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una accion coordinadora en nuestro metabolismo, especial-
mente en lo que se refiere al equilibrio nitrogenado. Se com-
prende que, por este motivo, necesitaremos asimilar cierta
cantidad de triptofano en todas las edades. También los
amino-dcidos cistina, lisina y cisteina resultan indispensa-
bles, principalmente para el normal crecimiento en los
jévenes.

Nos explicamos asi que las proteinas contenidas en los
distintos alimentos poseerdn un valor biologico diferente.
Las de la leche, los huevos, las de los organos glandulares,
ete., son las mas completas y resultan las mas favorables,
Las contenidas en los vegetales carecen, en cambio, de algu-
nos de los amino-dcidos esenciales. Para darnos cuenta de
estas diferencias copiamos la siguiente tabla, en la que fi-
gura la proporcién de los diferentes amino-acidos en euatro
de las proteinas mas utilizadas:

Caseina de Gliadina  Zeina del

AMINO-ACIDOS la leche del trigo maiz Gelatina
GHEeTRS = et O 0.5 Nada 25.0
Alaning o oioe o o o8 St Bl 2.0 10.0 9 0
LeHeING ocim o l? s et LOD 6.5 25.0 7.0
ProNnad- 8 o b et agtee S0 13.0 9.0 9.5
Fenilalanina .. .. .. .. 40 2.5 7.5 15
Acido glutdmico .. .. .. 220 4.0 31.0 6.0
Acido hydroxilglutamico. 10.5 2.5 2.5 Nada
Acido aspartico .. .. .. 4.0 0.8 2.0 3.5
Trosina: - ok o= & r i s 3.5 6.0  Indicios
Cistings e e il e 0B 2.0 1.0 0.5
Higtidinayl' - o Suvieand e 9 3.5 117 1.0
TASINase s S e on e gl gl 120 Nada 6.0
P Iptofanol i o 120 1.0 Nada Nada

El cuadro anterior nos indica que las proteinas del
maliz, (zeina), no serdn suficientes para cubrir las necesi-
dades de nuestro organismo, por carecer especialmente de
lisina y de triptofano. Lo mismo sucederi en el caso de la
gelatina, que no contiene tampoco triptofano. Por estos
motivos se puede dar como norma general el que es indis-
pensable que el 40 % de las proteinas, que integren nuesira
dieta, sean de origen animal. También resultard muy ven-
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tajoso el que figuren en nuestra alimentacion la leche, los
huevos y las glandulas, que hemos visto son las substancius
que contienen las proteinas mas completas. '

La Comisién téenica de la Organizacién de Higiene de
la Sociedad de las Naciones, ha hecho un estudio de las pro-
teinas que necesita el hombre. Los resultados los encontra-
mos en el cuadro siguiente:

Gramos En cifras

. por dia redondas
Hombre adulto .. ... ... ... 70 1.0
Mujer adults ... ... ... ... 6D 0.85
Mujer embarazada o lactante' 105 1.5
Nifios de 12 a 14 afios ... ... 69 1.0
Nifos de 5a 7 afios ... ... 64 0.9
Nifios de 8 a b afios ... ... 53 0.76
Nifios de 2 a 3 afios ... ... 46 0.65
Nifios de 1 a 2 afios ... ... 37 0.55

Durante toda la vida deberemos incluir en nuestra ali-
mentacién una determinada cantidad de proteinas, necesa-
rias para reponer el desgaste y para formar nuevas células.
En las épocas de crecimiento las exigencias serdn atin ma-
yores. Las cifras que figuran a continuacién serviran para
darnos una idea exacta de la cantidad de proteinas que ha-
cen falta en las primeras edades de la vida, y de su utiliza-
cién para el sostenimiento y para el crecimiento del orga-
nismo:

Peso  Proteinas necesarias para Total de protemnas
Edad Kg. Sostenimiento Crecimiento necesarias
Nacimiento .... 3 2.5 2.3 4.8
4 afios ... ... 15 5.3 1.28 6.58
Sed . v oo 24 7.8 1.54 9.34
14 afios ... ... 42 13.1 3.33 16.43
1836iee ... .. 80 17.8 1.28 19.08

El Ministerio de Agricultura de los Estados Unidos ha
publicado unos cuadros indicando las cantidades minimas
de alimentos que nos hacen falta en las diversas edades y
segiin el trabajo efectuado. Como ejemplo vamos a copiar
el que corresponde a los que llaman regimenes de primera
categoria, (categorfa A de la clasificacién americana):

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.



] —; -P_r-(-)t_efn_ss_ _Elgﬂ):e_ntos minara—lés Vitaminas (Unidades S_Ii-arm'n]'
0:;[101;:;3 en gramos gramos al dfa 0 B o |Lactofia-
i PERS al dia cALClD |roarnno HIERRO oy l__“__ vina

Nifiosde 0a2afios................ 900 35 1.00| 1.00 |0.005 % 4.000] 200 [ T5 | 400
0.00

Nifios'de 2 9 8 affos.il . i 0 1,200 45 1.00| 1.00 [0.006 a [4.500| 240 | 1105 | 450
0.009

Muchachos de 4 a 6 afios........ ... 1.500 55 1.00| 1,00 |0.008 a [4.500] 300 | 105 | 450
0.011

Muchachos de 7 a 8 afios. ......... 2.100 65 1.00| 1.00 |0.011 a |5.400 420 | 105 | 540
00.15

Muchachos de 9 a 10 afios... ... .. .. 2.400 15 1.00{ 1.20 |0.012 a |5.400]| 480 | 120 | 540
0.015

Muchachos de 11 a 12 afios. ... ... .| 2.500 5 1.0G| 1.20 {0.013 a |6.000] 500 | 135 | 600
0.015

Muchachos de 13 a 15 afios. .. .... 3.000 ’ 6 0.88] 1.82 | 0.0156.000] 600 | 150 | 600

Muchachos de 16 a 19 afios. . ...... 3.000-4.000 5 0.88) 1.32 | 0.015/6.000] 720 | 180 600

Muchachas de 4 a T afios ..... ... .. 1.500 55 1.00 | 1.00 [0.008 a [4,500| 300 | 105 | 450
0.011

Muchachas de 8 a 10 afios.......... 2.100 65 1 00| 1.00 |0.011 a|5.400] 420 | 105 | 540
0.015

Muchachas de 11 a 13 afios. ... .... 2.400 5 1.00] 1.20 [0.012 a|5.400] 480 | 120 | 540
0.015

Muchachas de 14 a 19 afios. .. ... ... 2.500 5 1.00| 1.20 10,013 a |6.000] 500 | 135 | 600
0.015

Hombres de mis de 20 afios

Trabajo fuerte........ SO0 e I PR 4.500 6T 0.68( 1.32 | 0.01516.000] 600 [ 150 | 600

LrabRjo ediano e e 3.000 67 0.68] 1.32 | 0.01516.000] 600 150 | 600

Mujeres de mds de 20 afios o

Kxaba)o Enerto: . i s oo B b 3.000 67  |0.68-1.00| 1,32 [0.013 a [6.000] 600 | 150 | 600
0.015

Trabajo mediano........... .. ... 2,500 67 |0.68-1.00| 1.32 |0.013 a (6.000| 500 | 135 | 600
0.015 |
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]
La alimentacion ha experimentado notables ecambios en

el transcurso de los tiempos, Los modernos conocimientos
han influido en las costumbres alimenticias del hombre en
una forma beneficiosa, especialmente, gracias a los progre-
sos experimentados por la agricultura, por la pesea y por la
seleccién y cria de diversos animales,

Un interesante ejemplo nos lo ofrecen los cereales, que
constituyen en casi todo el mundo la fuente mas importante
de energia. El consumo de cereales depende de la produc-
cién agricola, de los precios y de las costumbres alimenticias
en los diferentes territorios. Tenemos, por ejemplo, que en
Asia se utiliza principalmente el arroz; el maiz estd mas
extendido en"diversos paises de América y en el sureste de
Europa, (Yugoeslavia y Rumania), Pero el trigo se va ex-
tendiendo por todas partes y cada dia aumenta el niimero
de personas que lo utilizan en su nutricién.

El consumo de pan, fabricado con trigo, aumenta rapi-
damente en toda la tierra, no sélo por la extensién de sus
cultivos, sino también por las crecientes facilidades para
su transporte, que ha permitido su mejor y mas fécil dis-
tribucién por todos los paises.

Podemos aprovechar los datos reunidos por el “Food
Research Institute” de la “Stanford University” para tener
una idea de las variaciones que ha experimentado el con-
sumo mundial de cereales panificables:

De 1809-10 a De 1823241 Cambios experimentados

1918-14 1932-33
Kg. Kg. Unidades Porcentajes
Tyigg e o 9736 93.62 — 3.54 — 3.6
Centeno ... ... 30.21 23.95 — 6.26 —20.7
BN s oo e 49.26 42.73 — 6.53 —13.3
Totales .. ... 176.68  ‘160.30 —16.38 — 9.2

Figura en el cuadro anterior no solamente el consumo
por el hombre, sino también el de los animales que utiliza.
Como seguramente la cantidad de centeno y-de. trigo des-
tinada a la alimentacién del ganado debe haber experimen-
tado un ascenso, podemos calcular en més del 10 % la dis-
minucién sufrida por el consumo medio mundial por el hom-
bre de los tres cereales indicados. Es posible encontrar va-
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70 EDUCACION

rias explicaciones a este fenémeno, entre ellas: la erisis ori-
ginada por la guerra de 1914 a 1918, la modificacion de los
hébitos alimenticios con tendencia a un aumento de subs-
tancias protectoras, la disminucién de las calorias que nece-
sitan los trabajadores a causa de los progresos del maqui-
nismo, el mayor uso de los aziicares como materiales ener-
géticos, etc.

Se ha comprobado que el consumo excesivo de maiz, sin
que vaya acompanada de otros alimentos que puedan suplir
sus deficiencias, origina una grave enfermedad avitaminé-
sica, denominada pelagra. Felizmente se observa que en casi
todos los paises en que se tomaba mucho maiz, va siendo
sustituido paulatinamente por el trigo. Parece, sin embar-
g0, que seria mas eficaz para combatir la pelagra anadir a
la dieta una cierta cantidad de levadura, de leche o de carne
magra; por resultar insuficiente el cambio de cereal de hase.

Hemos indicado que uno de los motives que pueden ha-
ber permitido la disminucién en el consumo mundial de
cereales es el aumento de aztcar en la dieta, que se observa
en la mayor parte de los paises. El aziicar es un excelente
alimento energético, pero cuando estd refinado carece por
completo de grasas, de proteinas, de elementos minerales y
de vitaminas. No debemos considerar ventajosa, por ello,
la sustitticion de los cereales por aziicares, ya que con ello
pierde nuestra comida una serie de substancias que sabemos
son indispensables para nuestro organismo.

El incremento en el consumo de azicar ha sido excep-
cionalmente elevado. Si tomamos como ejemplo los Estados
Unidos, veremos que cada individuo tomaba en 1821, unos
3.6 kilogramos anuales. A mediados del siglo XIX el con-
sumo por cabeza ascendié a 13.6 kilogramos; en 1900 llegé
a 30.2 kilogramos, y excedi6 de 47 kilogramos en 1928. En
Inglaterra ha quintuplicado la cantidad consumida durante
el siglo XIX, y en Francia ha pasado de 1.33 kilogramos
en 1817-1821 a 20 kilogramos en 1920-1930.

No es recomendable que se siga por este camino y debe
hacerse una eampafia activa para conseguir que se dismi-
nuya su uso y para que sea sustituida por otros edulcorantes
més ricos en elementos protectores, como las melazas, los
azficares sin refinar, la miel de abeja, el agua dulce, ete.

Los modernos conocimientos sobre dietética recomien-
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EDUCACION T

dan el aumento en nuestras comidas de las verduras y de
las legumbres, especialmente las que se utilizan en la pre-
paracion de ensaladas. Estos vegetales constituyen un ali-
mento protector excelente, gracias a su riqueza en vitamina
C. y en algunas del grupo B y la A; suelen contener ade-
mas bastantes elementos minerales.

Aunque carecemos de suficientes estadisticas no hay
duda de que su consumo ha aumentado mucho en estos ul-
timos afios, no s6lo por la intensificacion de su produccién,
sino también por las mejoras en su cultivo y en su trans-
‘porte. Algunas evaluaciones indican que el consumo anual
de legumbres por individuo (exceptuando las papas) ha pa-
sado de 58 kilogramos en 1919-1920 y 1923-1924 a 69 kilo-
gramos en 1934-1935. En cambio, la proporcién de papas en
Ja alimentacién humana ha experimentado un ligero des-
censo.

Si se nota un aumento apreciable en las legumbres y
verduras, muchisimo mayor es el que ha experimentado la
demanda de frutas. Representa este hecho uno de los pro-
gresos mas importantes en lo que se refiere a la nutricién
humana, puesto que, junto con la leche, las legumbres y las
verduras, son las frutas los alimentos mas beneficiosos para
la salud, debido a su riqueza en vitaminas y en sales mi-
nerales.

Los datos sobre comercio mundial de frutas acidas, agrias
y de bananos, nos muestran claramente el rapido incremen-
to de su consumo.

COMERCIO MUNDIAL DE FRUTAS ACIDAS, AGRIAS Y BANANOS

(En millares de quintales.)

Medla en Naranjas y Otras frutas :

los afios mandarinas  Limones agrias y dcidas Total Bananos
1909-1913 8.079 27805 ° 17 10.831 9.553
1928-1930 16.634 2774 504 16.891 21.044

Resulta también interesante el estudiar el aumento de
consumo de frutas en los Estados Unidos:
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CONSUMO DE FRUTAS EN LOS ESTADOS UNIDOS
(En kilogramos por individuo.)

1899 1909 1926

Naranjas .. ... .. 3.0 6.5 9.3
Fimones®. . 2 e BnlcA 1.8 2.4
Grape-fruits .. —_ 0.4 2.5
Bananos .. ... ...5.7 9.2 10.4

Conviene sehalar que el aumento de consumo de las
frutas dcidas o agrias no ha hecho disminuir el de las otras
clases de frutas que, por el contrario, ha experimentado
también una creciente ascensién. En Inglaterra e Irlanda, la
cantidad total de frutas vendidas en los mercados se elevo
de 1.271.000 toneladas en 1909-1913 a 1.864.000 toneladas en
1924-1928. No habiendo variado sensiblemente la poblacién en
estos anos, el consumo por habitante aument6 desde 27.7 a
41.3 kilogramos. Més tarde, hasta 1934, se ha observado un
nuevo incremento del 15 %, de manera que, en conjunto,
excede en un 50 % desde 1909 a 1934.

Al comenzar el siglo actual los habitantes de los Esta-
dos Unidos consumian unos 23 kilogramos, por cabeza, de
frutas frescas. Esta cantidad se ha elevado a mas de 45 ki-
gramos por individuo en el periodo de 1923 a 1927. Segin
un informe publicado recientemente por la Oficina del Cen-
so de los Estados Unidos, la poblacién total del pais aumen-
t6 en un 43.2 % entre 1910 y 1940, mientras la produccién
de los alimentos m&s ricos en vitaminas pasaba de 28 a
mas de 1.500 %. Por ejemplo, el nimero de toronjas (grape-
fruits) ascendio de k189.250 cajas en 1909, a 19.495.340 ca-
jas en 1934, o sea alrededor de 1.540 %. En el mismo periodo
la produccién de naranjas creci6 en un 261.7%: la de fri-
joles secos en un 66.2% y la de habas en un 326 %. Desde
1909 a 1929, la cantidad de limones recolectados experimen-
t6 un aumento del 237 %; la de repollos de 44 % la de es-
pinacas de 479 %, y la de lechugas de 433 %. Como término
de comparacién indicaremos que, entre 1909 y 1939, la pro-
duccion de leche se incrementé en un 54 % y la de huevos
en un 50 %.

Las estadisticas sobre produccién de aceites vegetales
son muy incompletas, debido en gran parte a sus miltiples
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usos, (jabones, industrias, ete.), que hacen dificil la evalua-
cion de los destinados al consumo del hombre, Se sabe, no
obstante, que el consumo total de aceites vegetales ha au-
mentado mucho en estos witimos anos, especialmence desde
el comienzo del siglo XX. Con seguridad han influido en
este crecimiento por una parte el que, a causa de su menor
precio, han ido sustituyendo a los de origen animal, tanto en
las comidas como en la fabricacién de pastas y en los usos
culinarios. Por otra parte, el creciente uso de ensaladas fres-
cas ha influido en que se empleen en mayor escala que
anteriormente,

Los aceites sirven también para preparar las mar-
garinas que cada dia se venden mas debido a que su precio
es mucho mas bajo que el de la mantequilla de leche. Du-
rante bastante tiempo las grasas que se encontraban en el
mercado eran de origen predominantemente animal, pero
en estos Gltimos afios han sido sustituidas cada vez en ma-
yor escala por las de cardcter vegetal. Asi, por ejemplo,
sabemos que en los Estados Unidos predominan, desde 1919,
los aceites de coco y de algodén.

Conviene prestar gran atencién a la relacién existente
entre el consumo de mantequilla y el de margarina. La
mantequilla es la mejor grasa conocida, por su riqueza en
vitaminas y su fécil absorcién, de manera que hay que ha-
cer lo posible por extender cuanto se pueda su empleo; evi-
tando que sea sustituida por las margarinas, siempre me-
nos favorables, El aumento de consumo de las margarinas
obedece simplemente a factores econémicos, permitiendo su
bajo precio que sean adquiridas por los que carecen de in-
gresos suficientes.

Las carnes constituyen uno de los alimentos mas favo-
rables por sus excelentes proteinas y por su riqueza en
hierro. Debemos considerarlas, con la leche y los huevos, co-
mo los mejores alimentos constructores, Especialmente los
tejidos glandulares, (higado, rifiones, etc.), son muy nutri-
tivos por contener proteinas muy completas y por su valor
vitaminico y mineral,

Se ha extendido el consumo de carnes en estos dltimos
afios a causa de los progresos en los métodos de refrigera-
cibn. Es posible ahora congelar las reses sacrificadas v
trasladarlas a paises lejanos, para su consumo en freseo.
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Unos cuadros estadisticos nos ilustrardn sobre el empleo de
carnes en diversos paises:

CONSUMO ANUAL, POR INDIVIDUO, DE ALGUNAS CARNES
(En kilogramos.)

Buey y Terners ‘Cordero Ce__rdb Total
1809-13 1925| 1809-13 1925 | 1900-13 1925 | 1909-13 1925

Nueva Zelandia.. 63.5  85.3| 653 349 | .... 2=
Reino Unido

[Gran Bretafial..| 20.9 32,7 4.1 12.2 | 15.0 19.1| 59.0 64.0
Kstados Unidos..| 31.8 32.21 3.2 23| 241 30.8| 63.0 65.3
Alemania........ 16.8 17.2 0.9 09| 31.3 25.9 | 49.0 44.0
Balgloa cooitaiiee li.l 20.4 0.9 15T 16| s 36.3

1 15.4 -

Holanda ......... | 14.

Ponen de manifiesto los anteriores datos que en la Gran
Bretana y los Estados Unidos el consumo total de carne
era algo mas elevado en 1925 que antes de la guerra de
1914 a 1918. En Alemania, en cambio, habia experimentado
un descenso. En Francia se calcula que cada individuo to-
maba unos 27 kilogramos antes de dicha guerra v 34 kilo-
gramos en 1929, :

Podemos completar nuestro estudio con las estadisticas
mas recientes, que figuran en el cuadro siguiente:

CONSUMO ANUAL DE CARNE, POR INDIVIDUO

| Total de oarne |Buey y ternera Carnero Cerdo, tocino

E £ 19825-29 1930-34(1025-20 1930-34(1925-20 1930-34/1925-20 1930-34

Nueva Zelanda..| 106.7 103.6| 80.3 53.9 | 35.8 41.8| 10.5 8.7
Australia 107.2 91.5| 69.0 46.2 | 30.0 31.3 8.2 8.0
Canad4 ..... ..| 69.1 653|309 215 2.8 3.1| 354 34.7
Gran Bretafia....| 624 83.7T| 315 20.1| 12.3 13.9| 188 20.7
Estados Unidos..| 621 61.2| 24.0 236 | 2.1 3.2| 354 35.4
Alemania .. .- 498, -bLO| 171 16.1 0.8 0.6| 31.9 34.3
Dinamarea 47.0 524 | 219 204 A naell L 5 | 36.0
Suiza.... 44.7 . 47.2| 256 25.5 0.7 06| 188 21.1
Holanda ..| 425 456.6| 20.0 17.9 0.4 0.5| 221 27.2
Bélgica........... 383 40.8| 19.3 17.9 2.7 24| 16.3 20.5
Franclf'. ... ..=. 41.3 39.0| 23.5 20.9 3.0 26| 13.8 15.5
Suectla. o nn s 38.7 36.1| 18.0 14.0 0.7 1.1 19.0 21.0
Noruega ......... 310 331 144 14.7 5.5 54| 111 13.0
Checoeslovaquia .| 34.2 33.3| 13.3 12.5 3.4 3.3| 115 17.56
Polonis iisr 18.0 18.7 69 1.3 0.3 02| 108 11.2
TtaliR i rime, 189 16.3| '11L.8 9.8 1.6 1.3| bb 5.2

Nos indican estos datos que existen grandes diferencias
en el consumo de carnes en los diferentes paises. Asi, en

-
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Nueva Zelandia, en 1930-1934, se comia casi seis veces mas
carne que en Italia. En los Estados Unidos se consumia, en
igual época, doble cantidad de carne que en Noruega y en
Checoslovaquia.

Conviene tener en cuenta, en lo que-se refiere al con-
sumo de carne, la influencia ejercida en los datos esta-
disticos por la existencia de numerosos individuos que no
pueden apenas consumirla a causa de sus escasos ingresos.
Siendo las carnes uno de los alimentos mas caros, las dife-
rencias sociales influirdn extraordinariamente en su con-
sumo. Por el mismo motivo, se nota también que las carnes
de elevado precio, como la ternera y el buey, tienden a ser
sustituidas en los momentos de crisis o de dificultades, por
otras de precio inferior, como el cordero, y aun el cerdo en
determinadas localidades. Se observé este efecto, después
de la guerra de 1914 a 1918, en diversos paises, en los cuales
mas tarde se tendié de nuevo a un aumento en la venta de
las de mayor costo. '

Al tratar de la pesca nos ocuparemos del valor nutritivo
del pescado y de sus excelentes propiedades, que recomien-
dan la intensificacién de su_consumo. Sabemos también que
los seres marinos son muy ricos en yodo, por lo cual su in-
corporacién a la dieta puede suplir en ciertos casos las de-
ficiencias que se notan en este elemento.

Los datos estadisticos indican que el consumo de pes-
cado es en muchos paises mucho mas reducido de lo que
convendria, dadas sus buenas cualidades. En Inglaterra se
evaluaba en 18.1 kilogramos anuales el consumo individual
en 1909-1914, y s6lo habia experimentado un aumento ligero
en 1024-1928. En los Estados Unidos parece que después de
la guerra de 1914 a 1918 solo se comfan unos 6.8 kilogramos
al afio por cabeza. En Alemania el aumento fué de 8.4 kilo-
gramos anuales en 1909-1913 y 9.5 kilogramos en 1930-1931.
En Francia subié desde 7.5 kilogramos en 1927 a 8.2 kilo-
gramos en 1934. En Italia el consumo anual por individuo se
caleulaba hace unos afios en unos 5 kilogramos; en Suiza
tan sélo en 2.7 a 3 kilogramos; y en Dinamarca en 11.3
kilogramos.

Gracias a los progresos alcanzados por la pesca, y sus
industrias derivadas, asi como por los métodos de refrige-
racién, es posible y hasta fécil conseguir que aumente
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rapidamente el consumo del pescado, hasta llegar a alcanzar
la extension que debiera tener. El mar ofrece posibilidades
extraordinarias y su explotacion cientifica intensiva ha de
proporcionarnos en el porvenir una de las bases mas segu-
ras y racionales para mejorar la nutricion.

Es muy dificil establecer exactamente el consumo de
aves, teniendo en cuenta que son muchos los parficulares
que poseen un corral o un gallinero propio. Se dispone, no
obstante, de algunas estadisticas aproximadas, capaces de
proporcionarnos una idea general. En los mercados de cua-
tro grandes ciudades norteamericanas, las cantidades de
aves vendidas ascendieron desde 97 millones de kilogramos
en 1920 a cerca de 181 millones en 1931. Mas tarde se ob-
servé un descenso, representando 136 millones de kilogra-
mos en el afio 1935. Se calcula que el consumo por indivi-
duo y por afio debe ser en los Estados Unidos aproximada-
mente 6 kilogramos. En Suiza se ha evaluado en 1.1 kilo-
gramos por cabeza en 1911, en 2 kilogramos en 1922, y en
1.9 kilogramos en 1934. En Inglaterra el erecimiento ha sido
continuo, representando 1.5 kilogramos por individuo en
1925 y 2.3 kilogramos en 1934. Ha sucedido lo mismo en el
Canad4, como nos lo indican las siguientes cifras: 4.3 kilo-
gramos por cabeza en 1925; 5 kilogramos en 1930 y 84 ki-
logramos en 1936.

Constituyen los huevos, como ya sabemos, uno de los
alimentos més completos y favorables, por lo cual conviene
recomendar que sean incluidos cada vez en mayor propor-
cién en las comidas. Los huevos contienen abundantes pro-
teinas de la mejor calidad, sales minerales, especialmente
hierro, y varias vitaminas. Los datos de que disponemos
manifiestan un aumento de su consumo en estos ultimos
anos:

CONSUMO ANUAL DE HUEVOS POR INDIVIDUO

1925-1929 1930-1934

Canadf: i) o in mud e 109D 285
BolPles i Lot e S 241 236
Estados Unidos .... ... ... 251 252
Reino Unido (Inglaterra) .. 149 172

Syfizai- | et meate Sl et haill 26 157

Este documento es propiedad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.



EDUCACION 7

CONSUMO ANUAL DE HUEVOS POR INDIVIDUO
1925-1020 1030-1934

¥Enelh-, b e B marsy B 149
Alagain ou o oimn s L 118 129
alis {0, oo A, SR 119
SHEEE) a0y o NG e kil =00 110 -
ABSENE . os et sl el 98
DIDRIBTOR il o~ b 98 111

Conviene también que estudiemos los cambios que ha
experimentado el consumo de leche y de sus derivados. La
leche es, como sabemos, el alimento mas perfecto de que
podemos disponer. Se comprende que ha de ser asi puesto
que constituye la Gnica alimentacién en los primeros meses
de la vida, y debe poder proporcionar al nifio cuanto ne-
cesita para su sostenimiento y desarrollo. Las grasas de la
leche son las mejores debido a su composicién y al estado
de finisima emulsién en que se encuentran; junto a ellas
aparecen excelentes proteinas y carbohidratos, una cantidad
de agua favorable, varias de las vitaminas esenciales y di-
versos’elementos minerales, como el caleio y el fésforo. En-
tre sus productos derivados tenemos la mantequilla, que es
la grasa de mds ficil digestién y que conserva las vitaminas
liposolubles. El queso es un alimento extremadamente rico
en proteinas y en caleio. Ya hemos expuesto que, incluso la
leche:descremada, debe ser incluida entre los alimentos mas
ventajosos.

Se impone por ello un aumento del consumo de leche y
de sus derivados. Desde el final del pasado siglo se ha ob-
servado que la humanidad ha comprendido la conveniencia
de incluir la leche en cantidades crecientes en su dieta, has-
ta el punto de que uno de los fenémenos més caracteristicos
de la evolucién agricola es el desarrollo progresivo de la
ganaderia lechera. En el Reino Unido (Gran Bretafia), la
cantidad de productos lecheros ha aumentado de 5.200 mi-
llares de toneladas métricas en 1909-1913, a 5.500 millares
en 1924-1928. En esta forma el total de calorias proporcio-
nadas por la leche, en la alimentacién de los individuos en
el Reino Unido, ha pasado del 16 % al 20 % en los tltimos
afios. El consumo medio ha ascendido en los Estados Uni-
dos desde 363-408 kilogramos por cabeza al afio hace unos
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50 anos a 455 kilogramos en 1926, En Francia se observa
también un aumento, pero a pesar de ello las cifras se man-
tienen relativamente bajas. En Holanda el consumo de le-
che y de erema por individuo ha aumentado de 77 litros en
1930, a 145 litros en 1932; descendiendo luego a 127 litros
en 1934. En Dinamarca las estadisticas dan un gasto de 100
litros anuales por cabeza en 1926 y de 186 litros en 1934.

También ha experimentado un aumento considerable el
consumo de mantequilla, segtin vemos por los datos si-
guientes:

EXPORTACION MUNDIAL DE MANTEQUILLA
(En millones de gquintales.)

1909-1913 (media)... 3.251 7 b 5 T e T e 5.508
1924-1928 (media)... 4.585 193812 e b o T 5.590
B2, e e 5.121 1984 o vm e 5.920
L2 PR 5.336 IOBBE. - Gt e s 6.041
2 (114 B L ok L 5.753

Completaremos estos informes con estadisticas sobre el
consumo de mantequilla en diversos paises, entre los anocs
1925 y 1935:

CONSUMO DE MANTEQUILLA POR INDIVIDUO. (En kilogramos)

1925 1929 1932 '1935

Nueva Zelandia .. .. S SIRE 16.3 16.3 18.9
Estado Libre de Irlanda oy — 17.8 £ 18 .8
Canada & N 2124 13.3 13.8 14.0
Australia o L. ... 188 13.4 1351 14.1
Reino Unido tIngIaterrar R 8.0 9.8 114
Dingmares Jes TR Se. L) - BEg 5.9 8.5 a4
Bélgiea o 08 a0 . — 7.8 10.4 8.2
Estados Umdm s eterenld] 7.9 8.2 7.8
Alemania® xS L8 B2 7.6 T.4 T:5
Stizatis. s 20 e ITRE G0 5.8 6.5 6.9
Holangdaim: S 87y S e g XS 5np 5.9 8.2 6.3
Erancla € oot oni g S e a4 b 6.1 5.8
Tealind. o e 47 2% e 7 R S OIS 2100 11 12

El consumo de queso también ha experimentado un pe-
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queno aumento, en el periodo comprendido entre 1925
y 1934:

CONSUMO DE QUESO POR INDIVIDUO. (En kilogramos)

1925-29 1930-34

BUIZR v cone s eliosi s e Sigig 8.4
Holandae e nevim v, o o BE 6.3
Alemania; .55 0 Lot gt D 6.0
BrAnCTa® el e mietal 6.1 5.7
DANAMATCa e s = 5.2 5.8
HalR - o el i e g 4.8
Roing, Unido st s i iims 2 4.3
Nueva Zszlandia . 2.0 3.5
Balgichy e i e oD a8 2.9
Estados Unidos .. ... ... ... 2.1 2.
AUNErgliadeis | o b 1.7 1.8
GangdSimeni s, » Vi le 1.6

La serie de datos que hemos utilizado para nuestra ex-
posicién nos proporciona un valioso informe sobre las ten-
dencias de la moderna dietética y las modificaciones que va
experimentando el régimen alimenticio del hombre, con el
fin de adaptarse a los descubrimientos modernos de la cien-
cia de la nutricién. Sin duda ha influido mucho en el pro-
greso que se observa la creciente propaganda sobre estos
problemas y los enormes progresos cientificos y técnicos,
gracias a los cuales ha resultado posible un avance conside-
rable en la seleccion y en la explotaciin de las riquezas
naturales.

No obstante, como sefialaremos al ocuparnos de la ali-
mentacion como problema social, a pesar de los grandes
progresos sigue una gran parte de la humanidad alimentan-
dose en una forma harto deficiente, con log gravisimos pe-
ligros que se derivan para la conservacién de su salud y la
fortaleza de su descendencia y para la eficacia de su trabajo.

Conviene que pensemos un poco sobre la alimentacién
en Costa Rica y sobre los medios que debieran emplearse
para mejorar las deficiencias actuales, El costarricense se
alimenta mal por ignorancia y por falta de recursos sufi-
cientes. Se alimenta mal puesto que, tratandose de un pais
agricola, le serfa ficil aprovechar una serie de substancias
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vegetales que, por su alto valor protector, beneficiarian ex-
traordinariamente su salud, (legumbres, verduras y frutas).
Qe alimenta mal también por falta de una buena organiza-
-cién, que permita un progreso cientifico y téenico de la
agricultura, de la ganaderia y de la pesca. El campesino y
el obrero se alimentan mal especialmente porque los sala-
rios, excesivamente bajos, no les permiten adquirir lo mas
indispensable para su sustento:

A pesar de todo, se encuentra Costa Rica en situacion
muy favorable para resolver sus problemas. Su poblacion es
escasa en relacién con su superficie territorial; su agricul-
tara es susceptible de progresos considerables; se puede or-
ganizar una nueva ganaderia y es fécil crear una pesca in-
tensiva. Las actuales deficiencias se corregirian tan so6lo
con una cosa: una buena organizacién. Se nota, en efecto,
la falta de una organizacién activa y eficiente que permita
el maximo aprovechamiento de sus riquezas, buscando la
cooperacion de los hombres de ciencia y de los técnicos de
que dispone el pais. Es indispensable que los ciudadanos,
que han recibido una educacién superior, comprendan que
en lugar de aspirar a un empleo que cubra con miseria sus
necesidades, deben dedicar sus esfuerzos a la mejor explo-
tacion de las riquezas naturales, elevando el pais al -nivel
de prosperidad que por sus méritos y sus posibilidades debe
corresponderle.

Antes de terminar este capitulo c¢onviene que expon-
ramos algunas ideas generales sobre las necesidades ali-
menticias en las diferentes edades y en determinadas cir-
cunstancias. Mereceran primordial mencion los especiales
cuidados que exige la nutricién de los nifios y los que re-
quiere la mujer embarazada o que estd eriando a su hijo.

Muchos de los trastornos que sufre la mujer durante
el embarazo y de los peligros del parto, que dan un indice
de mortalidad relativamente elevado, podrian ser corregi-
dos v evitados mediante una alimentacién adecuada. Es
natural que durante la gestacion aumenten considerable-
mente las necesidades de la mujer y necesite substancias
especiales, sin las cuales su futuro hijo no puede desarro-
llarse debidamente. Una de las deficiencias ‘mas frecuentes
es la falta de suficiente calcio en la dieta, que obligan a
Ja futura madre a ceder el que posee en sus huesos y dien-
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tes, para permitir la formacion del esqueleto del feto, Si Ja
carencia dg calcio es muy acentuada se origina una enfer-
medad denominada osteomalacia, Sin llegar a ella es fre-
cuente que la mujer experimente una decalcificacion de los
huesos, que predispone a la aparicion de caries. La falta
de calcio-origina también en la mujer embarazada una de-
bilidad general, dolores musculares, incapacidad para ocu-
parse de las tareas ordinarias caserag o de trabajos mais
activos, imposibilidad para permanecer largo tiempo sen-
tada en la misma posicién, contracciones musculares a ve-
ces intensas, ete. No hay que pensar en que esta serie de
molestias, y aun de enfermedades, son poco frecuentes; por
el contrario se presentan con demasiada abundancia. Un
estudio efectuado en América puso de manifiesto que de
576 casos de embarazo, 316 de las futuras madres padecian
algunos trastornos de esta naturaleza. Pudo demostrarse
que la causa habia que buscarla en deficiencias de calecio,
porque en la casi totalidad de los casos mejord el estado
general, gracias a la administracién de este elemento y de
la vitamina D que, como sabemos, facilita su buena utiliza-
cibn. En Noruega se pudo comprobar que de 16 mujeres
estudiadas, 11 se encontraban al final de su embarazo en
un estado de decalcificacién, debido a que su organismo
perdia mayor cantidad de calcio que la que adquiria, gra-
cias a su alimentacién,

El método que convendrs emplear para evitar estos
trastornos sera, como es natural, aumentar la cantidad de
calcio proporcionada por los alimentos. Convendrs, por ello,
suministrarles suficiente leche, queso, etec., Vv también una
dosis apropiada de vitamina D (aceite de higado de baca-
lao y de otros peces), Las yemas de huevo constituirdn tam-
bién un elemento favorable para su nutricién.

Debe vigilarse en las embarazadas el que tomen el hie-
ITO necesario, que consumen en cantidades elevadas por ne-
cesitar facilitarselo al feto para que pueda formar su san-
gre y constituir las reservas que le hacen falta después del
nacimiento, con el fin de que pueda hacer frente a su caren-
cia mientras dura la dieta lictea de los primeros meses. Si
la futura madre no toma el hierro suficiente apareceran los
sintomas de anemia, que se observan con gran frecuencia
en el embarazo. Un estudio realizado en Londres demostrs
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que mas del 50 % de las madres que criaban a sus hijos te-
nian menos de 80 % de hemoglobina en su sangre. Para evi-
tar esta deficiencia conviene que las embarazadas tomen
huevos y abundantes legumbres y, en ciertos casos, que se
les administre algtin preparado farmacéutico rico en este
metal.

Entre los elementos minerales cuya carencia puede ori-
ginar trastornos en la mujer embarazada podemos incluir
al yodo. Si el feto no recibe la pequeiia cantidad que nece-
sita apareceran anomalias en el funcionamiento de su glan-
dula tiroides, que pueden llegar a producir el cretinismo.
Sabemos que los alimentos consumidos ordinariamente en
las mesetas de Costa Rica carecen del yodo necesario, de
manera que convendra proporciondrselo a las embarazadas
en cualquier forma favorable, preferentemente incluyendo
en su dieta algunos animales marinos (pescado o mariscos).

Puede también acontecer que la dieta de las embaraza-
das no contenga suficientes vitaminas. Por ello hay que
pensar en proporcionérselas en la mayor proporeién posible,
suministriandoles la maxima cantidad de alimentos protecto-
res y, en ciertos casos, dandoles preparados especiales, como
el aceite de higado de bacalao para la vitamina D.

También requiere el nifio, en sus primeros meses, es-
peciales cuidados en lo que se refiere a su alimentacion,
Conviene, en primer término evitar, siempre que sea po-
sible, la lactancia artificial y que sea su pl'Opla madre la
que ]o amamante.

El Centro de Proteccién Infantil de Chicago realizo,
de 1924 a 1929, un cuidadoso estudio de 20.061 nifios de pe-
cho, de los cuales un 48.5 % criaban exclusivamente sus ma-
dres, un 43 % parcialmente, y un 8.5 % recibian una lac-
tancia completamente artificial. La beneficiosa influencia
de la alimentacién materna qued6é de manifiesto, gracias
a las cifras de mortalidad que figuran en el cuadro si-

guiente:
Numero Ntmero to- Porcentaje
de nifios tal de falle- de morta-

Con alimentacién exelusivamente SpaaTios g
materna .... . e A9 15 0.15 %
Con alimentacién mlxta o8 60b 59 07 %

Con lactancia artificial.. .. ... L707 144 84 %
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Como vemos las diferencias fueron enormes, ya que el
porcentaje de mortalidad para los nifios criados con lactan-
cia artificial fué 56 veces mayor que en el caso de los que
recibieron una alimentacién exclusivamente materna. Las
causas de fallecimiento fueron especialmente las infecciones
respiratorias y las enfermedades gastro-intestinales,

Demostradas las enormes ventajas de la lactancia ma-
terna, son varios los paises que han promulgado medidas
legislativas para proteger a los nifios en los primeros meses
de su vida. El Uruguay, por ejemplo, ha resuelto que las
madres tienen la obligacién de amamantar a sus hijos hasta
los seis afos de edad, dictando para ello una disposicién ofi-
cial en el afio 1917. El articulo 44, del libro II, titulo IT del
Cédigo Sanitario Chileno establece que: “La leche materna
es propiedad exclusiva del hijo. En consecuencia, la madre
esta obligada a amamantarlo por si misma hasta la edad
de cinco meses, salvo causa justificada. No podra ella ama-
mantar nifios ajenos mientras el suyo no haya cumplido di-
cha edad, salvo que un certificado médico de aptitud la ha-
bilite para la erianza simultdnea de su hijo v de un segundo
nino”.

Reunida una documentacién sobre las causas de la mor-
talidad infantil en varios paises europeos v sudamericanos,
por la Sociedad de las Naciones, se ha podido ver que donde
la mortalidad era escasa se presentaban rara vez los distur-
bios digestivos que origina una mala alimentacién. En cam-
bio, la mortalidad elevada coincidia con trastornos de la
digestion, que constituian el motivo predominante de los
fallecimientos. Se observa también que los nifios de pocos
meses mal alimentados sufren con frecuencia diversas en-
fermedades respiratorias, que pueden atribuirse a una dis-
minucién de las defensas contra las infecciones, derivada
de una dieta defectuosa.

En los casos en que sea necesaria la lactancia artificial
debera vigilarse con cuidado la calidad de las leches utili-
zadas y, en caso de emplear la de vaca, u otro animal, serd
necesario hervirla para destruir todas las bacterias que-
pueda contener. Como sabemos, al cocer la leche pierde prin-
cipalmente su vitamina C, por lo cual es conveniente dar a
los nifios, que sus madres no pueden criar, algunos jugos
vegetales, especialmente los de naranja, tomate, uva, ete.
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Es también recomendable, en muchos casos, el suministrar-»
les algo de aceite de higado de bacalao para mejorar la
asimilacién del calcio y que puedan formar sin dificultad
su esqueleto y sus dientes.

Como la leche es muy pobre en hierro el nino cuando
nace posee en su higado reservas de este metal, suficientes
para el primer afio de su vida. Para suplir estas reservas,
antes de que se agoten, conviene dar a los nifios antes de
que cumplan un afio alimentos que sean ricos en hierro,
preferentemente yemas de huevo. Sin embargo, es necesario
tener en cuenta que algunos no toleran bien este alimento.
Convendra por ello vigilar su administracién y, de notarse
algiin trastorno, suprimirla y sustituirla déindoles algin
producto que contenga este metal.

El hierro sirve principalmente para formar la hemo-
globina, pigmento rojo que da su coloracién a la sangre. Se
observa que cuando un nifio nace tiene un 100 % de hemo-
globina, y en cambio a los tres meses sélo posee un 70 %,
aproximadamente. Si se le da hierro se conseguird elevar
esta proporcion hasta el 77 %, y aun maés, hasta la edad de
un afio, en que su alimentacién puede permitirle adquirirlo
en suficiente cantidad. Si el nifio toma tinicamente leche, y
mas aun en la lactancia artificial, la proporeién de hemo-
globina de su sangre sigue descendiendo hasta llegar al 65 %
al cumplir los doce meses. Parece demostrado que esta ane-
mia favorece el aumento de la mortalidad debida a las in-
fecciones.

Es frecuente el que se dé a los ninos algunos prepara-
dos de cereales. Aunque se observa en general que entonces
aumenta su peso, los estudios modernos parecen demostrar
que no conviene suministrarles esta clase de alimentos antes
de los 8 meses, y nunca en gran cantidad. El peligro de esta
costumbre puede depender de la escasa riqueza mineral y
vitaminica de los cereales empleados, sobre todo disminu-
yendo la cantidad de leche que el nifio tomaba anteriormen-
te. Se observa también que los cereales pueden perjudicar
la buena osificacién, porque aumentan las necesidades de
vitaminas A y D y de calcio, debido al rdpido crecimiento
que provocan.

Al tratar del papel que corresponde a la Escuela en la
educacién alimenticia, nos ocuparemos de las necesidades
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de los ninos que reciben en ellas sus ensefianzas, Sin embar-
g0, media entre la lactancia y la edad escolar un largo pe-
riodo, durante el cual no se suele prestar la atencién debidz
a los problemas ligados con la dieta infantil. El peligro de
este abandono es mayor si tenemos en cuenta que es du-
rante estos anos cuando aparecen los defectos de osifica-
cion y en los dientes, asi como las enfermedades de la
faringe. Aunque a su llegada a la Escuela se pueda com-
probar la existencia de estos trastornos, resultara yva de-
masiado tarde para corregirlos y sera imposible aplicar un
remedio efectivo.

El objeto principal que debe perseguirse en la alimen-
tacion del nino de edad pre-escolar sera suministrarle todas
las substancias que necesite para su crecimiento y sosteni-
miento y también aumentar sus defensas contra las enfer-
medades, puesto que es en esos momentos cuando ofrecen
un mayor peligro ciertas infecciones, como la escarlatina,
el sarampién, ete. Al propio tiempo estas enfermedades pre-
disponen con frecuencia a trastornos respiratorios, (bron-
coneumonia), a otitis medias, a la nefritis, ete. Aunque no
produzean directamente la muerte las infecciones infantiles
originardn un estado de debilidad que podra persistir du-
rante toda la vida.

Al terminar la edad escolar y llegar la adolescencia con-
viene extremar los cuidados, ya que en este momento se
presentan una serie de nuevos peligros en el desarrollo in-
dividual. El ripido ecrecimiento, la diferenciacién sexual,
etc., recomiendan que se preste una especial atencién a la
alimentacion del adolescente, que deberi ser variada y
abundante y contener la mayor proporcién posible de ali-
mentos protectores.

Es frecuente observar que muchachos fuertes que co-
mienzan a trabajar a los 14 6 15 anos, al Il gar a los 18
afos estan débiles y delicados. El motivo habra que buscarlo
en una defectuosa alimentacién. Sucede lo mismo con la
tuberculosis, que se presenta en este periodo de la vida en
sus formas mas graves. Si se consulta a un especialista siem-
pre dird que el motivo de esta enfermedad, que tantos es-
tragos causa en la juventud, hay que buscarlo en una mala
nutricion o en un exceso de trabajo y desgaste.

Es frecuente que aparezean en la mujer adulta algunos
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trastornos graves originados por el raquitismo. Son en ge-
neral debidos a defectos en la osificacién durante la ninez
o la adolescencia, pero su importancia se manifiesta mas
adelante. Se pueden citar, como ejemplos, la estrechez y de-
formaciones de los huesos de la cadera, que hacen tan difi-
ciles los partos y que pueden ser causa de las infecciones
posteriores, Estos peligros s6lo pueden ser eficazmente com-
batidos vigilando una buena osificacién durante la nifiez y
la adolescencia, es decir, alimentando debidamente en las
primeras edades. Una vez que los huesos se han constituido
en una forma defectuosa ya no hay manera de arreglarlos.

Nos hemos ocupado de la influencia que ejerce una ali-
mentacion deficiente en la tuberculosis, que aparece com-
probada en los momentos de guerra o en las épocas de cri-
sis. Sabemos también que las condiciones en que viven las
clases menesterosas en las grandes poblaciones, (y lo mismo
acontecera en los trabajadores de ciertas industrias poco
saludables), aumenta considerablemente la proporcién de
los atacados por esta grave enfermedad.

Para resumir las anteriores consideraciones conviene
que destaquemos la importancia que tienen los llamados
‘alimentos protectores en la conservacién de la salud. Todo
demuestra que si el organismo dispone de suficientes vita-
minas y elementos minerales, aumentan considerablemente
sus defensas contra las enfermedades infecciosas y las de-
bidas a una mala nutricién. Aunque no existan pruebas
absolutamente concluyentes, que pongan fuera de toda duda
que una buena dieta nos defiende contra el ataque de las
bacterias, podemos asegurar que un individuo que posee
una buena salud, gracias a una nutricién apropiada, resis-
tira en general mucho mejor cualquier infeceién que pueda
atacarle.

CAPITULO 1IV.
LA ALIMENTACION Y LAS FUENTES DE RIQUEZA
El problema de la nutricion humana estid ligado inti-
mamente a la mejor explotacién de las riquezas naturales,

de las que podemos obtener los alimentos que necesitamos.
Son tres las fuentes que pueden sernos ttiles para estos
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fines: la agricultura, la cria de animales terrestres y la
pesca. Conviene que dediquemos algtin tiempo al estudio de
cada una de ellas.

AGRICULTURA.

Hemos visto que los conocimientos modernos recomien-
dan que la Agricultura se modifique con el objeto de dar
una mayor variedad a los cultives, respondiendo asi a las
tendencias que se observan en la dieta con respecto al
aumento de los alimentos de caricter protector.

La primera conclusién que se deriva de esta convenien-
cia de que la agricultura adquiera una creciente diversidad,
sera que no es favorable, desde el punto de vista de la nu-
tricién del hombre, el que un pais dedique sus tierras al
cultivo de una o varias especies destinadas preferentemente
a la exportacién. Una agricultura basada en el monocultivo
no podra reunir las condiciones necesarias para mejorar los
héabitos nutritivos de un pais y quedari ademas expuesta a
una crisis’ econémica grave cuando, por cualquier motivo,
se cierren los mercados exteriores.

El Dr. E. V. Mc Collum, la mas alta autoridad en los
problemas relacionados con la alimentacion, se expresa en
uno de sus trabajos en los siguientes términos:

“En general, se ha observado que siempre que en una
region agricola se cultiva un producto tnico en gran es-
cala para venta en el comercio, (por ejemplo, algodén, trigo,
café, azicar, etc.), existe una tendencia decisiva para des-
preocuparse del cultivo de alimentos en el hogar para aten-
der a las necesidades de la familia y de los obreros.

“En consecuencia, muchos de los alimentos se compran
por intermedio del comercio, y esto da por resultado inevi-
tablemente que la alimentacién queda compuesta, en dema-
sia, de cereales refinados, tales como trigo blanco, harina
de maiz, arroz, miel, aziicar, etc., y de otros comestibles casi
inalterables, que pueden conservarse por mucho tiempo sin
peligro de descomposicién. Desde el punto de vista de la
nutricién, estos alimentos resultan incompletos y producen
desnutrici6n, entre marginal y grave, y su consumo entrafia
mala salud en los nifios y desgaste de la vitalidad en las
madres. Esos estados socavan la prosperidad del individuo
y del Estado”.
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Una buena politica agricola debe tender en primer tér-
mino a que el pais produzca los alimentos vegetales que
debe consumir su poblacion, y lograr suprimir en absoluto
la importacién de todo aquello que pueda obtenerse en su
propio suelo. Pero al mismo tiempo conviene imprimir a los
cultivos una tendencia que favorezea el que los habitantes
mejoren cada vez mas sus habitos alimenticios, aprendiendo
a utilizar los vegetales que mayor beneficio puedan repor-
tar a su salud.

La adaptacion de la agricultura a las necesidades de la
moderna dietética no puede efectuarse de una manera brus-
ca, puesto que la venta de sus productos quedaria sometida
a las leyes de la oferta y de la demanda. Resultard prema-
turo cultivar una especie o una variedad que el pueblo no
esté auin acostumbrado a comer y que por ello no podria
encontrar ficil venta en el mercado. Sin embargo, el agri-
cultor no puede retrasarse en el progreso .y debe preocu-
parse de ir satisfaciendo paulatinamente la mayor demanda
de un producto, a medida que el pueblo vaya habitudndose
a consumirlo en una proporecién més elevada.

~ Se puede comprobar en la priactica que, en determina-
dos casos, han sido los agricultores los que han tomado la
iniciativa, desarrollando nuevos cultivos o mejorando la ca-
lidad de los que ya producian con anterioridad. Otras veces
la aplicacién de los métodos modernos ha permitido la ob-
tencién a precio mucho mas bajo de algunos vegetales que
eran ya muy apreciados, pero cuyo costo impedia que fue-
ran consumidos por las clases mas necesitadas. En esta
forma se ha podido ampliar su venta y extender su uso a
nuevas capas de la poblacion. En otras ocasiones han sido
los consumidores, con los cambios en sus costumbres alimen-
ticias, los que al aumentar la demanda de un producto agri-
cola han facilitado la intensificacién de su cultivo.

Las transformaciones sufridas por la agricultura ten-
dran en la mayoria de los casos un carécter progresivo pero
lento. adaptdndose paulatinamente a las conveniencias y
necesidades de los mercados. Sin embargo, no es convenien-
te dejar al juego azaroso de la oferta y de la demanda una
buena politica agricola, gracias a la cual se logre mejorar
la alimentacién de un pais. Debe existir una vigilancia es-
trecha en el desarrollo de los cultives, sin lo cual es dificil
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que vayan evolucionando de la manera mas favorable para
satisfacer todas las necesidades nacionales.

Si nos atenemos al punto de vista cientifico, lo mas con-
veniente serig instaurar una direccion técnica oficial, en-
cargada de marcar las normas que sirvieran de base a la
organizacion agricola de cada territorio; de acuerdo con las
caracteristicas del chima y el terreno y con las necesidades
generales de la alimentacion humana y de los animales que
el hombre cria y utiliza. La economia nacional dirigida es
dificil de establecer en un pais de tipo capitalista, porque
choca con los intereses egoistas de los propietarios de las
tierras, que no quieren cultivar las especies de mayor inte-
rés sino aquellas que creen pueden producirles un mayor
beneficio econémico.

Cualquier gobierno tiene, sin embargo, resortes sufi-
cientemente poderosos para imprimir a la agricultura la
tendencia mas ventajosa para el bienestar general, ya que
puede dar las mayores facilidades a los que dediquen sus
tierras a lo que el pais necesita, y suprimir todos los auxi-
lios a los propietarios que quieran continuar en un régimen
de anarquia egoista.

La proteccion oficial puede estar encaminada a auxiliar
a los propietarios aislados, pero serd muchisimo mas efecti-
va, si en lugar de tener que tratar con todos los terrate-
nientes, uno por uno, favorece la creacién de colonias y de
cooperativas, en las que se agrupen el mayor nimero posi-
ble de pequenos y grandes propietarios..

Los técnicos de la alimentacion de la Sociedad de las
Naciones, se han expresado claramente en los siguientes
términos: “Por sus investigaciones cientificas, y sus expe-
riencias, por la seleccion de las especies animales y vege-
tales, por el perfeccionamiento de los métodos de produc-
cién, por la educacion, por la emulacién, la disciplina y el
control, las organizaciones cooperativas agricolas de nume-
rosos paises contribuyen mucho a la orientacién de la pro-
duceién en determinadas direcciones asi como a mejorar y
garantizar la calidad de los productos llevados al mercado”,

La existencia de una organizacién eminentemente co-
operativista permitié a Dinamarca variar bruscamente, y
con extraordinario éxito, las bases en que se asentaba su
economia. Pais que se dedicaba preferentemente a la expor-
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tacién de cereales modific6 deliberadamente su estructura
agricola cuando, los dltimos 20 afios del siglo XIX, la venta
de estos granos dej6é de producir un beneficio, a causa de
la competencia de los paises americanos y de Australia. Di-
namarca se transformé para dedicarse a la eria de animales
y a la produccién lechera, con el sorprendente éxito y des-
arrollo que indica el cuadro que sigue:

INDUSTRIA LECHERA EN DINAMARCA

1870 1900 1934

Numero de vacas lecheras.... 808000 1.075.000 1.716.000
Produccion media de leche

por vaca (en kilogramos) ... 1.350 2.200 3.200
Total de produceion de leche
(en millones de kilos) ... .. 1.100 2500  5.400
Exportaciones de mantequilla
(en millones de kilos) ..... 10 61 150

Resulta curioso el que la nueva organizacién econémica
en lugar de disminuir, o hacer cesar, la produccién de ce-
reales, originé un aumento en su demanda para alimentar
el ganado, y con ello un nuevo crecimiento de su cultivo v
mayores cosechas. Resulta tan instructivo este caso, muy
divulgado y conocido, que parece conveniente copiar algu-

nos datos numeéricos:

CULTIVO DE CEREALES EN DINAMARCA
(Medias anuales en millones de unidades de cultivo.)

1880-1884 1910-1914 1929-1833

Trigd . o e e A D 23.6 29.1 41.8
Raldeg oy papas: .-k, Toalnin s send 8 18.6 30.5
Hierbas ... ... RO R RT3 21.9 34.2

- Totales ... ... 40.5 69.6 106.5

Demuestra el caso de Dinamarca que no existe ningin
inconveniente capaz de oponerse a un cambio brusco y com-
pleto de la agricultura de un territorio, y que, si las circuns-
tancias lo recomiendan, deben los Poderes publicos, con ayu-
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da de los hombres de ciencia y de los técnicos mas capaci-
tados, orientar en la forma més ventajosa la explotacién de
las tierras. Sin embargo, cuando se trata de un sistema
agricola en el que existe una gran divisién de la propiedad,
no puede el Estado influir de una manera eficaz por las
dificultades que se derivan del excesivo nimero de agricul-
tores aislados. Por ello el primer paso hacia una buena di-
reccién de la agricultura, tiene que ser la organizacion y
fomento de grandes cooperativas, capaces de darse cuenta
exacta de las verdaderas necesidades nacionales, y que, gra-
cias a sus poderosos medios, pueden imprimir en un mo-
mento determinado un nuevo caracter a sus explotaciones,
especialmente si cuentan con un auxilio del Estado.

Las grandes cooperativas ofrecen ademas la ventaja de
contar con medios econdmicos suficientes para mejorar sus
métodos agricolas y para la organizacion de grandes cultivos
intensivos. Pueden también tener técnicos que sean capaces
de organizar todas las industrias derivadas, que permiten
una salida mas segura a los productos obtenidos, y que pro-
cedan a la seleccién de las variedades mas adecuadas. Tam-
bién una cooperativa resuelve ficilmente la venta directa
de sus productos, logrando hacerlos llegar a los mercados
a los precios més bajos.

Conviene que un pais como Costa Rica, eminentemente
agricola, conozea los beneficios que pueden conseguirse con
la aplicacién de los descubrimientos de la ciencia y de la
técnica agricolas. Mejor que exponer ideas personales, que
muchos pudieran considerar como excesivamente optimis-
tas, copiaremos el informe emitido por los més prestigiosos
especialistas del mundo, en 1937, como resultado de los es-
tudios efectuados por la Comisién mixta de la Alimentacion
de la Sociedad de las Naciones. El informe es algo extenso,
pero contiene una serie de datos de tanto interés, que su
divulgacién puede prestar los méis excelentes servicios:

“La agricultura es capaz de adaptarse a las nuevas ne-
cesidades, a medida que se van manifestando. Existen, sin
duda, obsticulos naturales y artificiales pero, si analizamos
su caricter, comprobaremos que gran nimero de ellos pue-
den ser evitados si se emplean medios racionales y en la de-
bida forma. La capacidad de adaptacién de la agricultura
a los cambios provoeados en las costumbres de los consumi-
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dores, por el movimiento acelerado hacia una mejor alimen-
tacion, no debe, pues, originar la menor dificultad.

“Sin embargo, esta conclusiéon disminuye el papel que
la agricultura ha representado en la considerable mejora
que ya se ha producido en la alimentacién. No da una idea,
ni siquiera aproximada, de la capacidad de la agricultura
para contribuir por si misma a los Perfeccionamientos que
deben esperarse en las costumbres alimenticias. La agricul-
tura y la agronomia han contribuido efectivamente a este
movimiento de una manera eficiente Y su participacion no
ha sido un simple proceso de adaptacién. Gracias a |a apli-
cacion de nuevos métodos en la produceién de substancias
alimenticias, el rendimiento ha aumentado, la calidad ha me-
jorado y se han podido crear nuevas variedades. Si las difi-
cultades econémicas que aparecen en la actualidad en el
mundo son, en ciertos casos, originadas mds por una super-
produccién o abundancia que por una penuria, es en parte
debido al genio inventivo de los que se preocupan de los
métodos agricolas y también al espiritu emprendedor de
quienes los han aplicado. El uso de los métodos cientificos
en agricultura ha provocado, en la técnica, una revolucién
menos ruidosa que la revolucion industrial, pero que puede
compararse con ella,

“Los cambios que ha experimentado recientemente la
técnica son de dos clases: sustitucion de la mano de obra
por los métodos mecinicos v aplicacién, a la agricultura,
de la biologia y de la quimica. Hasta ahora, los métodos me-
canicos han sido aplicados a la produccién de cereales con
un gran éxito. Para el cultivo y Ias labores, se emplea co-
rrientemente el tractor meednico en los Estados Unidos y el
Canad4. Entre 1920 y 1930, el nimero de tractores emplea-
dos en los Estados Unidos ha ascendido de 246.000 a 920.000;
en igual periodo, el ntimero de caballos ha descendido de
17.2 millones a 12.9. Hasta la invencién de la segadora-gavi-
lladora un hombre podia segar con la hoz aproximadamente
un acre por dia, todo lo mas 10 acres con la segadora de trac-
cién animal; la segadora-gavilladora ha reducido considera-
blemente el costo de la recoleccién de cereales, a partir de
1890 su uso se ha generalizado en los Estados Unidos. Fué
en 1980 cuando la segadora-gavilladora empezi a usarse en
este pais. Se empleaba en gran escala cuando estallé la gue-

I Juventud, Costa Rica.
e dad de la Biblioteca Nacional “Miguel Obregon Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y
Este documento es propiec



EDUCACION 83

rra. Gracias a esta maquina, dos hombres pueden segar 50
acres de trigo en un dia. La “segadora combinada” es espe-
cialmente apropiada en los paises de grandes cultivos, donde
las cosechas que hay que recolectar estan maduras y comple-
tamente secas. En estos momentos se usa corrientemente en
los Estados Unidos, Argentina, Australia, en ciertas regiones
de Canada y en la U.R.S.S. En 1918 funcionaban en Kansas
14 segadoras combinadas; en 1929 su nimero se habia ele-
vado a 25.000. Sobre todo en los paises de cultivo intensivo
se emplean corrientemente estos métodos mecénicos.

“Como ejemplo, el cuadro que sigue explica la cantidad
total de energia mecanica que poseen los Estados Unidos
para su agricultura:

Energiatotalen Energia mecanica en

caballos-vapor caballos-vapor
Anos (en millones) (en millones)
151! [ W e 2.0 6.8
R Y 16.2
L (% : 53.3

“La tendencia a la mecanizacién de la agricultura se ma-
nifiesta también en otras partes; naturalmente depende de
ella en parte la disminucién de las pablaciones agricolas.
En la Gran Bretafia el nimero de caballos empleados por
la agricultura ha descendido de 807.000 en 1913 a 386.000 en
1935; en 1935 se vendieron 6,400 tractores y s6lo 3,800 en
1931, Cuando abunda la mano de obra y las tierras estén
muy divididas, contintia predominando el trabajo manual.
Tenemos asi que, segiin datos publicados por el Ministerio
de Agricultura de Rumania, existen 86.6% propiedades cam-
pesinas en este pais completamente desprovistas de traceién
animal y desde luego, no hacia falta ni indicarlo, de traec-
cién mecénica. Los paises en los que la mecanizacién de la
agricultura ha avanzado mas son aquellos en los que la ma-
no de obra es (o ha sido anteriormente) relativamente rara
en comparacién con la superficie cultivada.

“Bs en las labores, cultivos y seleccién de cereales, don-
de ha sido mas aparente el empleo de los métodos mecani-
€08 ; pero se aplican a la mayor parte de las ramas agricolas,
Asi, entre otras, las maquinas de seleccionar, las de arran-
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car remolachas, las separadoras de frutas y de huevos y las
maquinas de plantar, se usan cada vez en mayor escala.

“La aplicacion de la biologia y de la quimica a la agri-
cultura tiene consecuencias aun mds importantes que las de-
rivadas de los métodos mecénicos. La obtencién en el Canada,
antes de la pasada guerra, del trigo Marqués, constituye un
ejemplo clasico. Esta variedad alcanza su madurez hasta
unos 10 dias antes que las conocidas anteriormente; gracias
a ello se consiguié avanzar el cultivo de trigo unas millas
al Norte del limite anterior, estimandose que con ello, sola-
mente en el Canad4, se aument6 en unos 4 y medio millones
de hectireas el area dedicada a la produccién triguera.
Gracias a otros cruzamientos y nuevas selecciones, ha sido
posible encontrar otras variedades de maduracién aun mis
precoz, especialmente el trigo Garnet. En otros paises, prin-
cipalmente en Australia, Estados Unidos y la U.R.S.S.,
se han conseguido resultados analogos, sobre todo en varie-
dades de trigo muy resistentes a las sequias. Estas nuevas
variedades han permitido un aumento considerable e las
reservas de trigo del mundo.

“En Java el cruce de una cafia-de aziicar salvaje con
una variedad cultivada constituye otro ejemplo digno de
mencién; el hibrido resultante, (el famoso P. 0. J. N¢ 2878),
da un rendimiento de 15 a 20 % superior al de cualquier
otra variedad hasta entonces conocida. La utilizacién de es-
ta cafa de azicar, cultivada cuidadosamente, ha elevado la
produccién de la isla hasta 6 toneladas inglesas por acre, en
comparacion con una media de 0.8 toneladas por acre que se
obtenia en 1840-1843. Se han efectuado también progresos
muy importantes en el cultivo de la remolacha azucarera.

“Se podrian multiplicar cuanto quisiéramos los ejemplos
de los progresos efectuados en estos problemas. Se han ob-
tenido variedades no solamente de centeno, de maiz y de
arroz, sino también de frutas y legumbres, aumentando con-
siderablemente el rendimiento y mejorando la calidad, con
poco o ninglin gasto suplementario. En la U.R.S.S., por
ejemplo, se han producido variedades de frutas que madu-
ran en los climas frios septentrionales. En los Estados Uni-
dos se han realizado experiencias con frutos agrios y dcidos
con el fin de seleccionar las variedades més ricas en vitami-
nas. Merece especial mencion, desde el punto de vista de la
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oferta de alimentos protectores de origen animal, la selec-
cion y el cruce de pastos, tréboles, lucernas y otros forrajes.
Se han podido lograr para pastos, plantas que tienen dos o
tres veces mas valor alimenticio que los vegetales de los
prados naturales. El cultivo de variedades. precoces en pri-
mavera y resistentes al otono, ha permitido alargar la esta-
cion del pastoreo del ganado. Ademas, en los dltimos afios,
se han conseguido importantes progresos en el secado de
hierbas jovenes para alimentar e! ganado en invierno.

“Se sabe desde hace tiempo que los métodos empleados
para hacer heno originan una elevada pérdida del valor ali-
menticio, especialmente en lo que se refiere a vitaminas y
a sales minerales; una encuesta oficial ha permitido eva-
luar en 5 millones de libras esterlinas, para la Gran Breta-
fia, las pérdidas anuales en valor alimenticio que resultan
de la transformacién de la hierba en heno. Segun la misma
encuesta, para obtener con otros alimentos el valor nutri-
tivo de una tonelada de hierba seca, seria necesario gastar
7 libras y 10 chelines, mientras que el costo de la produccion
de una tonelada de hle)'ba fresca puede evaluarse en 2 li-
bras aproximadamente. Se obtiene con esto evidentemente-
un gran margen para cubrir los gastos del secado y el em-

“pleo de este método puede adquirir en el porvenir una gran
importancia. En Dinamarca se han logrado obtener por es-
te procedimiento variedades de remolacha forrajera que
contiene gran proporcién de materias sélidas y un alto valor
nutritivo; se han eliminado del cultivo las especies malas,
espec1almente por tener grandes masas acuosas. Una de
las grandes ventajas de los progresos cientificos, en lo que
se refiere a las hierbas y otros forrajes, es que permiten
aumentar la produccién de alimentos protectores sin nece-
sidad de un aumento de la superficie de las tierras culti-
vadas.

“El descubrimiento de nuevas variedades ofrece la gran
importancia de que los principales gastos que origina son
los debidos a las primeras investigaciones, gastos que no
vuelven a presentarse. Una vez que se ha obtenido una va-
riedad nueva, las semillas son raras y relativamente costo-
sas tinicamente en las primeras estaciones; cuando las nue-
vas semillas son aceptadas y empleadas por la generalidad
de los cultivadores, su costo no resulta mas elevado que el
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de las antiguas y menos productivas. El aprovechamiento
en agricultura de los descubrimientos cientificos no origina,
por lo tanto, mas gastos que los debidos a los primeros
ensayos.

“En lo. que se refiere al ganado, los nuevos métodos de
cria y de alimentacién han aumentado considerablemente
la produccién nutritiva por animal. Las investigaciones y
experiencias efectuadas sobre alimentacién del ganado, han
facilitado el céleulo de las raciones exactas. Los métodos
modernos dan resultados importantes en todos los lugares
donde se han aplicado. El cuadro que figura anteriormente
muestra, por ejemplo, que en Dinamarea la media de rendi-
miento anual de leche por vaca ha pasado de 1,350 litros en
1870, a 2,200 litros en 1900 ¥ a 3,200 litros en 1934; en los
mismos periodos ha aumentado también la produccion de
mantequilla. En Inglaterra y en el pais de Gales, el rendi-
miento medio de las vacas, segtin las estadisticas de las So-
ciedades lecheras, ha aumentado de 599 galones en 1918-19
a 700 galones en 1932, (es decir, de unos 2.725 litros a unos
3,200). En Nueva Zelandia la produccién media de mante-
quilla por vaca, que habia aumentado aproximadamente
25 libras inglesas de 1901 a 1920, ha ascendido de nuevo en
69 libras de 1920 a 1934. En Estonia, la media de produc-
cién anual por vaca ha subido de 2.015 litros en 1923-24 a
2.500 litros en 1933. El atimento ha sido aun mas acentuado
en Finlandia. Se pueden resumir los progresos realizados en
el siglo 1ltimo en la produccién de carne indicando que el
peso de un animal de dos afios equivale en la actualidad al
de uno de cinco anos de hace un siglo. También se han lo-
grado progresos considerables en avicultura: se estima que,
de 1913 a 1934, la produccién anual media por gallina ha
aumentado de 80 a 90 huevos en Alemania, de 80 a 115 en
Bélgica, de 75 a 120 en Inglaterra y Pais de Gales. de 100
a 124 en el Estado Libre de Irlanda.

~ “Conviene también recordar la obra efectuada por los
quimicos y los hacteriélogos en el mantenimiento y el au-
mento de la fertilidad de los suelos, la de los entomdlogos
en la lucha contra las enfermedades de las plantas, la de
los investigadores que se ocupan de mejorar las especies,
y la de los veterinarios en la disminucién de las enferme-
dades de los animales. Pero los ejemplos que hemos dado
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bastardn para indicar la importancia de la contribucién de
la Agricultura y de la Agronomia en la mejora del nivel
alimenticio. :

‘Se han logrado constantes progresos en la difusién y

en la aplicacién de las informaciones cientificas. El Insti-
tuto Internacional de Agricultura esti encargado de la im-
portante tarea de asegurar los intercambios internacionales
en lo que se refiere a problemas cientificos. Los Gobiernos
¥y los Centros de ensenanza de todos los paises se preocupan
cada vez mas de la necesidad de mantener al agricultor al
corriente de los descubrimientos cientificos. En este domi-
nio efectiian una obra 1til las organizaciones nacionales,
como los “Imperial Agricultural Bureaux” de las Naciones
Britanicas, y diversas revistas técnicas que publican, cons-
tantemente resenas de las obras cientificas referentes a
agricultura. Las cooperativas agricolas tienen también un
papel muy activo en este sentido en diversos paises. Pero
en muchos sitios la organizacién de la ensehanza es insu-
ficiente y se podrian obtener importantes resultados dedi-
cando sumas relativamente pequefias para estimular la
adopcién de métodos y procedimientos de reconocida efica-
cia. Incluso si durante los cinco préximos afios no se hicie-
ran nuevos descubrimientos, pero se realizaran vigorosos
esfuerzos en el plano nacional con el primordial objeto de
asegurar la aplicacion de los actuales conocimientos, serian
considerables los resultados que se conseguirian en lo que
se refiere a la prosperidad de la agricultura y de la alimen-
tacion”, ;
Se desprende del informe que hemos copiado el hecho
alentador de que la agricultura es capaz de un creciente
progreso, especialmente gracias a los avances cientificos y
técnicos de estos ultimos afios. Existe en todos los paises
la posibilidad de aumentar considerablemente la produceiéon
de sus tierras, bastando para ello una mejor organizacion
de los servicios que tienen a su cargo €l estudio de estos
problemas, e impulsar al propio tiempo la constitucién de
cooperativas, capaces de prestar los mas valiosos auxilies
¥ poner en practica las orientaciones que reciban de los or-
ganismos técnicos capacitados.

Hemos visto que para que la agricultura cumpla debi-
damente su cometido, en lo que se refiere a la alimentacién
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