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S obradamente conocidas son las dificultades con que

se tropieza en la actualidad para resolver el problema
de la alimentacién. A pesar de los esfuerzos de nuestro Go-
bierno, regulando equitativamente la distribucién de produc-
tos alimenticios, la escasez por una parte y las dificultades de
transporte por otra, impiden que aquéllos se vean coronados
por un éxito completo.

En estas circunstancias, es de obligado patriotismo sacar
el mdximo provecho posible de los alimentos disponibles,
cooperando de este modo a que el problema planteado se
reduzca a su minima expresién. ¢Cémo llegar a ello? En pri-
mer lugar, conociendo las exigencias nutritivas de nuestro
organismo y en segundo lugar eligiendo los alimentos, segiin
sea su composicién, su precio en el mercado y nuestras nece-
sidades.

Desde este punto de vista es digno de elogio la labor de
divulgacién de aquellos técnicos y hombres de ciencia, que
aun en épocas normales, se esforzaron en dar a conocer los
principios que deben regir la eleccién y combinacién de ali-
mentos para preparar una racién alimenticia suficiente y de
coste minimo.

A esta patridtica labor entre los productores del campo,
contribuyé el Director que fué de los Servicios Técnicos de
Agricultura, don Jaime Raventés Doménech (q. e. p. d.), con
su folleto «L’Alimentacié Humana», Barcelona 1923, en el
cual con su estilo sencillo y ameno, cautiva al lector y lo con-
vence para seguir las normas que tan sabiamente establece.
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En homenaje a su autor, cuya labor de divulgacién agri-
cola es recordada con tanto carifio por los agricultores y por
sus colaboradores, y al propio tiempo para contribuir a la ma-
yor difusién de aquellas normas entre los campesinos, la Direc-
cién de estos Servicios ha decidido publicar la versién cas-
tellana de dicho folleto, respetando integramente el texto ori-
ginal, pues si bien los progresos realizados en la ciencia de
la alimentacién obligan a tener en cuenta ciertos componen-
tes de tantisimo interés como son las vitaminas, es, sin em-
bargo, idea fundamental en todo régimen alimenticio, aquella
que proclama don Jaime Raventés en su folleto, de obtener

una alimentacién suficiente con un coste minimo.

Barcelona, abril de 1942,

Lorenzo BADELL Roic

Director de los Servicios Técnicos
de Agricultura
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PROLOGO

CONST]’I'UYE un problema de grandisimo interés para el
ama de casa, el de la alimentacién de la familia que
estd a su cuidado. Problema, por otra parte, complejo de
otros que podemos plantear con las preguntas siguientes:

1.2 ¢Qué clase de principios nutritivos necesita el hom-
bre para su alimentacion?

2.2 ¢Cémo los digiere?

3.2 ¢Qué cantidad de cada uno?

4.2 ¢Qué proporcién de dichos principios contienen
los alimentos mds usuales?

5.2 ¢Cudl es el valor y el coste de estos alimentos?

6.2 ¢Qué conclusiones podemos establecer y qué clase
de errores deben corregirse?

7.2 ¢Qué raciones podrd combinar el ama de casa para
equilibrar los gastos de manutencién con el presupuesto dis-
ponible?

El ama de casa, aparte de la cuestion de alimentar a los
suyos, sabe muchas cosas; pero unas veces, a pesar de que
presenta a la mesa mucha comida, deja a aquéllos casi ham-
brientos; otras, malgasta en golosinas el poco dinero de que
dispone y en otras ahorra exageradamente alimentos que
deberia prodigar.

No es admisible que se posean conocimientos perfectos
de cémo deben alimentarse, por ejemplo, las vacas y las aves
de corral, y en cambio se ignore totalmente la manera de
alimentar a los que acuden a la mesa provistos de cuchara y
tenedor.

Arxiu General de la Diputacié de Barcelona. Biblioteca




Arxiu General de la Diputacié de Barcelona. Biblioteca




I. PRINCIPIOS ALIMENTICIOS

L(}h‘ seres vivos se componen principalmente de carbono,
oxigeno, hidrégeno y nitrégeno y también de otros ele-
mentos en proporcién inferior. Por esta razén, deben nutrirse
con alimentos que contengan estos elementos.

Los animales, entre ellos el hombre, no pueden nutrirse
de compuestos quimicos, sino que necesitan alimentos de pro-
cedencia animal o vegetal que contengan aquellos elementos
gue hemos citado. De estos productos animales o vegetales se
pueden obtener diversos principios o compuestos alimenticios
gue tienen finalidad distinta en la alimentacién y son digeridos
de diversas maneras.

Estos principios se pueden reducir a cuatro clases, cada
una de las cuales agrupa principios analogos.

1.* Clase: Féculas, aziicares y similares

Estos son principios ternarios que solamente contienen
carbono, oxigeno e hidrégeno, con ocho veces més oxigeno
que hidrégeno, tal como pasa en el agua. Atendiendo a su
composicién cuantitativa, cabe considerarlos como compuestos
de carbono y agua y por este motivo se denominan comfn-
mente hidratos de carbono.

Ejemplos son, el almidén obtenido del trigo, del arroz
v de otros cereales; la fécula obtenida del platano, de las
patatas y de otros tubérculos; el aziicar procedente de la
cafia de aztcar, de la remolacha y de diversos frutos azuca-
rados; ciertas gomas y la celulosa o parte fibrosa de los
vegetales.
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2." Clase: Grasas

Son también compuestos ternarios de carbono, oxigeno e
hidrégeno, pero en ellos la proporcién de oxigeno respecto al
hidrégeno es bastante inferior a 8: 1. Vienen a ser compuestos
de carbono, agua y un sobrante de hidrégeno.

Ejemplos son los aceites, la mantequilla, la manteca de
cerdo y en general todas las grasas.

3." Clase: Proteinas

Son compuestos cuaternarios de carbono, oxigeno, hidré-

fre,

geno y nitrégeno. Algunos de ellos contienen, ademaés, azu
fésforo, hierro, etc.

El blanco de huevo es una solucién acuosa de albtimina.

Los coagulos de la leche cortada o cuajada estdn cons-
tituidos principalmente por caseina.

Son menos conocidos la legtimina de las legumbres v el
gluten de los cereales.

Todas estas substancias, albimina, caseina, gluten y le-
gumina son materias proteicas o proteinas que al descompo-
nerse despiden olor amoniacal y a veces olor a sulfhidrico,
caracteristico de los huevos podridos.

4.* Clase: Sales minerales

Vienen a ser las cenizas de los alimentos, en las cuales se
hallan al estado de sales: fosfatos, sulfatos y cloruros de po-
tasio, calcio, hierro y magnesio.

Exceptuando la sal comin (cloruro sédico) que va direc-
tamente a la sangre, las otras sales se admite que no son asi-
miladas como tales, sino que sus elementos son asimilados tal
como se encuentran en los alimentos, es decir, combinados
con diversas substancias organicas.

*
* %

Estos principios alimenticios los encontramos en la leche.
Asi, al ser ésta desnatada separamos principalmente la grasa,
y de la nata, mediante operaciones ulteriores, obtenemos la
mantequilla que es la materia grasa de la leche aglomerada.
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La leche desnatada podemos coagularla con una infusién
de hierba-col, o bien mediante el llamado cuajo. Los coagu-
los estdn formados por caseina, que es la proteina de la le-
che. El suero que queda contiene la lactosa o azicar de leche.

En la harina de trigo la cantidad de grasa es muy peque-
fia y en las manipulaciones corrientes no se encuentra. En
cambio, si tomamos una pequefia cantidad de harina, ama-
sindola y trabajandola debajo un chorrito de agua, ésta apa-
recerd lechosa por arrastrar el almidén y en los dedos nos
qguedara una masa pegajosa, que es el gluten, materia protei-
ca de la harina de trigo.

II. DIGESTION DE LOS DIVERSOS PRINCIPIOS
ALIMENTICIOS

El organismo humano no digiere sino aquellos principios
que son solubles o que son capaces de solubilizarse en los
6rganos digestivos.

Si sobre un filtro de papel, vertemos agua azucarada, el
aztcar disuelto en el agua atraviesa los poros del papel ; pero
si echamos sobre el filtro agua con algo de arena fina, la arena
no pasa porgue no estd disuelta; solamente filtra el agua.

[.as membranas que constituyen las paredes del tubo di-
gestivo son atin menos permeables que el papel de filtro. Toda
substancia que se haya disuelto en la saliva, en el jugo gés-
trico o intestinal, es capaz de atravesar las paredes de dichos
érganos y actuar como alimento; en cambio aquellas subs-
tancias que no son solubilizadas siguen por el tubo digestivo
antes de ser eliminadas.

No todos los principios alimenticios se solubilizan de la
misma manera. Seguiremos, pues, de una manera esguema-
tica las transformaciones de los diversos principios en los
distintos organos.

. EN LA BocA.—Aqui los alimentos son masticados y se
impregnan de la saliva segregada en la misma boca. La saliva

9
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contiene una substancia activa o diastasa, llamada ptialina,
mediante cuya accién la fécula y el almidén se transforman
en azicar. Hechos de esta clase son muy frecuentes en la
naturaleza. Cuando un grano de cebada germina, se origina
en él una substancia o diastasa que va convirtiendo el almidén
en azlcar soluble, y entonces este aziicar atravesando las
paredes celulésicas, puede contribuir a la formacién de células
nuevas, mientras continta la germinacién.

La substancia activa o diastasa de la cebada germinada
es aprovechada en las fabricas de cerveza para transformar
las harinas de cebada desleidas en agua, en soluciones de
glucosa, las cuales una vez fermentadas constituyen la cer-
veza.

Anélogas transformaciones experimentan las harinas de
maiz en las destilerias industriales.

He aqui, pues, que por la accién de la ptialina, la fécula
y el almidén empiezan a solubilizarse en la boca. Si masti-
camos unos minutos un pedacito de pan, notaremos pronto
un sabor dulzaino, como consecuencia de la transformacién
explicada.

Con la masticacién, las proteinas y grasas se hacen ase-
quibles a acciones ulteriores, pero no sufren ninguna modifi-
cacion gquimica.

2. EN EL ESTOMAGO.—En el estémago contintia la accién
de la saliva sobre los productos feculentos. Ademas, las pa-
redes de dicho érgano segregan el jugo géstrico que, entre
otras substancias contiene pepsina, la cual transforma los prin-
cipios cuaternarios (de la carne, legumbres, etc.) en peptonas
solubles y digestibles. Las grasas se emulsionan dividiéndose
en pequefias goticulas. De este modo, los alimentos amasados
y parcialmente solubilizados, se acidifican con el 4cido clorhi-
drico segregado por el estémago y toman el nombre de quimo,
pasando al intestino delgado mediante las contracciones de
aquel érgano.

3. EN EL INTESTINO DELGADO.—Ah{ llega el quimo. Ade-
mas, por otros dos conductos llega la bilis procedente del
higado, y el jugo pancredtico, del pancreas.

La bilis hace digestibles las materias grasas. El jugo pan-
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credtico, gracias a la tripsina, acaba la solubilizacién o
peptonizacién de las proteinas; por la amilasa ultima la
transformacién de la fécula y almidén en glucosa y por
la lipasa llega a solubilizar o saponificar completamente las
grasas.

4. EN EL INTESTINO GRUESO.—Colocados aqui, los ali-
mentos encuentran el jugo entérico con diversidad de bacte-
rias que descomponen y hacen parcialmente digestible la
celulosa y ademés producen otras fermentaciones no muy
bien estudiadas.

5. EN LOs OTROS ORGANOS.—los alimentos solubiliza-
dos, peptonas y azficares, atraviesan las paredes de los in-
testinos, llegan a las venas, reuniéndose en la vena porta;
van luego al higado, donde la glucosa se convierte en
glucégeno, que constituye una reserva capaz de dar nue-
vamente glucosa; finalmente, del higado van a la parte
derecha del corazén donde se encuentran con los jugos pro-
cedentes de la digestién de las materias grasas que han llegado
directamente mediante los tubos quiliferos, pasando, gracias
a la accién impelente del corazén. a los pulmones donde
toman aire para oxidarse, de los pulmones a la parte izquier-
da del corazén y de alli se distribuyen por todo el cuerpo,
comunicandole calor, transmitiendo energia a los misculos y
nutriendo las células.

A los efectos de la nutricién, cada célula puede ser con-
siderada como un ser independiente que vive rodeado de los
liquidos, donde encuentra las substancias que va consumiendo
en su trabajo.

6. REsSULTADO FINAL.—Con las proteinas se forma la car-
ne muscular de los diversos érganos que crecen o se rehacen
de las pérdidas sufridas, produciendo secreciones de subs-
tancias gastadas que se eliminan con la orina en forma de
urea o de acido trico.

Dichas proteinas, junto con el almidén o fécula, azticares
v materias grasas, originan la grasa con produccién de anhi-
drido carbénico y agua, eliminados mediante la transpiracién.
El carbono de unas y otras substancias, queméandose parcial-
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mente con el aire recogido en los pulmones, mantiene la tem-
peratura y produce trabajo, anadlogamente al carbén en un
hogar. Las materias no digeridas son expulsadas con las depo-
siclones.

III. POR QUE DEBE ALIMENTARSE EL HOMBRE

I. Siel hombre crece, necesita alimentos que formen su
carne, sangre, huesos y otras partes del organismo que cre-
cen con él.

Por esto el hombre no puede prescindir de las proteinas,
Uinicas substancias que pueden formar carne y sangre, ni de
las materias minerales que constituyen los huesos.

2. Lo mismo si crece, como si no, el hombre sufre des-
gaste, elimina materias de su organismo que es necesario
vaya recuperando. Con el mismo fin necesita proteinas, que
vienen a ser la substancia plastica con la cual nos formamos
y renovamos.

3. El hombre debe conservar cierta temperatura, que es
aproximadamente de 37°, quemando interiormente algiin com-
bustible, pues dicha temperatura es superior a la del ambien-
te. A este objeto sirven todos los principios alimenticios.

Un gramo de grasa puede dar 9,4 kilocalorias; es decir
queméandose sin pérdida alguna, puede elevar la tempera-
tura de | litro de agua de 9,4° C. Un gramo de proteina,
fécula o azlcar solamente da unas 4 kilocalorias.

Ahora bien, como que un exceso de proteina produce
ciertas enfermedades, por la necesidad que tiene nuestro or-
ganismo de eliminar el nitrégeno sobrante, es natural y con-
veniente que para producir calor se consuman grasas, o fécu-
las y aztcares.

4. Si el hombre trabaja necesita un combustible adecua-
do a su trabajo, ni mis ni menos que una maquina de vapor.

La circulacién de la sangre, la respiracién, la digestién
suponen movimientos diversos y el trabajo correspondiente.
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L.os movimientos del hombre que anda o trabaja con esfuerzo,
representan también trabajo. Todo él se verifica a expensas
de los alimentos que en la mAquina-hombre transforman su
energia calorifica en trabajo mecéanico. Los alimentos que me-
jor se adaptan a esta necesidad son las grasas y las féculas
o azficares; sin embargo no debe abusarse de las materias
grasas por ser de digestién dificil, y en general tampoco debs
abusarse de los alimentos combustibles porque se convierten
en adiposidad, siempre molesta y perjudicial.

Necesitamos, pues, proteinas para formar y rehacer nues-
tro organismo; necesitamos grasas, féculas y azlcares para
obtener calorias y trabajo; pero en ningiin caso conviene ir
més alld de las cantidades necesarias.

IV. CANTIDAD NECESARIA DE CADA CLASE
DE PRINCIPIOS

|. LA ALIMENTACION DEL HOMBRE VAR{A CON EL TRABAJO FiSI-
CO QUE REALIZA.—La unidad de trabajo es el kilogrametro, o
sea el trabajo que se verifica cuando se levanta el peso de
| kilogramo a la altura de un metro.

Se admite que el hombre realiza un trabajo ligero cuan-

? do éste es de 50.000 kilogrdmetros diarios.

Es un trabajo regular si llega a 100.000 kilogrametros.

Se considera un trabajo intenso si es de 135.000 kilogra-
metros.

En realidad las necesidades del hombre aumentan pro-
porcionalmente al trabajo que realiza.

Todo lo que puede originar calor, puede también produ-
cir trabajo, aplicando un mecanismo adecuado.

En las mAquinas de vapor, el carbén se quema en el
hogar dando calorias, el agua de la caldera las recibe trans-
formandose en vapor; el vapor las traslada al motor y éste
transforma las calorias en kilogrametros.

Inversamente, agitando el agua con una rueda de paletas,
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la resistencia del agua consume kilogrdmetros, que da lugar
al calentamiento del agua dando calorfas.

Una caloria-grande o kilocalorfa, unidad de calor, es el
calor que necesita un kilo de agua para elevar un grado su
temperatura o mas exactamente para pasar de 14,5° a 15,5° C.

Tenemos, por lo tanto, que el calor se puede trans-
formar en trabajo y el trabajo en calor.

Verificando esta transformacién en una maquina muy per-
fecta, una caloria puede dar 427 kilogrametros y un kilogra-

I
metro puede producir—";Z?-—'-'=0,OOZ34 calorias.

El organismo humano es una méquina que transforma las
calorias de los alimentos en trabajo, si bien no es una méa-
quina tan perfecta que pueda dar el maximo de 127 kilogra-
metros por caloria; a pesar de ello, si debe realizar un trabajo
intenso tendrd que ganar muchas calorfas.

2. ALIMENTACION DE UN HOMBRE QUE NO HACE TRABAJO
Fisico.—Un hombre de peso 70 kilogramos, gue no hace tra-
bajo fisico, necesita sin embargo, algiin alimento para soste-
nerse, pues si bien no trabaja exteriormente, sus 6rganos
realizan un trabajo interno, continuo ; asf el corazén aspira la
sangre, y como consecuencia, ésta circula, todas las visceras
se mueven, las células vibran, y por tanto su organismo sufre
desgaste y necesita ser restaurado.

Los alimentos que consume deben ser capaces de dar de
2.250 a 2.350 calorfas diarias y para la formacién de los orga-
nos necesita de 80 a 85 gramos de proteina.

3. ALIMENTACION DE UN HOMBRE QUE TRABAJA.—Si aparte
del trabajo interno antes citado el hombre realiza una labor
de fatiga, necesita por ello un suplemento de alimentacién
proporcional al trabajo fisico.

N. Zuntz, en ciertas experiencias muy precisas, demostrd
que el hombre que trabaja, convierte en trabajo la tercera
parte de la energia calorifica de los alimentos, sin contar
aquellos alimentos que ya necesita en estado de reposo.

Esto quiere decir que un hombre que trabaja necesita, en
primer lugar, un cierto niimero de calorfas como aquel que no

14




trabaja, es decir de 2.250 a 2.350 calorias; pero ademaés triple
nimero de calerias que las equivalentes al trabajo que rea-
liza.

Si por ejemplo lleva a cabo 10.000 kilogrametros (trabajo
regular) tendremos:

Un kilogrametro equivale a 0,00234 calorias; 10.000 kilo-
grametros equivalen a 234 calorias. El triple son 702 calorias.

Luego su alimentacién tendrad que dar una energia calo-
rifica minima de 2.250+702=2.952 calorias.

Ahora bien, como si hay trabajo las pérdidas del orga-
nismo son también mas elevadas, habrd que aumentar la
cantidad de proteina, que deberia ser de 100 a 130 gramos
diarios. Si su peso fuese superior a 70 kilogramos, la racién
correspondiente deberfa aumentarse proporcionalmente.

4. CUADRO EXPERIMENTAL.— [eniendo presente cuanto
acabamos de decir, y suponiendo que los vegetales constitu-
yan parte primordial en la alimentacién, podemos admitir,
dado el criterio de hombres eminentes que han estudiado a
fondo esta cuestién tales como Voit, Moleschoft, Playfair,
Pettenkoffer, Atwater y otros, las cifras del cuadro que sigue
para un hombre de 70 kilogramos de peso:

== En csln(li(_lc:_______ = Proteina Grasa  Hidratos de C Calorifas
Reposo ... ... ... ... 85 65 350 gr. 2351
Trabajo ligero ... ... 115 85 360 » 2699
Trabajo normal... ... 130 90 440 » 3120
Trabajo intenso... ... 140 100 460 » 3340

Para muchos autores, lo més conveniente es que 1/3 de
proteina proceda del reino animal, si bien influyen en gran
manera las costumbres de cada individuo. En nuestra regién,
la experiencia demuestra que una alimentacién casi exclusi-
vamente vegetal no ofrece ningiin grave inconveniente.

Ahora bien, si la proteina en lugar de proceder en su
mayor parte de vegetal, fuese de procedencia animal, podrian
rebajarse entonces las cantidades de la misma.

El interés econémico y la conservacién de nuestra salud
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(que dicho sea de paso resulta malparada con cualquier abuso
de alimentacién) obligan a no exceder de dichas cantidades.

Las calorias han sido calculadas suponiendo que cada
gramo de fécula, azticar o proteina dan, por su combustién,
4 calorias y que cada gramo de materia grasa suministra 9,4
calorias,

De ello podrd deducir el lector que, atendiendo a la
potencia calorifica respectiva, cabe substituir | gramo de gra-
sa por 2,35 gramos de azlicar y | gramo de azficar por 0,45
gramos de grasa, lo cual ciertamente puede hacerse dentro
de limites razonables.

V. COMPOSICION CUANTITATIVA
DE LOS ALIMENTOS

1. Explicacion del cuadro

Nos falta saber ahora, para componer las raciones, la
composicién de los alimentos que el hombre tiene mas a su
alcance. La tenemos en el cuadro siguiente, del cual las tres
primeras columnas se refieren a los tres principios citados,
representando las cifras el % referido a la parte comestible,
es decir previa separacién de huesos, céscaras, espinas,
etcétera.

La cuarta columna da las calorias de | kilo de alimento,
es decir, su potencia calorifica. Esta cifra daria el valor del
alimento, de no existir la necesidad especial de un minimo de
proteina, la cual da a este principio un valor excepcional.

A la celulosa no se le atribuye ningtn valor.

Un gramo de alcohol es considerado de igual valor que
0,67 gramos de grasa, lo cual parece admisible siempre que
el individuo no consuma méas de 100 gramos de alcohol
diarios.
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2. Composicion de los principales alimentos

I. Granos y harinas

Harina de trigo ... ... ...
Harina de maiz ... ...
Arl’oz e e R T
Judias blancas secas...
Lentejas ...
Gabanzose . ... 51
Habas secas ...
Guisantes verdes ... ...
Guisantes secos ...

II. Frutas jugosas

Ciuelas ..o ..oz an.
Manzanas ... ... ... ...
Perga —amt -
Tomates .5 7 ...c—wioe
Cetezasiyn o s
Melocotones ...

Albaricoques ... ... ...
Liresast ot

MEeWn = sh e

IlI. Frutas secas

Almendras sin céascara.
Avellanas sin céascara.
Nueces sin cascara ...
Pifiones sin céscara ...
Castanas s o e
Cacahuetes—.-. ... .2k
Higos secos (19 % agua)
Pasas (50 9% agua) ...
Ciruelas secas (22 %

Nl e e St

Protefna

10,7
8,5
757

22:5

25,7

23,0

26,3
7,0

24,6

0,8
0,4
0,6
1,4
352
1,0
0,9
152
0,6
0,8

21,4
19,6
21,0
355
6,4
29.8
43
2,1

17

Grasa

S (SEDDID B s D e s
& Ut b S moinh — —

54,4
64,0
54,9
48,2
6,0
43,5
0,2
2,0

Hidratos
_deC
74,1
68,6
1952
56,5
54,0
58.0
47,3
15,9
56,6

20,1
12,6
13,1
22,0
11,0
15,7
10,5
12,3

7,3

6,4

13,8

8,7
14,0

6,5
41,3
14,7
71,2
31,2

73,3

Calorias

3519
3469
3353
3333
3282
3757
3159

963
3342

830
548
595
1049
568
733
456
540
373
297

6522
7148
656
4691
2472
5869
3047
1187

3015




IV  Verduras y horta-
lizas

Col=blancaioo— . - e
Golitloy: £ = V5
Espinacas& 5. . 7. 1.
Judias tiernas sin granar
Patatas .. F.o8 ...
Cebollas . 537 ... . &1,
Lechaga 252" 7 7.
Escarola 558 5w,

V. Productos industria-
les vegetales

Pan blanco (33,6 %
agua ... .. S

Macarrones, ﬁdeos etc.

Aoeite 250 0

Azfcar ...

Vino de f2

Chocolate =i

VI. Alimentos de ori-
gen animal

Leche de vaca... ... ...
Leche de cabra... ... ...
Huevos sin céscara (ésta
representa un 10 9%).
Mantequilla... ... ...
Queso de Holanda {dc
bola)==o2ia 53
Manteca de cerdo... ...
Chicharrones (no pren-
B9008) .
Carne de buey grasa,
SO N0e80 15,
Carne de buey magra,
L e e e
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Proteina
2,9
2,5
2.1

]

[ ]

[N TR

11,8
18,9

20,6
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Grasa

0,2
0,3
0,3
0.3
0,1
0,1
0,3
0,5

IOOU

Hidratos
de C

8,2
4,5
D2
7,4
17,4
10,4
29
3,8

[0

~]
wn

100,0

1,5
67,0

L'tlomc

463
308
240
432
793
489
192
237

2469
3512
9400
4000

662
5019

674
803

1665
8030

3148
7842

2747

2974

984




Hidratos

Prﬁ(_:l‘ﬂ{t ('“._ra_s;\ deC Calorias
Bubtifaria:: ==& citeach 11,7 25,0 = 2818
Salchichén de Vich ... 19,9 27,2 == 3353
Jamon il auley 19 2b:h 36,4 = 4442
Higado de ternera... ... 19,5 4,3 — 1184
Sangre de buey ... ... 20,9 1,0 — 930
Cerebro de ternera ... 9,0 8,9 —_ 1197
Gallina sin hueso... ... 18,5 9,3 = 1614
Bacalao sin espinas ... 27,6 0,5 g 1151
Arenques sin espinas... 18,9 16,9 = 2345
Merluza sin espinas ... 18,3 0,5 — 779
Tocino .- romnie 2,6 77,8 c e 7417
Caldo de carne de
I kg. de carne, 400
gramos de hueso y
5 litros de agua, re-
ducido a 4 litros ... 1,0 0,7 —_ 106

3. Algunas deducciones

Examinando el cuadro anterior, vemos que los alimentos
se pueden clasificar en cuatro categorfas:

Primera: Alimentos de poco valor energético o sea aque-
llos que no dan por kilo més de 600 calorfas: manzanas, peras,
tomates, albaricoques, fresas, melén, col, coliflor, espinacas,
judias tiernas, cebollas, lechuga, caldo de carne. Merece ob-
servarse entre ellos el escaso valor del caldo de carne de
buey, que tampoco mejora si se prepara con gallina.

Segunda: Alimentos de mediano valor energético, o sea
aquellos que dan por kilo mas de 600 calorfas y menos de
1.700, por ejemplo: guisantes verdes, ciruelas, uva, cerezas,
pasas, patatas, vino, leche, huevos, carne magra, higado, san-
gre, cerebro, gallina, bacalao, merluza.

Tercera: Alimentos de valor energético normal, aquellos
que dan por kilo méas de 1.700 y menos de 4.000, son: harinas,
arroz, legumbres secas, castafias, higos secos, pan, pastas
para sopa, azicar, gueso, carne, salchichén, arenques.

Cuarta: Alimentos concentrados, o sea aquellos que dan
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més de 4.000 calorias por kilo: almendras, avellanas, nueces,
pifiones, cacahuetes, aceite, azicar, chocolate, mantequilla,
manteca de cerdo, jamén, tocino. Todos ellos son alimentos
ricos en grasa.

Examinando a qué principio deben su valor, hallaremos
que lo deben:

A la proteina, solamente la carne magra, el bacalao, la
sangre, etc.

A la grasa, Gnicamente el aceite, la mantequilla, la man-
teca de cerdo.

A la proteina y a la grasa en conjunto, todos los demas
alimentos de origen animal, que tal como puede observarse
en el cuadro, no tienen hidratos de carbono.

A los hidratos de carbono, solamente el aztcar, la sémola y
almidén.

Y a los tres principios combinados, casi todos los ali-
mentos de origen vegetal.

El pan, usado como alimento tinico, resulta pobre en grasa
y también en proteina.

VI. VALOR Y COSTE DE LOS ALIMENTOS

Serd interesante establecer para cada alimento lo que
realmente vale y compararlo luego con el precio o coste de
compra. De este modo veremos cuéales son los alimentos caros
y los baratos; comparadndolos entre si, podremos deducir la
racién mas econdémica. He aqui el tema que vamos a tratar
seguidamente.

1. ;Qué valor real debemos atribuir a un kilo de los prin-
cipios, proteina, grasa e hidratos de carbono, com-
binados en los alimentos?

Tomaremos como valor real el precio a que resultan di-
chos principios suministrados por los alimentos vegetales
baratos.
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El aceite, que es una grasa, cuesta actualmente a 2,20
pesetas el kilo (¥). Descontando un 15 % por gastos de ex-
traccién, el valor de un kilo de grasa contenida en e} ali-
mento sera:

15x2,20
2,20 ————— = 1,87 pesetas.
100

[L.a grasa, por su potencia calorifica vale 2,35 veces més
qgue los hidratos de carbono; podemos, pues, asignar como
valor de | kilo de hidratos de carbono:

1,87 : 2,35=0,80 pesetas.

El valor de | kilo de proteina lo deduciremos del precio
de las judias secas, del modo siguiente:

Un kilo de judias, que tiene 225 gramos de proteina,
I8 gramos de grasa y 566 gramos de hidratos de carbono, cues-
ta actualmente (marzo 1922) 0,80 pesetas:

I8 gramos de grasa valen... ... ... 0,018x[,87=0,034 Ptas.
500 gramos de hidratos de C. valen 0,566 x0,80=0,453
SUINA v o s D 0,487 Ptas.

queda como valor para proteina:
0,800 — 0,487 =0,313 pesetas

225 gramos de proteina valen 0,313 pesetas; por lo tanto
un kilo de proteina valdra
225 1000 313

: : x.= —— =1,39 pesetas
0,313 X 225

Segilin estos calculos, los precios actuales (marzo 1922),
tendran los valores siguientes:

kfoiorasas s o e 1,87 ptas.
| kilo hidratos de C. ... ... 080 »
il proteing: st e 50

(*) Recordamos que estos precios corresponden al afio 1922,
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2. Valor y coste de un kilo de cada alimento

Conocidos los precios que dan el valor real de un kilo de
cada principio y la composicién de los alimentos en dichos
principios es sumamente fécil calcular el valor real de | kilo de
cada alimento. Su coste es el precio que debe pagarse en el
mercado donde lo compramos.

Tomemos, como ejemplo, la carne grasa de buey sin
hueso ; la mas barata cuesta 5 pesetas el kilo v su valor es:

0,189 kg. proteina a 1,39 ... ... ... 0,263 ptas.
0,236 kg. grasa a 1,87 ... ... ... ... 044] »
Valortetal ... ... ... .. ... 0704 ptas.

Vemos, pues, que vale 70 céntimos el kilo y su coste es
de 5 pesetas, por tanto, cuesta siete veces mas gue su valor.
Asi podemos establecer un segundo cuadro que nos dara
para cada alimento su valor real y su coste o precio de compra.

VALOR Y COSTE DE | KILO DE DIVERSOS ALIMENTOS:

I. Granos y harinas

Valor Coste
oA ptas.  ptas.
Hamnasdefigo o 0,77 0,80*
HammmSteehnie e - e 0,74 0,60*
Anoz ot s tnteomaas Lo ra s e 0,72 0,80
Judias blancas secas ... ... ... ... ... ... ... ... 0,80 0,90
Lentelde sena s s e s 0,81 1,25
O T e, s s B s s S 0,98 1,25
Habassgecas - = S oo oo 0,79 0,80*
(QUISANtEE verdes: . o o 0,23 1,75
lisantee 8eC08. i s e 0,81 1,50
lI. Frutas jugosas
Girifelas s e 0,17 0,80
Malizamee oo vee o e o 0,11 0,60
Pefe s e e 0,12 0,80
U s s = e = 0,22 0,60
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: Valor Coste
__ Alimentos e ptas. ptas.

L OIAtes ot s e 0,13 0,20
Cerezas B n o o 0,15 0,75
Melodotonesioneiser—imaann- = 3o 2 0,10 0’75
AlBAHcoqUes = o e e 0,12 0,60
Freangt i = i s i ey 0,08 575
Mélonwena: s s 5 aai s 0,07 1,50

lll. Frutas secas

Almendras sin céscara ... ... ... ... ... ... ... 1,43 4,85*%
Avellanas sin céscara ... ... ... ... ... ... ... 1,54 3,00%
Nueces sin céscara ... ... ... ... ... ... ... ... 1,43 4,00*
Pifiones sin cascara ... ... ... i ... . 1,42 5,50*
Castanas oot i s o o e e 0,53 0,70*
Cacahietes™s: = vc Lo o e e 1535 I,50*%
Higos secos (19 % agua) ... ... ... ... ... ... 0,63 0,85
Pasas Q0 - Yssapgialaas: —. . v 0,32 3,15
Ciruelas secas (22 % aguas) ... ... ... ... ... 0,62 S

1V. Verduras y similares

Col-blancasemes——e e o000 - 0,11 0,60
CoblloY imcrvvnmins e s, 0,08 0,40
Eepmatasers sieanie i e 0,06 0,60
Judias tiernas sin granar ... ... ... ... ... ... 0,10 1525
PalBtiSearan o e e 0,17 0,70
Cebollass =t o =7 o 0,11 0,50
Lechugaic s = s 0,05 0,40
Emcarolic s ve me s e 0,06 0,40

V. Productos industricles vegetales

Pan blanco (33,6 % agua) ... ... ... ... .. 0,54 0,70
Macarrones, fideos, etc. ... ... ... oi on .. 0,77 1,50
ACEItEE i en—vs - e s e B et 1,87 2,20
AFUCar i il s noeashin nnatene e 0,80 1,60
Vino idé 2 vrrets nmn somnr g, 55, 0,13 0,60
Chocolate=en mraivsrat. . womams w30 s == 1,04 4,00
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VI. Alimentos de origen animal

Valor Coste
ey e o i AR Rlimenton ot sl el i
[eehB deCalya i e e e e 0,19 1,00
Leche de vaca ... ... ... 0,15 0,80
Huevos sin céascara (ésta representa un 10
e e i S SR S 0,40 4,00
ManteeuillRelE os e 1,60 10,00
Queso de Holanda (de bola) ... ... ... .. 0,85 5,00
Marteca fdereerdohe s i o e s 1557 4,00
EhiehAMORES s e e gt o e e 0,62 2,00
Carne de buey grasa sin hueso ... ... ... ... 0,70 3,00
Carne de buey magra sin hueso ... ... ... 0,32 4,50
Baitifarrast s v Tt R L A e e 0,63 5,00
SAlGHIC RO DBt . s R e 0,80 12,00
Jamon St e A st s s 1,04 10,00
Higadordeltemems i tan= v sni o 0,35 3,00
SAREIE e IDUEY e e 0,31 1,00
Cerebro delernera . s e o e 0,29 5,00
Gallina sinhUeso s = v 0,43 15,00%
Bacalao i e8pInAs s v i e 0,39 3,00
ATETIGUES: SINUBEPINE 6. i e e e o et 0,58 6,00
Mezhiza sinespina=cn s o o o 0,26 4,50
Tho i o o e R e 1,49 2,50

Notas.—I.* Asi como la composicién de los alimentos
se refiere tnicamente a la parte comestible, prescindiendo de
cascaras, huesos y cartilagos, piel, etc., asimismo en este
cuadro de valores y precios de coste, estian referidas las cifras
indicadas a la parte comestible. Con este fin los precios en el
mercado se han aumentado debidamente, teniendo en cuen-
ta que se tiran las céscaras, huesos, etc.

2" Los precios de los articulos de alimentacién corrien-
te, que el mercado detalla al pablico, se han tomado tal como
los da el mercado detallista. (Barcelona, marzo 1922.)

3.* Los precios que llevan asterisco se han calculado,
aumentando en un 20 %, los precios que rigieron en las coti-
zaciones comerciales al por mayor. (Barcelona, marzo 1922.)
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4* Los precios de verduras, hortalizas y frutas de tem-
porada corresponden a la época en que existe mayor abun-
dancia. {Barcelona 1921.)

Clasificaciones.—Atendiendo a su coste, los alimentos
pueden clasificarse en tres grupos:

1. Agquellos cuyo coste es poco mayor gue su valor,
siendo su coste no superior a |,5 veces su valor, son:

Harina de trigo. Tomates.
Harina de maiz. Higos secos.
Arroz. Castarnias.
Judfas blancas secas. Cacahuetes.
Lentejas. Pan.
Garbanzos, Aceite.

Habas secas.

2.° En el grupo de alimentos cuyo coste es de 1,5 a 3
veces superior a su valor, figuran:

Guisantes secos. Pasta para sopa.
Uva. Az{car.
Avellanas. Manteca de cerdo.
Nueces. Tocino.

3.° En el grupo de alimentos cuyo coste es de 3 a 5 ve-
ces superior a su valor, figuran:

Ciruelas. Patatas.

Cerezas. Vino.

Albaricoques. Chocolate.
Almendras. Chicharrones.
Pifiones. Carne de buey grasa.
Coliflor. Sangre de buey.
Cebollas.

4° En el grupo de alimentos cuyo coste es mas de 5
veces su valor, figuran:

Guisantes verdes. Col.
Manzanas. Espinacas.
Peras. Judias tiernas.
Melocotones. Lechuga.
Fresas. Escarola.
Melén. Leche de vaca.
Pasas. Leche de cabra.
Ciruelas. Huevos.
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Mantequilla. Cerebro de ternera.

Queso (de toda clase). Gallina y aves.de corral.
Carne de buey magra. Bacalao.

Butifarra, Arenques.

Embutidos. Merluza y toda clase de
Jamén. pescado fresco.

Higado de ternera.

NoTtAa.—Conviene fijarse que la fruta exquisita, por ejem-
plo, las peras, cuestan 20 veces méas de lo que valen, las ver-
duras finas, como judias tiernas, tienen un coste doce veces
mayor que su valor, la mantequilla y el queso seis veces més,
una carne escogida de ternera costara treinta veces méas de lo
que vale, y aun mas desproporcionado resulta el precio de
un buen pescado y también de toda ave de corral.

VII. COMENTARIOS Y CONCLUSIONES

I. La abstenciéon de ciertos alimentos dificiles de dige-
rir (frutas secas, legumbres) no es légica para los individuos
de excelente salud y de buen aparato digestivo, porque si la
funcién hace el érgano, un estémago que no se ejercita en
funciones de alguna dificultad, pierde aptitudes y se vuelve
delicado.

2. La base de toda alimentacién econdémica, es el pan, las
legumbres y el aceite. Cualquier substitucién que se haga
encarece el coste de la racién, como puede verse en los casos
siguientes:

100 gramos de judias cuestan 9 céntimos; podemos subs-
tituirlas por las férmulas siguientes:

) 350 gramos de patatas, y
- 50 gramos de bacalao
que costaran 40 céntimos.

b) ) 70 gramos de carne grasa
i 330 gramos de patatas

que costaran 55 céntimos.
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Lo mismo ocurre con la substitucién del aceite por la
manteca de cerdo o la mantequilla. 100 gramos de aceite cuyo
coste es de 22 céntimos pueden substituirse por 120 gramos de
manteca que cuesta 48 céntimos o por |15 gramos de mante-
quilla, cuyo coste es de 1,15 pesetas.

3. El aceite es un alimento de poco coste y la mejor de
todas las grasas. Ya hemos dicho que su substitucién por otras
grasas encarece la alimentacién. El ahorro de aceite en ali-
fiar las verduras es ilégico porque en relacién con su valor
alimenticio es mucho mas barato el aceite que las verduras
(coles, espinacas, etc.)

4. Las frutas y verduras siempre son caras en relacién
a su valor, pero comprandolas primerizas o fuera de su época,
su precio resulta todavia méas elevado que el que hemos fijado.
5. Las harinas de cereales y legumbres no son usadas en
la proporcién que econdémica e higiénicamente convendria.
Hemos perdido la costumbre de comer gachas (de mafz) y en
cambio por prescripcién médica se hace un consumo elevado
de harina de avena preparada e importada del extranjero, que
se paga a precios fabulosos.

Los purés a base de harinas de cereales y de legumbres
mezcladas, de preparacién casera, son econémicos, higiénicos
y muy apetitosos.

Un excelente puré se puede preparar con 2 litros de agua,
600 gramos de patatas, 200 gramos de zanahorias, una cebolla,
100 gramos de cebada, 100 gramos de habas secas, 100 gra-
mos de lentejas y 100 de judias. Hervir el conjunto durante
tres horas y pasarlo todo por el colador.

Si con dos litros de agua se pone la tercera parte de las
substancias antedichas obtendremos un caldo para enfermos
mucho méas alimenticio que el llamado caldo de carne o de
gallina.

6. La preferencia por la leche y los huevos podria ser
hija de los consejos que se dan a los enfermos y que apli-
can los que gozan de buena salud, para satisfacer su gloto-
neria. Véase en el cuadro anterior cémo son alimentos muy
caros en relacién con su valor nutritivo.

7. La creencia de que la carne es un alimento absoluta-
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mente necesario, es un error demostrado practicamente por los
vegetarianos, no siendo pocos, por otra parte, las personas
que no la catan. Con menos razén podrid ser sustentada la
tesis de que la carne es un alimento principalisimo, base de la
alimentacién,

Cada vez va tomando mayor incremento la opinién de que
el uso mas moderado de la carne, seria muy conveniente des-
de el punto de vista higiénico.

Nosotros nos atrevemos a afirmar que la generalizacién de
la carne es la causa de una alimentacién defectuosa en los sec-
tores sociales que tienen limitado el presupuesto familiar,
puesto si éste es gastado en carne, no les puede alimentar
como si se gastara en legumbres.

Por otra parte, no debe exagerarse el valor alimenticio de
la carne; su valor intrinseco es de unos 30 céntimos el kilo,
muy inferior al que tienen las legumbres y harinas de cereales.

8. Un buen caldo apenas tiene valor alimenticio. La cos-
tumbre de la madre de familia que con buen caldo intenta
rehacer a los enfermos de su casa es completamente equivo-
cada. Tal vez constituye un estimulante, que obligando al
estémago a segregar el jugo géastrico, predispone a una bue-
na digestion. Para substituir a un litro de leche se necesita-
rian seis litros de caldo.

9. Hay quien cree que los articulos de poco coste son
de escaso valor alimenticio. Debemos manifestar, tal como se
deduce del cuadro dltimo, que no hay relacién alguna entre
el precio de coste y el valor nutritivo de un alimento. Dicho
precio lo impone el gusto del paladar, la mayor o menor
abundancia del alimento o bien la opinién, desde luego equi-
vocada, que del mismo tiene formado el piiblico comprador.

La carne selecta de ternera es muy inferior a una carne
grasa corriente de buey y un kilo de langostinos no tiene
el valor nutritivo de un kilo de sardina, aunque su coste sea
diez veces mayor.
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VIII. ALGUNAS RACIONES DE POCO COSTE

1. Racion diaria para un obrero de trabajo intenso

Hidratos

Proteina _ Grasa ~_ deC

Pan: 700 pramos ... e - 54,6 6,3 362,6

Judias secas: 100 gramos ... ... 22,5 1,8 56,6

Arroz: 50 gramOS e mee eww saa ieww 3,8 0,2 37,6
Verdura del tiempo, tomates: 400

QIAMNOS -2 st ot 12,8 —_— 30,0

Carne grasa: 100 gramos ... ... ... 18,9 23,6 —

Bacalao seco: 100 gramos ... ... 27,6 0,5

Aceite: 60 gramos ... ... ... ... ... = 60,0 —

1402 92,4 4868

Calorias de la racién: 3376. Precio de coste: 1,45 pesetas.
Puede anadirse a la racién como suplemento. medio litro
de vino.

2. Racion para una familia obrera con un peso total de
300 Kg.

Teniendo en cuenta que en una familia hay mujeres y
nifios que trabajan poco y dado también nuestro clima tem-
plado, podriamos tomar raciones disminuidas. Si tomamos
como base la racién de un hombre de 70 kilogramos a trabajo
intenso, tendremos cifras mas bien elevadas.

Se necesitaran:

130 x 30
Proteina = - — = 558 gramos diarios
70
90 x 300
Grasa = =0 386 » »
29
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440 x 300

Proteina
Pan: 2200 gramos ... ... ... ... 171,6
Judias secas: 540 gramos ... 101,2
Garbanzos: 400 gramos ... ... 93,5
Arroz: 400 gramos ... ... ... ... 30,8
Carne grasa de buey: 400 gra-
TR gn Feat Sw isant 76,0
Arenques: 100 gramos ... 18,9
Bacalao: 250 gramos ... ... ... 69,0

Vino: 1,5 litro de 12° ... ... .. =
Aceite: ... ...

setas.

es de origen animal :

115 % 300
Proteina = — = =
70
85 x 300
Grasa == —— = 364
70
30
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Hidratos C= ——
70
3126 x 300
Calorias e e Py
70

Luego podremos componer la racién siguiente :

Grasa

94,4
16,7
1,2
9.0
150,0

N

—— = 1885 gramos diarios

Hidratos
de C

1139,6
254.7
232,0
300,8

Calorias de la racién: 13797. Precio de coste: 6,55 pe-

3. Racion para una familia dedicada a trabajo intelectual
y labores domésticas con un peso total de 300 Ke.

Las exigencias del trabajo intelectual no estin bien estu-
diadas; sin embargo, nosotros tomaremos como base las de
un hombre de 70 kilogramos dedicado a trabajo ligero: 115
gramos proteina, 85 gramos de grasa y 360 gramos de hidratos
de carbono. Supongamos, ademas, que la mitad de proteina

495 gramos diarios



360 x 300

Hidratos C= 7 —— = [543 gramos diarios
2699 x 300
@aloriasts ——————— = [[H74 » »
70

Por tanto la racién podra ser:

Proteina Grasa Hi‘i.i:a(_tjos
Pan: 1600 gramos ... ... ... ... 124,8 14,4 828,8
Judias secas: 200 gramos ... ... 45,0 3,6 11332
Garbanzos: 200 gramos ... ... ... 26,0 10,6 116,0
Pasta para sopa: 200 gramos. 21,8 152 151,0
Carne grasa: 200 gramos ... ... 38,0 47,2 —
Carne magra: 400 gramos ... ... 82,4 6,8 —
Bacalao seco: 250 gramos... ... 66,4 1,2 =
Leche de vaca: 1500 gramos ... 48,0 54,0 75.0
Verduras (tomates, etc.), 1000
SIATIONS . 250, 5. aiexs 25,6 — 88,6
Aztcar: 100 gramos ... ... ... ... = . 100,0
Vino: f2-htrode 122 & .50 = 96,0 22,5

Aceite: 160 gramos ... ... ... ... - 160,0 —
498,0 3950 1495,
Calorias: 11705. Precio: 7,50 pesetas.

El defecto de hidratos de carbono queda sobradamente
recompensado con el exceso de grasa.

Observacién: En la racién (1) para un obrero, hemos pro-
curado atender, no solamente a las necesidades absolutas de
los tres principios, sino que ademéas, hemos combinado la ra-
cién de modo que 1/3 de proteina sea de procedencia animal.

En la racién (2) para una familia obrera en la cual no todos
sus individuos trabajan, hemos tomado la cantidad de pro-
teina animal superior a la cuarta parte del total.

En la racién (3) para una familia cuyos componentes se
dedican a trabajos intelectuales, hemos procurado que la mi-
tad de proteina sea de origen animal,

31

Arxiu General de la Diputacio de Barcelona. Biblioteca




Arxiu General de la Diputacié de Barcelona. Biblioteca

En resumen, no hay nada definitivo en estas relacio-
nes, pues la experiencia demuestra que una alimentacién casi
vegetariana no presenta inconvenientes y por otra parte, esta
observacién resalta més atn, estudiando cémo se alimentan
los productores del campo en las diversas comarcas de nuestra

region.

EPILOGO

Comparando las doctrinas expuestas con la opinién del
vulgo, encontraremos entre ambas notables discrepancias que
es obligado contribuir a su eliminacién en bien de la huma-
nidad.

La alimentacién humana es un problema cuya solucién
descansa en principios cientificos que procuramos divulgar
con este trabajo.

Las conclusiones que del mismo podremos deducir son las
siguientes :

I. La alimentacién més barata es la que adopta una
combinacién adecuada de pan, legumbres y aceite, la cual
casi por si sola puede constituir una alimentacién suficiente
para una persona de buena salud que se haya acostumbrado
a la misma.

2. Cuando convenga reducir a un minimo los gastos de
alimentacién, debe reducirse a un minimo las frutas y verdu-
ras exquisitas, la carne, el pescado y las grasas distintas del
aceite.

3. Con frecuencia la glotoneria se disfraza de necesi-
dad, exagerando el valor de los alimentos que mejor saben
al paladar.
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