receta.

Para el caso propuesto, sl de la adición de harina de semilla de al

godón de muy buena calidad, se realizaron los ensayos en un moderno matade

ro con instalaciones apropiadas para la elaboración industrial de embuti

dos, empleándoserecortes da carne de inferior calidad y de animales vie

Joa, cuya perdida es injustificabla en areas dondeexisten notables defi

ciencias protéicaa y desnutrición. Se busco obtener experimentalmente un

producto de alta calidad y contenido de proteinas a un reducido precio de

facil venta entre los sectores de bajos recursos económicos.

El proyecto comprendiólas siguientes fases: e) encuesta previa so

bre productos consumidos, b) elaboración de la receta apropiada, c) estu

dio del valor nutritivo.

Elaboración de las salchichas.

El Abettoir Nacional de Panamá por ser el matadero mas grande y moder

no de la región, ofrecio la ventaja de elaborar una variedad de productos

entre ellos las salchichas tipo Frankfurter. Alli podria obtenerse un pro

ducto de muybuena calidad e higiénico. Se llevó a cabo con la colaboración

de la FAOpor mi intermedio y el Instituto de Tecnologia Industrial de la

región.(ICAITI)
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UNICEFproveyó la harina de semilla de algodón PROFLOde los EE.UU. Despues

de varios ensayos con diversas proporciones seguidas de pruebas de aceptabi

lidad, quedo la fórmula PVII como lo mas aceptable y la de mejor tecnica da

elaboración, en le que se emplearon los ingredientes en las siguientes pro

porciones:

carne de vaca . . . . . . . . 34;51

grasa de cerdo . ._. . . . . 10 X

harina de semilla de algodón . 14 Z

hielo . . . . . . . . ... . . 35.5%

aditivos . . . . . . . . . . . 6 X Compuestos por una mezcla

de especies, 0.50 solución colorante 0.53 formada por 19 ml de eritrocina

al 10% "Rspoline Orange' diluido en agua hasta completar el peso, emulsivo

0.86, agua para disolver las sales de conservación 1X, ajo en polvo 0.09 y

sal 2.5.

La harina de semilla de algodón-tenia un ligero tinta amarillo parduzco 

que dabia enmascarares - contextura granulosa o arenosa y agradable sabor

dulce. La elaboración se realizó en el siguiente orden: se pesaron cuidado

samente los ingredientes de la receta. Retirados de 1a camara frigorifica,

se molieron ls carne magra y la grasa de cerdo, en una maquina picadora si

lenciosa de cuchillas muyafiladaa. Los demasingredientes ss añadieron en

sl orden siguiente: 1/3 del total de hielo en forma de escamas (necesario

.para lograr una contextura óptima y reducir al minimola perdida de agua du

rante la elaboración): adición de la solución de sales de conservación;

agregado de la sexta parte del hielo en escamas; luego las especies y con

dimentos, se introduce otra sexta parte de hielo en escamas; despues la can

tidad total de harina de semilla de algodón; se vuelca el tercio de hielo

restante siempre en escamas, a continuación el estabilizador disuelto en

agua y finalmente el colorante, a la mezcla siempre en movimiento rotatorio.
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La operación duro de 15 l 20 minutos en total. La temperatura se mantuvo

inferior a los 10°C. La mezcle aa aprecio por la apariencia fisica y sanea

ción al tacto.

Una embutidora totalmente automática recibio la mezcla, evitando la entrada

de aire. Se fueron rellenando las envolturae sintéticas, empleandoseestas

por ser mas económicas que las naturales. Se formaron una sarta atando las

salchichas automaticamentee intervalos regulares.

Ahumada.Colocadae las sartae en parrillas especiales se llevaron por via

aerea al departamento de ahumado (cámara con horno de madera, abierto). La

temperatura interna del producto era de 1096 y la medifide la cámara de ahu-.

mado durante la operación entre 859€, 889€ 6'939C durante 30 minutos, para

evitar posteriores problemas de descomposición. A continuación del ahumado

le siguio un baño vertical de cocción de circulación continua, durante cin

co minutos de ebullición, en agua coloreado para teñir la superficie exter

na de la salchicha. Su temperatura interna alcanzó los 709€.

El enfriamiento es realizo a chorro de agua fria a alta presión durante tres

minutos; trasladándose despues las salchichas a la camara de enfriamiento a

BECdurante toda la noche.

El empaquese efectuó .al dia siguiente en el cuarto para ese fin y ee dee

pojo a manode la cubierta sintética.

El precio de vente, suelta, resulta de 36 centavos de dólar la libra y 38

la libra en paquetes. Estas salchichas adicionadas con harina de semilla

de algodó para consumohumano,ofrece ventajas desde el punto de viste sco

nómico, asi comoel valor nutritivo y sociológico; ya que se pone a dispo

sición del público un alimento de consumohabitual, de alto contenido en

proteinas a precio conveniente. Unmatadero modernoes el mejor lugar para

elaborarlas, ya que sus ingredientes de carácter perecedaro, recortes de

carne y grasa animal, son los que presentan mayor problema. Durante el pro

ceso se tomo debida nota de las pesadas, temperaturas y tiempo de cada ope
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ración, asi comode las observaciones referentes a la apariencia, consis

tencia, caracteres organolepticoe, Las pérdidas por desperdicio y retracción

asociadas inevitablemente a los procedimientos de preparación tienen un efec

to significativo sobre el aumentodel coste del producto terminado; consti

tuye una preocupación de lee empresas de productos manufacturados, donde u

na mayor o menor reducción aun en el orden de 1a fracción del 1%puede re

presentar un ahorro o perdida anual muyacentuada.

El analisis realizado en loe laboratorios de ICAITIdio la siguiente compo

sición 17,111 de proteinas y 10,97%de grasas. Muestras mantenidas en Gue

temala en heladera familiar durante tres semanasconservaron intactas sus

caracteristicas organolepticas y sanitarias y dos meses despues tambien se

las utilizo con exito en une cemida, sin experimentar alteración alguna.

Se podria incorporar vitaminas para enriquecer más el producto.

Los ensayos de aceptabilidad fueron muysatisfactorios, permitieron efectuar

ligeros ajusted que dieron origen a la receta definitiva. Las opiniones se

buscaron entre persones de diferentes niveles socio-culturales.

Valor biológico.

Mediante la cooperación del Ministerio de Economiade Panamá, envie

por via aerea mantenida en hielo seco una muestra de salchichas al Jefe del

laboratorio del RomettResearch Institute de Aberdeen, Escocia, Dr. J.

Duckworth. Si bien se preveie por sus componentesque el valor nutritivo ae

rie alto, la preocupación radicaba en el efecto de la aplicación de calor

durante el ahumadoa alta temperatura durante media hora, en loa últimos

pasos de la elaboración. Era necesario asegurarse que no hubieren incidido

negativamente sobre las proteinas.

La muestra congelada fue cortada en rodajas de 5 mmde espesor y se proce

dió al secado al vacio a una temperatura inicial de 409Gy final de 609€.

Se molió el producto seco. El material resultante tenia 42.1%de proteinas.
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Para determinar el valor nutritivo se tomarontres sustancias de referencia

para su comparación: leche desnatade en polvo, harina de semilla de algodón

y harina de mani. El valor nutritivo de ceda sustancia se midió con pruebas

de crecimiento en pollos mediante una muestra normalizada de caseina cuyo va

lor arbitrario ea de 100 unidades/gramo. La muestra de leche desnatada tenia

un valor de 97 unidades/gramo; la de harina de semilla de algodón BBunida

dee/gramo y la harina de mani 64 unidades/gramo. Los ingredientes de le mez

bla básica de la dieta empleada a la que se añadieron los suplementos ricos

en proteinas sometidos a ensayo corresponden ai

Ingredientes de la mezcle básica a le gue se añadieron los suglementoe ricos
en proteinas sometidos a ensayo

Material Por 100 gramos de dieta9r

Ingredientes invariables:
Cebada, molida 18,3
Harina de trigo 18,6
Maiz, molido 18,8
Azúcar 10,0
LeVadura, seca 3,0
NaCl 0,7
Vitamina A 1,6 mg.
Vitamina D 0,008 mg.
Pentoteneto de calcio 0,5 mg,
Cobelamina 2,5 mg.
Piridoxine 0.5 m9
Riboflavina 0,5 mg.

ï’Tiamina HCL' 0,25 mg.

Ingredientes variables:
Fuente de proteinas sometida a ensayo , , ,
Aceite de cecahuete . . .
Almidón, de maiz o o o
CaCO’ . . .ooo

El contenido de cada dieta fue de 11.4% con un 5%de la combinación de ceba

da molida, harina de trigo y maiz molido y 1.4% de levadura seca. El 5%res

tante ds cada dieta incluyo le cantidad adecuada de la fuente de la proteina



que ee ensayaba. Para alcanzar al contenido a la grasa de las salchichas

se añadió 3.1% de aceite de mani a cada una de las dietas para equiparar la

energia metabolizable. Con almidón de maiz ee completaron las 100 partes de

ceda dieta. Las cantidades de carbonato de calcio (CaCDJ)y de fosfato áci

do de calcio (CaHPDd)fueron las necesarias para igualar el contenido de

calcio y fósforo. En ocho camadas de animales destetadoa ee hicieron prue

bas al azar. Se sometieron 16 animales a cada una de las dietas. Los anima

les se separaron de las madres a los 23 dias de nacimiento y se concedie

ron 4 ó 5 dias para que se acostumbraran a vivir individualmente en Jaulas.

Se las administró una alimentación ad-libitum en cantidades conocidas y sa

pesó el sobrante con el objeto de conocer el consumoneto. Cuando comenzó

la experiencia los animales tenian entre 27 y 28 dias. La duración fue de

ó semanas.

Los resultados experimentales correspondientes al consumode alimentos y

al aumentode paso corporal llevaron, en sintesis, a las siguientes con

alusiones:

a} Importante diferencias se registraron en las cantidades de alimentos

consumidospor las ratas machos, con las diversas dietas, siendo preferi

da el consumode la dieta de salchicha,

b) Algo similar se observó en las hembras, pero con diferencias menos mar

cadas.

c) Loe aumentoe de peso en las ratas machos sometidas a la dieta de sal

chicha fueron los mismosque los correspondientes a la leche desnatada.

El mas bajo crecimiento se registró en los que consumian harina de mani.

d
V El coeficiente de eficiencia proteica (CEP)para los machossometidos a

le dieta de salchichas fue algo menor que el obtenido por el consumode

leche desnatada durante las dos y cuatro semanas.

e) Para los machos el CEPcorrespondiente a la dista de harina de mani fue

bajo a las dos y cuatro semanas.



ratura de 10°C y al ahumadodurante 30 minutos a una temperatura de 85 a
molido y la mezcla de los ingredientes durante 15 a 20 minutos a 1a tempe

Evidentemente, el método de preparación de las salchichas que incluye al
tos ingeridos.
En el cuadro anterior se muestra al promedio de las cantidades de alimsn.

Promediodeingesta,deaumentodepesocorporalycoeficientedeeficienciaproteica.

Valordromediodsali-bromediodeaumenL protgi-mentosingeridostodepesocorpo

-enscoral
“13°semanas4semanas2semanasdedieta bruto

MachosHembrasMachosHembras.MachosHembras

DitCoeficientedeeficienciaproteinica'

sa

4semanasdedieta

MachosHembras

Unidadesgrgrgrgr

Leche97350ia304ia11ai2,983:2,92,7oio,aadesnatada snpolvo

2,2720,062.aato,os2,17Ï0,06

2,1210,oa 1,94io,06

2,2910,oa 1,97io,05

2,35io,o9 1,9oio,o7

2,3530,09 1,9610,06

86:4,0 32:3,0

326i1211114,o 3131139912.7

373112 3542a

Salchicha.. Harinads86 semillade algodón Harinade64
cacahueta

35319305t1o71:4,77013.61,6ain,1o1,azio,oa1,7530,o91.a1io,o7

*Coeficisntedeeficienciaproteinicanaumentoengramosporgramodeproteinasingeridas. AnálisisEstadisticaAument°dep°°°cf?

corporal

Tratamiento%interacción desexo

Alimentosineridos

2sea".urola.

Nosignificativo

perqP<0,1

Significativo,p.=o,05Significativ0.P<0fl0151gnificat1vo,

P<U,001Significativq P<:0,DO1

Diferenciasde“aahoa tratamiento

HembrasNosignificativo,peroSignificativo,P<0,05

P<:O,1

Significativo,P<OJKHNosignificativoSignifica

tivqP<U,O1Significa-_ tivo,P<Opo1Significa tivo,P<DpOS

che desnatada a las dos y cuatro semanas
f) Para las hembras el CEPde la dieta de salchicha fue igual a1 de la 1e

147



93°C casi no afecta la calidad de la proteins. Los resultados indican que

el valor nutritivo de la proteina ee tan alto comose preveis, lo cual ee

Hala las buenas condiciones de elaboración.

Por razones afin no claras, las hembras no presentaron diferencias tan mar

cadas_como los machos. Sin embargo se puede concluir, al igual que para los

machos, que la calidad de la proteina de la salchicha es alta.

La experiencia .sa realizó con tres fuentes de proteinas que habian demos

trado poseer altos valores nutritivos en le cria de pollos. La comparación

fue por lo tanto mas rigurosa que si el ensayo se hubiera hecho con susten

cies de referencia seleccionadas al azar y con un valor nutritivo descono

cido. En conclusión, las salchichas experimentadas con el agregado de hari

na de semilla de algodón contienen aproximadamente un tercio mas de protei

nas y son mas económicas que lae comunas, lo cual es muy favorable por las

perspectiVes buenas que ofrece para su desarrollo industrial y para el con

sumo también de colectividades.

Aprovechamiento de las proteinas

Las experiencias sobre consumo humanoson muy variadas, por ejemplo,

A. Becigalupo y colaboradores produce una harina utilizada comosuplemento

proteico en la elaboración del pan en Perú; añadida a las tortillas en

Guatemala y en Mejico; adicionade s productos de la carne según la expe

riencia recientemente comentada; comosuplemento proteico agregada a la mez

cla de proteinas vegetales tal la Incaparina (INCAP)para combatir la des

nutrición en AmericaCentral. En cuanto a la industria panadera Nutty

Brown Millas, Cedar Valley, Texas, fabrica una harina empleada en la indus

tria panadera comosuplemento proteico; al producto resulte menospegajoso.

por sus propiedades antioxidantes permanece mas tiempo en buenas condicio

nes de conservación y se alarga por las pequeñas cantidades de gosipol li

bre presente en le harina comestible y sobre todo por loa tocoferoles

(Altschul y colab.).
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Comosuplemento proteico es de enorme utilidad para las poblaciones que pa

decen desnutrición por carencia de proteinas. E. Kuppunswarmyy colab. tra

bajando en la India incluyeron al 10%de harina de Semilla de algodón en la

alimentación del Sur del pais, mejorandola dieta al proporcionar acidos a

minados carentes. Subrahmanyany Krishnamurthy añadieron a las dietas a ba

se ds harina ds trigo y mijo el 10%de harina de semilla de algodón extrai

da con alcohol de las almendras. La alimentación resultó considerablemente

mejorada. Nomacky colab. comunicaron que el pan al que se adicionaba el

.101 de harina de semilla de algodón a la harina de trigo candeal permitía

observar un aumento en el peso corporal comparadocon otro sin su adición.

Jarquin y Bressani, 1965, hallaron que agregando del 8 al 10%de harina

de semilla de algodón mejoraba la calidad y cantidad de proteinas y aumen

'tabs la ganancia de peso y crecimiento de las ratas en experimentación.

Marenco y Bressani, 1963 añadieron harina de semilla de algodón a la de maiz

para elaborar las tortillas, encontrandoque el contenido proteico ss ele

vaba de 9 a 14%. La mezcla no diferia el sabor original de las confecciona

das solamente con maiz.

La firma Tradsrs Oil Companyde Fort North (Texas) elabora desde hace más

de 30 años, una harina de nombre"Proflo' destinada a confiteria en los

EE.UU.; fue la empleada en las experiencias del INCAPy de FAO.

Las Naciones Unidas alertan sobre la escasez de proteinas y el recrudeci

miento con el aumento progresivo de la población, Si bien en muchos paises

se incrementa el cultivo de la soja, en los EE.UU.ee pueden comprar hari

na de soja a precios que oscilan entre los 7 y 8 centavos la libra a gra

nel, y algo mas elevado en cantidades menores, incluyendo el coste del ma

nipuleo, energia electrica y un pequeñobeneficio. Para poder competir con

la soja la semilla de algodón deberia aumentar la producción secundaria de

una industria aceitera extensa y eficiente y el precio deberia ser de unos

5 1/2 centavos la libra (de 25 a 30%menos). Entonces podria competir con
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la harina de soja; tendria ventajas en zones donde esta no ae produce.

Investigación actual.

Las investigaciones genéticas para lograr una semilla sin glándulas

exentas de gosipol- progreaan con notable exito. A fines de 1969 ea llevo

a cabo un ensayo industrial en Ühlahomacon resultados muysatisfactorios

McMichaelde la Estación Experimental de California, consiguió cruzar el

antiguo algodón da los indios da Arizona "Hopi moencopi" con la especie

Alcala. Creando asi despues de varias generaciones, una estirpe pura da

semilla de algodon sin glándulas, que puede decirse que carece da gosipol.

Una vez obtenido el material genetica, el fitogenetista combinandosemi

llas sin glándulas puede lograr a1 rendimiento y la calidad que el comer

cio exige. Entidades oficiales y privadas de los EE.UU.estudian el pro

blemas y efectúan grandes progresos. Con la semilla sin glándula desapa

rece el problema del gosipol para fijar. Ademásconviene utilizar tempe

raturas minimasde procesamiento; las ventajas son indiecutiblas. De ella

habra que convencer al agricultor. Fácil sera conociendoloa beneficio.

que le reportera.

Tambien en Brasil, Africa, India y AmericaCentral se llevan a cabo traba

jos de mejoramiento genetica,

EXPERIENCIA PARA DEMDSTRAR EL REQUERIMIENTO MINIMO Y BALANCE DE NITRDGE

N0 EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIAS, CDN PROTEINAS DE SEMILLA DE ALGODON

SIN GLANDULAS.Texas Homen?a University, Denton, Texas, USA.

Siete mujeres jóvenes universitarias recibieron durante 42 dies una

alimentación a base de harina de semilla de algodon sin glándulas, hornea

da, a fin de determinar el requerimiento minimode Nitrógeno. Estas jóve

nes consumieron entre 81 y 213 mg de nitrógeno por Kg de peso corporal pro

veniente de lee proteinas de la semilla de algodon.

El nitrógeno ingerido en cada periodo experimental fue calculado de un pro
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medio contenido en los productos de semilla de algodón consumidos diariamen

te. La excreción se_determinó del total del nitrógeno urinario y de las he

cas eliminados en cada periodo experimental, ademas de una obligada perdida

de 5 mg por Kg de peso corporal. Las muestras de sangre en ayunas se toma

ron previamente al estudio, cada siete dias y despues del periodo experimen

tal.

El requerimiento minimode la proteina de semilla de algodón para mantener

un balance positivo de nitrógeno fue de 106 mg de nitróoeno por Kg de peso

corporal. Para la "mujer de referencia" de 59 Kgde peso, se necesitaria u

nos 6.1 g de nitrógeno de harina de semilla de algodón para mantener al e

quilibrio nitrogenado.

Aunque ambas variedades de harina de semilla ds algodón, con y sin glándulas

tienen los mismosconstituyentes: 64%de proteinas, 15%de hidratos de car

bono, 2%de grasas, 6.9% de cenizas y 2.2% de fibra, la semilla de algodón

sin glándulas contiene solamente 0.017%de gosipol total y 0.017%de gosi

pol libre.

Srikantia y Sahgal hallaron que para el tratamiento del Kmashiorkor, la ha

-rina ds semilla de algodón con glándula y 0,4% de gosipol, era superior a

la que contenia 1.0%de gosipol.

La harina de semilla de algodón sin glándulas, incorporada a productos da

horneado en la experiencia relatada, mantuvoel equilisrio del balance ni

trogenado en las jóvenes universitarias, sin observarse alteración alguna

en su estado nutritivo.



RESUMEN

A traves de los 15 años de positiva experiencia en la realización

(con medios restringidos) de un Programa de Nutrición con el cultivo de la

huerta, en lejanas y pobres comunidades rurales, que tienen comonúcleo le

escuela y cuya influencia se ejerce desde el niño hacia la familia, con el

presente programe se busca alcanzar a toda ella en forma directa.

Noobstante el privilegio de nuestro peis de contar con una elevada

disponibilidad calórica y plástica, las encuestas alimentarias acusan defi

ciencias nutricionales en ciertas zonas y grupos etarios, que es menester

solucionar. La falta de un Organismorector comoera el Instituto Nacional

de la Nutrición y del trazada de la Politica Nacional de la Alimentación,

mueven a la formación de un Comite Coordinador regional o provincial que

detecte el problemade la zona elegida y estudie la solución localmente,

de manera que todos los miembrosde la familia pueden disponer y utilizar

los alimentos necesarios para former una dieta correcta. Se pondrán en ac

ción los recursos humanosdisponibles y el apoyo de la Universidad.

Se presenta un ejemplo de regimen normal y económico para el grupo

familiar con cinco menúesy sencillas formas de preparación. Mediante la

educación alimentaria y sus auxiliares audio-visuales se aprende a balan

caer le dieta añadiendo un mayor consumode hortalizas, frutas y leche, mo

tivo de las deficiencias de vitamina A y C, tiamina, riboflavina, hierro

y calcio. Por elle, y mediante la aplicación del metodode "aprender-ha

ciendo", se sugiere el cultivo de la huerta, valioso recurso educativo, nu

tritivo y económico,y si fuera posible, la crianza de algunos animales.

Be acompañanampliaciones de microfotografias de cortes histológicos ve

getales.
Las variaciones del contenido de sustancias nutritivas de los eli

mentos se comentan en el Apéndice A.
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En el Apéndice B, "progresos de nutrición de aplicación práctica", es

relata la experiencia realizada -y la investigación actual- de la harina de

semilla da algodón (sin goaipol), de muyalto tenor proteico, para incorpo

rar a productos de la industria tecnológica alimentaria (o emplear comotal),

enriqueciendolos con acidos aminadosindispensables y disminuyendosu costa.

Sugerencias finales a la manera de recomendaciones:

1. Determinar la Politica Nacional de 1a Alimentación que asegure a los ha

bitantes un consumode alimentos que cubran sus requerimientos nutricio

nales (4 leyes de la Alimentación) y destinar el excedente para la indus

tria alimentaria y 1a exportación.

2. Detectar el problemanutricional de la zona piloto.

3. Formar una Comisión o Comite Coordinador integrado por funcionarios de

los Ministerios de'Educacidn, Bienestar Social, Salud Pública, Desarrollo

de 1a Comunidad, Agricultura, INTA,Economia, etc., y empresas locales

que deseen colaborar e interesadas en resolver el problema.

4. Organizar Campañasintensivas de educación alimentaria para 1a familia

rural a traves de cursos trasmitidos por radio, TV, prensa, folletos,

revistas, clases afines etc.etc. Reunionesen Clubes de madres, agricul

tores, Jdvenas, niños Jardineros, etc.

S Inducir 1a producción de alimentos de alto valor nutritivo mediante a1

cultivo de la huerta familiar, comunitaria, escolar y, de ser posible,

la crianza de algunos animales para que formen parta de 1a dieta diaria.

Venta del excedente a vecinos, a precios reducidos.

Estimular 1a mayor producción y consumo de leche y/o queso.
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6. Promovera loa agricultores acerca del cultivo de la semilla de algodón

ein goeipol para utilizar dicha fuente rica en proteinaa (alrededor de

65x) y ácidos eminadoeindispensables, en el empleoindustrial o el na

tural, en colectividades del pais o deetinada a la expor ción.

/



S U H H A R Y

During the 15 years of positive experience in the accomplishment

(with restricted maana) of a program of nutrition with the growing of

vegetable gardens in far-off rural communitieswhich the school as a

nucleus and the influence of which is exerted from the child towards the

family; this programseeka to reach the entire family in a direct way.

'Notmithstanding our country's privilege to count on high caloric

end plastic disponibilities, food polls performedshownutritional

defficienciea in certain areas and age groups, whichis necessary to

remedy. The absence of a guiding organization, such as mas the National

Institute of Nutrition end the planning of the National FoodPolicy, call

for the formation of a Regional or Provincial Coordinating Committee

which would detect the problema of the chosen area and study the solution

in situ, ao that all the membersof a family mayhave at their disposal and

use the necessary food to arrange a proper diet. The humanresources

available will be put into action and the support of the University.

An example of a normal and economic diet ie presented for the

family group, comprising five menueeand simple methods of preparation.

By means of food education and its auxiliary audio-wisuals, the knowledge

ie acquired on howto balance the diet adding a larger consumption of

vegatables, fruite and milk, reason for the defficiency in vitamins A and

.C, tiamina, riboflavine, iron and calcium. Thua and by means of the i

application of the method “learning by doing" the growing of a vegetabla

garden is euggested, a valuable educational recouree, nutritional and

economical and if possible, the raising of someanimals. Enclosed are

enlargements ot microhpotographieaof histological cuttings of vegetablea.

Variations of content of nutritional substances in foods are shown

on Appendix A.
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AppemdixB, "Nutritional Improvementoof Practical Application",

containe studies made-and brásent investigation- on cotton seed flour

(without goaaipol) of a very high protein content, to incorporate to

products of the food tachnological industry (or to use ya auch) enriching

them with indispensable aminoaclds and decreasing its cost.
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R E S U H E

"Aucoure dee 15 anneea d'expárience positive dana la realisation

avec dee moyenalimites, d'un programmede nutrition dana la culture du

jardin potager dans des communauteerurales lointaines, groupeea autor de

l'ecole et dont l'influance est exercee a partir de l'enfant et vere 1a

famille; avec le present programmeon cherche a atteindre toute la fami

lle d'une fecon directa.

Malgre le privilege de notre paye de compte: avec una haute dispo¿

nibilité calorique et plastique, las enquEteealimentaires montrent dee

deficiencee nutritionnellea dana certaines zonas et groupea d'age, auque

llee il faut porter reméde. La manqued'un organisme recteur tel qui

átait l'Institut national de la nutrition et la planification de la Poli

tique nationale de l'alimentetion, inapirent la formation d'un Comite

coordinateur regional ou provincial, qui detecterai le problámede la

zone ohoisie et qui etudierai la solution localement, de facon a permettre

a tous ler membresde la famille de dispoeer d’utilíser les alimenta

necessairea pour former une diete correcto. Onmettra en action les

reasourcea humaineadisponibles et l'appui de l'Univereite.

On presente un example de regime normal et economique pour le grou

pe familiar, avec cinq menuea et daa formes simples de preparation. Au

moyende l'education alimentaire et de sea auxiliaires audio-visuela, on

apprend a balance: la diéte en ajoutant une plus grande consommationde

legumes, de fruita et de lait, raison dea deficiences en vitaminas A et

' C, riuoflavine, fer et calcium. Pour cette raison et au moyende l'appli

cation de la methoded'apprendre en faisant, on euggere 1a culture du

jardin potager, une reseource de grande valeur educationnelle, nutritivo

et economiqueet, si possible, l'élévage de quelquea animaux.

Nous accompagne ici dee ampliations de microphotographiea de cou

pea histologiquee vegetales.



Lee variations en contenu de eubstancea nutritivas daa alimenta sont

commenteee dans I'Appendix A.

Danal'Appandix B: "Progres de nutrition d'applicetion pratique',

nous presenten: l'expárience realices - et 1a recherche actualle - sur

ferina de sámencede coton (sana gossipcl) d'un tree haut contenu proteiquo,

pour Stre incorporee aux produits de l'induetrie technologíque alimentaire

(ou employee commetalle) les enrichissent avec des eminoacides indispensa

bles ef‘diminuant leur cout.
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