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siones de las arterias estdn su-
bordinadas a las divisiones del
esqueleto, o de otro modo, que
los principales troncos tienen su

origen a la altura de las princi-

pales articulaciones. Desde es-
te punto de vista, el hombre, asi
como los demas vertebrados,

presenta una analogia muy mar-
cada con los animales inferiores,
en los cuales sus vasos (sistema
vascular), lo mismo que toda su
organizacién, estdn tcompuestos
de una serie de piezas idénticas
soldadas o articuladas; tal suce-
de, por ejemplo, en los gusanos
y los insectos.

Las arterias no se distribuyen
igualmente por todo el cuerpo,
pero se nota que su distribucién
es simétrica casi siempre

%* El volumen de las arterias
estd en relacién, por regla gene-
ral, con el de los érganos’ que
riegan, pero depende también de
la naturaleza de las funciones v
el grado de actividad del 6rgano.
La mayoria de las g"léndulas re-
ciben arterias voluminosas y la
importancia de éstas, guarda cier-
ta proporcién con la cantidad y
la naturaleza de los liquidos se-
Nétese,
a guisa de comprobacién, que la
arteria hepética, la que va al hi-
gado, es pequefia

gregados por aquellas.

comparada
con el tamafio de este érgano, v
cuan considerable volumen tien=
la arteria renal (que riega el ri-
nén); la piel y las mucosas gas-
gastrica e inteéstinal son muy ricas
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en arteriolas (pequenas arterias)
porque tienen muchas glandulas.

El color de
terias es generalmente amarillen-
to v su forma es cilindrica.. El
didmetro de cada arteria es el
mismo tanto en su origen como

las ar

La forma
permite desli-
zarse sobre la superficie de los

. s »
en su terminacion.

que tienen les
6rganos que las rodean; y esta
propiedad de deslizarse es una
sabia precaucién tomada por la
naturaleza: ella permite la sus-
traccion de las arterias a los ti-
rones ‘producidos por el movi-
miento de los misculos y los hue-
sos: ella les da el privilegio de
huir ante el peligro, permane-
ciendo a veces intactas en medio
de los mas grandes cataclismos
del organismo. Esta propiedad es
la g° hace q' escapen cuando se
les quiere coger con los dedos.

Las arterias presen-
tan relaciones importantes con
los nervios, venas ¥ miisculos.
En casi todo el cuerpo se ve que
acompafian a cada arteria una o
dos venas y uno o mé&s nervios,
llamados sus satélites.
gla general, las arterias impor-

Por re-

tantes costean los musculos, y
cada una de ellas tiene su ms-
culo satélite; algunas veces, atra-
viesan los musculos; por ejem-
plo: la aorta, que atraviesa el dia-
fragma.

Anastomosis son las co-
municaciones de las arterias co-
laterales entre si; por medio de

|
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ellas puede llegar la sangre de
unas arterias a otras, cuando por
una causa cualquiera éstas no re-
ciben la sangre por el tronco
principal de que nacen.

Las venas son conductos cuya
direccién es convergente y en los
cuales la es conducida
movimiento uniformemente

sangre
con

acelerado, desde las distintas re-

giones del cuerpo hasta las au-
riculas del corazén.
Conformacién exterior de las
venas. — El volumen de las ve-
nas =8 mayor que el de las arte-
rias; cuando se inyectan con sus-
tancias solidificables se constata
gue el volumen de las arterias
comparado con el de las wvenas
satélites es un cuarto del de éstas.
Son extremadamente delgadas
¥ por consiguiente muy facilmenta
dilatables, pudiendo perder mo-

mentaneamente la forma propia
de ellas. Esta facilidad que tie-
nen para dilatarse, es una condi-
cién que favorece la circulacién,
porque cuando una causa cual-
quiera impide la marcha de la
sangre en las venas, éstas pueden
dilatarse, debido a la presién que
aquélla ejerce de adentro hacia
afuera, y constituir un verdadero
depésito en el que se acumula
momentaneamente la sangre, has-
ta restablecgrse la circulacién o
encontrar ofra via para seguir su
curso,

La vena cava superior, hacia .
la.cual convergen todos los tron-
cos principales de la cabeza y
del cuello, conduce la sangre pro-
cedente de esas regiones y la de
las paredes del térax a la auricu-
la derecha del corazén; la vena
cave inferior o ascendente recoge
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2 sangre ide las extremidades in-

Las
partes del cuerpo que estan arri-
ba del diafragma, componen el
dominio de la primera; las que
estdn debajo de él, dependen de
la segunda.

feriores y del abdomen.

Las venas se anastomosan de
la misma manera que las arterias.
L.as anastomosis de las venas, co-
mo las de las arterias, tienen por
objeto la constitucién de comuni-
caciones colaterales ¢destinadas a
svplir la insuficiencia momenta-
nea o definitiva de la vena prln—
. cipal.

Conformacion interior de las
venas., — Vistas, por su cara in-
terna, las venas difieren mucho
de las arterias: estas ultimas pre-
sentan paredes lisas y uniformes
en toda su extensién; aquéllas
muestian un gran nimero de re-
pliegees membranosos que han
recibido el nombre de valvulas.

Estructura de las venas.—Las
paredes de estos vasos son de un
culor gris blanquecino, pero cuan-
do la vena esta llena parecen ser
azvladas, debido al c:olo-r obscu-
ro de la sangre que llevan; son
menos gruesas, menos elasticas,
menos fragiles y més extensibles
en ¢l sentido transversal que las
de las arterias.

Debido a la poca elasticidad
de las paredes venosas y a su
facil pueden
mantener unidos sus bordes sin
dificultad cuando se cortan, cosa
que no es posible en las arterias,

deformacion, se

cuya elasticidad hace que se man-
tengan abiertas conservandol su
forma. He aqui por qué son
menos peligrosas las heridas de
las venas que las de las arte-
rias. =

Los vasos capilares. — (Capi-
lar, del latin capillares, capilla-
ceus, derivado de capillus cabe-

.llo equivale a que tiene la te-

En

capilar

nuidad de un cabello.
tubo
a. todo aquel cuyo didmetro no
pase de un milimetro) llamados
asi por haber comparado anti-
guamente su grosor con el del ca-

fisica se llama

bello, aunque en realidad son mu-
cho méas delgados, son unos tu-
bos muy pequenos, cuyo
didmetro varia de 7/1000 de mi-
limetro a 14/100 de milimetro,
que ponen en comunicacion las
arterias con las venas, y se hallan

~distribuidos en la intimidad de

los tejidos, formando redes tan
cerradas que es imposible pin-
charse una parte cualquiera del
cuerpo sin herir alguno y produ-
cir la selida de la sangre que co-
rre por él. Su estructura es su-

mamente sencilla; son poco o

nada elasticos, v sus paredes tan

delgadas que trasuden la sangre
contenida en ellos.

Los vasos linfaticos o vasos
absorventes, como su nombre lo
indica, son los vasos por los cua-
les circula la linfa, constituyen
canales de paredes tramsparentes
que se ramifican por todo el or-
ganismo, convergiendo hacia el
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sistema venoso, donde depositan
el quiloy la linfa, después de ha-
ber atravesado uno o varios cuer-
pos glanduliformes
en su trayecto.

escalonados

Los wasos linfaticos nacen en.
la intimidad de los tejidos que
constituyen los &rganos forman-
do vasos capilares mas pequenos
que los capilares sanguineos y
desembocan en otros capitulares
mayores, yvendo éstos a echarse
en pequenos vasos linfaticos, que
vuelcan su contenido en otros ma-.
yores hasta llegar al canal tordxi-
co, el vaso linfatico més impor-
tante, el cual sube a lo largo de
lagcolumna vertebral, desembo-
E::%‘,ndo a la wvena subclavia iz-
guierda. Los vasos linfaticos
procedentes de la mitad derecha
del cuello v de la cabeza, del
miembro superior derecho, de la
mitdd derecha de las paredes del
térax y del diafragma, y los va-
sos absorbentes profundos y as
cendentes del higado, y la mayor
parte de los wvasos absorbentes
del pulmén derecho, reuniéndose
y fusionandose sucesivamentg pa-
ra formar vasos cada vez mas
importantes, dan origen a un va-
so linfatico designado con el nom-
bre de gran vena linfatica, que
vierte su contenido en la vena
subclavia derecha, después de ha-
ber hecho un recorrido que no
pasa de 8 a 10 milimetros. El
contenido de los vasos linfaticos
de las deméas regiones del cuerpo
va a parar al canal torécico.
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LA CIRCULACION

Ya hemos visto que el fin de
la circulacién es llevar a las dis-
tintas regiones del cuerpo las sus-
tancias necesarias para reparar el
desgaste experimentado por el
organismo al trabajar para el
mantenimiento de la vida, y reco-
ger los productos de desintegra-
cién que origina ese trabajo.

La sangre y la linfa son los
liquidos en ®los cuales se hallan
los principios nutritivos tomados
del aire exterior, en los pulmones
v piel, ¥ de los alimentos digeri-
dos, en el intestino. Para que
la sangre y la linfa puedan satis-
facér las necesidades del orga-
nismo, es menkster que sean tras-
ladadas de los puntos donde se
cargan de elementos nutricios a
los lugares donde dében deposi-
tarlos, ¥ de los sitios donde se
cargan de desperdicios y sustan-
cias nocivas para el organismo, a
los puntos donde se regeneran o
La san-
gre y la linfa desempefian funcio-

se descargan de ellos.

nes estrechamente relacionadas y

que se complementan, pero, dada

! la naturaleza distinta de esos hu-

mores ¥ por razones que se Veran
mas adelante, conviene estable-
cer una diferencia dentro de la
circulacién de los liquidos nutri-
cios: la circulacién sanguinea y
la circulacién linfatica.

(De Anales de Instruccién Pri-
maria. — Montevideo) .

-
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OB ALIMENTRE

ESTUDIO ESCRITO POR

RICARDO JIMENEZ NUNEZ, Médico Cirujano,
y ENRIQUE JIMENEZ NUNEZ, Ingeniero Agrénomo,
PARA EL CONGRESO DEL NINO

El orgamnismo humano puede
compararse, hasta cierto punto, a
una maquina de vajp':::.r.

Asi como no puede mantener-
se funcionando indefinidamente
una maquina de vapor, si no se le
suministra combustible, a inter-
valos adecuados, y se reparan o
se remuevan las piezas que se
gastan por el uso, la maquina hu-
mana, que funciona dia y noche,
no puede mantenerse en este es.

tado, si no ise le suministra el

combustible necesario y materia-
les para reparar el desgaste de
sus organos. Este combustible
y materiales de reparacién lo
proporcionan los alimentos.

'La energia que proporciona la
combustién del carbén en la ma-
quina de vapor y la que nos pro-

porcionan los alimentos viene del!

Sol, que acumula sobre la tierra,
al formar las plantas, su calor, su
luz y su Vida, en forma de tra-
bajo quimico de descomposicién
del anhidrido carbénico, conteni-
do en la atmésfera. Cuando ha-
cemos arder un trozo de carbén
en la hornilla de una maquina de
vapor, ponemos en libertad el

calor y la luz que el Sol irradié
sobre la tierra en épocas anterio-
res, El carbén es Sol fésil.
Cuando por el proceso de com-
bustién, que llamamos digestién,
sentimos calor, fuerza y vida en
nuestro cuerpo, estamos sintiendo
el calor, la fuerza y la vida gue
el Soi vertié sobre la tierra al for-
mar las sustancias que mos sirven
de alimento. Los alimentos
son Sol condensado.

La comparacién del organismo
humano con una maquina de va.
por no ds, sinembargo, del todo
exacta. Mientras que el movi-
miento de la méquina de vapor
depende tnicamente de la com-
bustién del carbén, la combus.
tién de los alimentos en el orga-
nismo vivo del hombre no pueds
tener lugar sin el concurso ince-
sante de la emanacion vital del
Sol, que recibimos por el fens-
meno de la inspiracién. La vi.
da no resulta de la combustién
organica. La Vida viene del Sol.
El nos envia ondas calorificas, lu-
minosas, electro-magnéticas y ;.
tales. La emanacién vita] del
sol es necesaria para Provocar |a
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combustién de los alimentos en
el organismo, asi como es nece-
saria la intervencién del hombre,
para encender, regular y activar la
combustién del carbén en la mé-
quina de vapor.

La inspiracién es, pues, el fe-
némeno mas importante de la vi-
da. Esto fué reconocido desd?
Ja mas remota antigiiedad, vy des-
de entonces se estan practicando
ejercicios de respiracién profun-
da, con | objeto de aumentar la
vitalidad y de desarrollar en el
organismo, mediante la energia
del Sol, poderes hasta ahora po-
co conocidos en el occidente:

Hemos visto que la funcién de
los alimentos es doble: 1. la d=
liberar la energia solar condensa-
da en ellos; 2¢. la de restaurar
los tejidos que se gastan por el
funcionamiento. Los alimentos
q desempefian la primera funcién
sellaman termogenéticos, calori-
ficantes o respiratorios, porque
por el aparato respiratorio entra el
oxigeno necesario y son expulsa-
dos los productos de la combus-
tibn.  Los que desempefian Ia
segunda funcién se llaman ali-
mentos proteicos, plasticos o al-
buminoides.

Tomamos nuestros almientos
de los reinos mineral, vegetal y
animal.

El més importante de los a-
limentos minerales es el agua.
Siguen en importancia el cloruro
de sodio, y las sales calcio, fés-
foro, azufre, hierro y arsénico.

Los alimentos de origen vege.-

tal son los éereales, las frutas y
legumbres, las nueces, la micl y
los ‘productos que de ella se deri-
van.

Los alimentos de origen ani-
mal son la leche, los huevos, las
carnes y sus derivados.

Desde el punto de vista de su
composicién quimica, su natura-
leza y funcién, los alimentos '
se han clasificado en los cinco
grupos siguientes: 1% alimentos
plasticos o eproteicos; 2 alimen-
tos respiratorios; 3° alimentos mi-
nerales; 4° acidos orgénicos: 5°
vitaming_s.ﬂ

l°.  Las proteinas.  Sirven
para la construccién y reparacién
del tejido celular. Por consi-
guiente, estin compuestos de los
mismos elementos que forman el
protoplasma, a saber: carboén,
oxigeno, hidrégeno y nitégeno, a-
sociados siempre con pequenas
cantidades de azufre y fésforo. Se
les d& también los nombres de ali.
mentos reconstituyentes, plasti-
cos, cuatérnarios, nitrogenados.

A este grupo pertenecen:

La albimina de los Huevos;

La casenia de la leche,

El gluten de los cereales,

La legiimina de las semillas de
de leguminosas,

La miosina ide la carne,

La fibrina de la sangre.

Derivados de las proteinas son:

La gelatina que forma la cu.
bierta de la célula animal,

La fibrina de la sangre,

La condrina de los cartilagos;
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La oseina, sustancia organica
de los huesos.

A esta lista se afiade la kerati-
na, sustancia constitutiva del pe-
lo, ufias, escamas, sustancia cor-
nea, que sirve de alimento a cier-
tos animales inferiores.

Las proteinas son combinacio-
nes muy variadas de unas sustan-
cias llamadas amino-acidos (que
tienen en su molécula el grupo
NH2)
diez y ocho siendo lag méas impor-
tantes la triptofana y la tirosina,
que son absolutamente necesa-
rias para la vida y la lisina que
es necesaria para el crecimiento.
Si faltan en la racién alimenticia
sobreviene la muerte.

De estos se conocen

Por este
motivo no todas las proteinas tie-
nen el mismo valor nutritivo.
Segtin los experimentos de Mec.
Collum, Hopkins, Osborne y o-
tros la gelatina tiene muy poco
valor nutritivo a causa de caren-
cia en tirosina y tiptofana. El
gluten del maiz o zenia, es una
proteina deficiente en acidos a-
minicos y necesita suplementarse
con otros prqgteinas, como la de
la leche y los huevos.

-2° Los. alimentos combusti-
bles o respiratorios. Compuestos
Gnicamente de carbén, oxigeno e
" hidrégeno.  Su oxidacién en &l
organismo proporciona calor ¥
fuerza. Los residuos de esta
oxidacién se eliminan principal-
mente por el aparato respiratoro.
Este grupo de alimentos contiene
las dos clases siguientes:

A) Los hidratos de carbono.
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Son

con 6l oxigeno e hidrégeno en la

combinaciones de carbén,

proporcién en q estas dos sustan-
cias entran para formar el agua.
Son, pues, combinaciones del car-
bén con el agua. Los hidratos
de carbono son: :

1* Las glucosas, C 6 H 2 O
6 =CiHi(H2:0) 6:

Comprende la dexirosa, la le-,
vulosa ¥ la galactosa o aztcar de
leche invertido.

2¢ Los aziicares, C 12 H 22
Ol1l=C12 (H2O) 11.

Comprende la sacarosa, la lac-
tosa, la maltosa, la eucaliptosa,
la melecitosa y la trehalosa.

3¢ Los poliglucésidos que tie-
nen por formula gneeral C 6 H
20 5. A este grupo pertene-
cen el almidén, la fécula, la go-
ma, la dextrina, la inulina (almi-
dén de la raiz de las dalias) el

. glicégeno o azicar del higado, la

liquenina, azGcar de ciertos li-
quenes y otros. l

El aztcar y la glucosa son muy
abundantes en la cana de azi-
car, en la remolacha, en la mayor
parte de las frutas maduras, en
la miel de las abejas, en la savia
del meple, etc. Estas sustan-
cias son de muy facil digestion
y asimilacién y se consideran co-
mo el mais importante generador
de energia muscular.

Cuando se consumen hidratos
de carbono en exceso, la parte q'
no es oxidada se transforma en
grasa ¥y se acumula en el tejido
adiposo .

B Las

grasas.  Sustancias
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también compuestas de carbén,
oxigeno e hidrégeno, pero con-
tienen mas hidrégeno que los hi-
dratos de carbono. Son de o-
rigen vegetal y animal. Desde
¢l punto de vista quimico son éte-
res de la glicerina, es decir: com-
binaciones de este alcohol triaté-
mico con los acidos estearico, pal-
mitico, oleico y margarico. Ca-
lentadas con la potasa o la soda
catstica, se saponifican, dejando
en libertad la glicerina.

Las grasas empleadas en la a-
limentacién son la mantequilla,
los aceites de olivas, de semillas
de algodén, de coco, de adormi-
dera y otros vegetales; la mante-
ca de los cerdos y el sebo de los
herbivoros; la oleomangarina, la
mantequilla artificial extraida de
los semillas de arachis hypogaea
{cacao mani) . La leche, las
carnes y todas las sustancias ve-
siempre una
cantidad més o menos grande de
grasa.

getales contienen

Las grasas son alimentos calo-
rificantes por excelencia. Su
poder calorificante es 2,27 veces
méas grande que el ide los hidra-
Cuando se
consumen cn exceso, la parte no
oxidada se acumula en el orga-
nismo .

tos de carbono.

Préximamente las tres quintas
partes de nuestro alimento estd
formado de almidén, que lo to-
mamos de los cereales, de los
platanos, yucas y deméas frutas y
legumbres. El almidén es ela-
borado en las hojas de las plan-
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tas. Bajo la influencia de la
radiacién solar, la cloréfila des-
compone ¢l anhidrido carbonico
del aire, fija en la planta el car-
bén, que combinidndose con el
agua forma almidén, elemento
que luego se transforma en azii-
car, grasa, celulosa; sustancia le-
fiosa, etc. Al mismo tiempo el
oxigeno queda en libertad. Pa-
ra este trabajo llamado fotosinte-
sis, gasta el Sol una enorme suma
de energia, qme se acumula en las
vlantas y produce su crecimiento.

Este es uno de los fenédmenos
méas maravillosos de la Naturale-
za; es uno de los medios que Ella
emplea para acumular y conser-
var la energia solar sobre la tie-
Tra. La vida del hombre de-
pende directamente de las plan-
tas, formadas por la fotosintesis.

Como se ha dicho, los alimen-
tos son oxidados en el organismo,
y esta oxidacién pone en liber-
tad la energia que ellos contie-
nen en estado latente ,la cual es
utilizada para las funciones de la
vida. El oxigeno necesario pa-
ra esta oxidacién lo provee la
hemoglobina de la sangrs. Les
productos residuales de la com-
bustién de los alimentos terna-
rios son el agua v el anhidrido
carbénico y los que resultan de la
combustiérn de los alimentos ni-
trogenados contienen, ademas,
trea. Estos residuos son dlimi-
nados por el sudor, la respiracién
y la orina.
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Cuando se ingieren con exceso
sustancias nitrogenadas, el orga-
nismo las elimina inmediatamen-
te. Cuando el trabajo de eli-
minacién es excesivo suele con-
produciendo
trastornos graves como la infla-
enfermedad de

gestionar ) el rinén,

maciéon o la
Bright.

3» Aliméntos minerales. El
agua es el mas importante de los
Forma
préoximamente las dos terceras

alimentos minerales.
parntes del organismo; influye en
el desempeiio de todas las funcio-
nes; repone la que se elimina por
los pulmones, por los rifiones y
la piel e introduce en el cuerpsn
las sales de cal (fosfato y carba-
nato) necesarios para la forma-
cion de los huesos y de los dien-
fes. -

Un individuo puede vivir sin
comer, cuarenta dias y afn mas,
porque se alimenta con las reser-
vas de sus propias grasas y teji-
dos, pero debe tomar todos los
dias cierta cantidad de agua, q' el
organismo neo puede almacenar.
Esto explica por qué la sed morti-
fica mas gue el hambre, hasta el
punto de que los sedientos beben
los liguidos mas horribles si no
tienen otro medio de conseguir
agua.

El agua absorbida en abun-
dancia facilita la eliminacién de
residuos. * Opera un verdadero
lavado del organismo.

El fésforo es un elemento cons-
titutivo de la sustancia nerviosa.
El fosfato de cal es su sal mas

abundante en el cuerpo. Es
parte integrante de los huesos, de
los que forma méas de la mitad
El carbonato de cal
ocurre en asociacion con el fos-

del peso.

fato, pero en pequena cantidad.
El resto del hueso esta” formado
de una materia orgénica, trans-
parente v elastica llamada oseina
que se puede separar de la mate-
sia mineral sumergiendo un hue-
so en agua acidulada con Aacido
clorhidrico durante algunos dias.

Los organismos débiles como
los de los tisicos estan deficientes
La leche
contiene fosfato y carbonato de
cal.

en sales calcareas.

La sal comin o cloruro de so-
dio desempefia un papel impor-
tante en la digestibn. Es la
fuente del 4cido clorhidrico del
jugo gastrico y provoca la difu-
sion de los liquidos a través de
las membranas (osmosis). En-
tra en la composicién del plas-
ma sanguineo y de todos los teji-
dos del cuerpo.

Las sales de hierro son tam-
bién indispensables. Emntran en la
composicion de la hemoglobina
de la sangre, sustancia que lleva
el oxigeno a todos los tejidos.
La leche, los huevos, la carne, el
pan, y todos llos alimentos vege-
talles las contienen en una forma
lenuisima, perfectamente asimila-
ble. En la misma forma tenui.
sima y asimilable se encuentran,
particularmente en la leche y en
ias frutas, todas las demas sus-

tancias minerales. Por esto, es-
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tos alimentos son esencialmente
mineralisantes. La leche y las
frutas daran méas fésforo y hierro
a los organismos debilitados o a-
_némicos que todos los jarabes o
vinos llamados reconstituyentes.

4 Acidos vegetales. Mu-
chas frutas y legumbres contie-
nen acidos vegetales, citrico, ma-
lico, tartarico, etec. Estos acidos,
por su combustién en el organis-
mo dan origen a sales alcalinas
de sodio, potasio y calcio, que
neutralizan la acidez producida
por la combustién de las protei-
nas, manteniendo asi la mneutra-
lidad normal de la sangre y los
tejidos. De agui la importan-
cia de acompanar frutas, y le.
gumbres con (las comidas nitro-
genadas.

5) Vitaminas. El mas gran-
de adélanto en la ciencia de la
nutricién realizado en los Gltimos
afios, es €l descubrimiento de
que los alimentos contienen, a-
demas de las proteinas, carbohi-
dratos, grasas y sales minerales
y 'organicas, otras sustancias, to-
las
aunque se necesitan en

davia muy mal conocidas,
cuales,
cantidades minimas, son sinem-
bargo esenciales para la wvida.
Estas sustancias fueron llamadas
Vitaminas por el doctor polaco
Casimiro Funk. Se encuentran
en Ja mayor parte de las sustan-
cias que nos sirven de alimento
y tamhién en los tejidos y érga-
nos del cuerpo, en cantidades in-
concebiblemente pequefias: en la

leche cruda, en la yema del hue-

las frutas y [legumbres
en la cuticula externa

vo, en
frescas;
de los cereales; en las semillas
de leguminosas; en la carne fres-
ca, en la levadura de cerveza, en
las grasas extraidas del higado
y del rifndn, en el aceite de higa-
do: de bacalao. 2

La palabra vitamina estd com-
puesta de una parte que recuerda
los amino-acidos constitutivos
de las proteinas”y de otra que
recuerda la gecién vital que ejer-
cen esas sustancias.

Pero nada se sabe hasta ahora
acerca de su naturaleza, nadie ha
podido verlas y han escapado a
los més delicados procedimien.
tos de andlisis fisico o quimico.

Se conocen finicamente por su
efecto sobre el organismo, que
tiene el poder de reaccionar en
presencia de cantidades inconce-
biblemente pequefias de materia.

Algunos las comparan a enzi-
mas de la naturaleza de cataliza-
dores; otros creen que son de la
naturaleza de los hormones, sus-
tancias activas que existen en
cantidades pequefiisimas en va-
rias secreciones internas, como
las de la glindula tircidea o la
adrenalina o epinefrica de las
glandulas supra-renales; otros en
fin que son principios estimulan-
tes o vitales, tal vez una forma de
condensacién sutil v desconocida
de alguna de las emanaciones
del Sol. Este concepto estaria
corroborado por el hecho de que
la leche, que es un producto de
transformacién de la yerba de
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los prados, q' reciben en una su-
perficie dilatadisima la radiacién
solar, es muy rica en vitaminas,
y por el hecho también de que

las vitaminas se concentran en la

corteza de los granos y de las
frutas y en la superficie de las
legumbres .

¢En virtud de qué mecanismo
intimo la carencia de estas vita-
minas influye en la salud del
individuo? Esto es atin descono-
cido. No obstant2, puesto que
estas substancias existen en la
mayoria de los érganos mas im-
portantes de nuestro cuerpo, ca-
be pensar, como €l propio Funk
lo ha supuesto, que cuando &
hombre no encuentra en su ali-
mentacién las vitaminas que le
son necesarias, se ve obligado a
tomarlas de su propio organis-
mo, ocasionando trastornos nu-
tritivos de rdpidas y fatales con-
secuencias .

La carencia de vitaminas es la
causa del beri-beri, antes consi-
derado como una enfermedad in-
fecciosa, caracterizada anatémi.
camente por neuritis periférica v
clinicamente por desérdenes sen-
sitivos motores y tréficos; del
escorbuto, enfermedad que se
caracteriza por la degeracién es-
ponjosa de las encias y la floje-
dad de los dientes; del raquitis-
mo de los nifios y probablemente
también de la pelagra, antes atri-
buida a una dieta exclusiva de
maiz, aunque esto ultimo no esti
todavia bien comprobado.

Todos los productos alimenti-

cios frescos contienen vitaminas.
Algunos son muy ricos en ellas:
otros son muy pobres. En al-
gunos la vitamina es alterada o
destruida por la accién del ca-
lor ¥ por los procedimientos de
conservaciéon, desecacién,
densacién, etc, Algunas vitami-
nas, llamadas termoestables, re-
sisten, hasta cierto punto, la ac-
cién del calor,

En una dieta mixta hay bastan-
tes vitaminas para una perfecta
mutricién. Una alimentacién abun-
dante, pero poco variada, puede
tener como resultado los acciden-
tes debidos a la carencia de vita-
minas.

con-

Tal caso suele presen-
tarse entre la gente pobre, en la
cual se encuentran muchos des.
nutridos .

Hasta la fecha se conocen por
sus efectos sobre el organismo,
tres vitaminas que se han llama-
do:

Vitamina A, soluble en las
grasas, y vitaminas B y C, solu-
bles en el agua.

La vitamina A, soluble en las
grasas, se encuentra en abundan-
cia en la leche, la mantequilla, la
yema del huevo, €l aceite de hi-
gado de bacalao, en las grasas
extraidas del higado y del rifién
y en menor cantidad en el sebo
de los herbivoros vy en algunos
vegetales como lechugas, espina-
cas, repollos, zanahorias, papas,
etc. La manteca del cerdo y
los aceites vegetales no la contie-
nen. Hay razén para creer que
el raquitismo de los nifios es una
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enfermedad debida a la carencia
de la vitamia A. Y desde mu.-
cho tiempo se sabe que esta en-
fermedad se combate con la ad-
ministracién del aceite o emulsio-
nes de higado de bacalao, muy
rico en esta vitamia.

La Vitamina A tiene por fun-
cién principal la de mantener la
resistencia del organismo, contra
las enfermedades infecciosas.

La vitamia B. es mas abun-
dante que las otras dos. Casi
todos los alimentos naturales y
frescos la contienen. Son parti-
cularmente ricos en esta vitamina
la leche, la levadura de cerveza
y el jugo de las naranjas. Los
cereales la contienen en la cuti-
cula externa. La harina cerni-
da y el arroz pulido no la contie-
nen.

La carencia de esta vitamina es
la causa del beri-beri en el hom-
bre y la llamada polineuritis en
los: animales, enfermedad carac-
terizada por una paralisis gra-

"dual y general del sistema. Pa-
lomas alimentadas con arroz pu-
lido dejan de comer al cabo de
pocos dias, las “deposiciones se
vuelven diarreicas, acuosas y ver-
des, pierden peso progresivamen-
te, las plumas se caen, titubean
al andar, presentan movimientos
incoordinados, y por ultimo se
paralizan y mueren. Cuando
se anade una pequefa cantidad
en la alimentacién de estas aves
de granos con ciiticula, todos es-
tos fenémenos desaparecen en+
seguida: el apetito se restablece,
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las deposiciones se vuelven nor-
males, el peso aumenta y el ave
recobra la salud.

La alimentacién exclusiva con
arroz pulido puede ser la causa
de la gran mortalidad de pollitos
y pavos (chompipes) que se ob-
serva frecuentemente. Una ali-
mentacién variada formada de
maiz quebrado, arroz simplemen-
te descascarado, yema de huevo,
leche, legumbres y came picada
aseguraria el éxito en la cria de
estas aves, the puede ser muy
lucrativa.

La vitamina C, soluble en agua
se encuentra en la mayor parte
de las frutas acidas y legumbres
frescas. La naranja, el limén y
los tomates son los que mas la
contienen . ’

La carencia de esta vitamina
es la causa del escorbuto. Na-
die ignora hoy que esta enferme-
dad, de la que fueron victimas
los navegantes que en las largas
travesias se alimentaban exclusi-
vamente de conservas, se debia '
a la falta de alimentos frescos.

En el adulto, las enfermedades
por carencia son mucho mas ra-
ras que en los nifios, pues la va-
riedad en la alimentacién que el
primero recibe, permite la mez-
cla de alimentos vivos con los
gue no lo son..

Lios nifios criados artificialmens-
te con un alimento esterilizado
(leche o suceddneos) durante va-
rios meses, con exclusién de ali-
mento fresco, vivo, estin amena-
zados de escorbuto. Por este mo-
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tivo los médicos estin aconsejan-
do, en estos casos, asociar a la le-
che un poco de jugo de naranja.

Ademas de estas enfermeda-
des, la carencia de vitaminas pue-
de producir en el canal o tracto
digestivo las alteraciones siguien-
tes:

Alteraciones patolégicas, que
con frecuencia toman la forma de
Colitis .

La deficiencia de la Vitamina
C figura especialmente como pro-
ductora de lesiones  congesti-
vas, hemorrdgicas y de mecrosis
e inflamacién de las mucosas, que
puede abarcar todo el tubo intes.
tinal .

Allteracién y degeneracién del
mecanismo neuro-muscular del
canal digestivo, que tienden a di-
latar el estémago, a inflamar &-
reas del intestino delgado y grue-
80 y a producir también intusus-
cepcién. '

Alteraciones y degeneracién de
los ellementos secretorios del trac-
to, — glandulas gastricas, pilori-
cas, de Brunner, de Lieberkiihn
¥ mucosas del colén.

Absorcién de toxinas del intes-
tino enfermo, como lo indican
alteraciones en los ganglios me-
sentéricos.

Insuficiencia dedl poder protec-
tor de resistencia de la mucosa
intestinal contra los agentes infec-
ciosos, De este modo, un ali-
mento defectuoso puede produ-
cir: diarrea, disenteria, dispepsia
y dilatacién géstrica, tlcera gas-
trica duodenal, intususcepcién,
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colitis y falta de funcionamiento
del colén. '

Propiedades de los principales
alimentos

La leche. Contiene la protei-
na en un estado de divisién te-
nuisima, coloidal, la grasa en es-
tado de emulsién perfecta, el a-
materias minerales
todo
diluido en un gran volumen de

zicar y las
mas ttiles al organismo,
agua, en la forma mas conve.
niente para la perfecta nutricién
y mineralisacion del orgamismo.
vy, porque, ademas, es muy rica
en vitaminas, es el alimento*mas
perfecto, ttil y estimable de to-
dos lo que produce la Naturale-
za. Pero importa, para no dis-
minuir la eficacia de sus princi-
pios vitales que ella sea tomada
en su estado natural, cruda. La
coccion, esterilizacién o pasteuri-
zacién que han venido aconsejan-
do los higienistas como medio
de defensa contra las enfermeda-
des que puede producir la leche
cruda, son consecuencia del de-
plorable estado de impureza y
contaminacién en gue se ha esta-
do consumiendo este precioso a-
limento . La leche que expen-
den los lecheros de San José es
un liquido inmundo, desprovisto
de la grasa, que es su mas precio-
so elemento, lleno de bacterias y
de indescriptibles suciedades. E-
so no es leche; es un verdadero
veneno. Ya es tiempo de que
los poderes piblicos se ocupen de
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]la higienizacién de la leche, por
todos los medios coercitivos gue
Esta es una
medida que se impone en un mo-
do absoluto.

leche, cruda, con toda seguridad

estén a su alcance.

Para poder tomar

y garantia, es preciso  que
sea de una pureza y
limpieza absolutas, quirirgicas .

El comercio de la leche, como a-
hora se practica es criminal. Ea
cambio radical
se produzca, que asegure una Lim-
pieza absoluta de los establos,
los corrales y las vacas; que el

necesario gque un

ordefio se realice en condiciones
de aseo perfecto; que los orde-
sadores se vistan con vestidos a-
decuados y purifiquen sus manas,
como lo hacen los cirujanos; que
los recipientes, baldes y demés
utensilios que puedan estar en
_contacto con la leche sean esté-
riles; hay que impedir que la le-
che se bata, por la conduccién
exf bestias; hay que imponer un
sistema de baldes que puedan
verter la leche, sin el concurso
de las medidas inmundas ahora
en uso, o hacer obligatorio el ex-
pendio en botellas esterilizadas;
hay que obligar a los lecheros a
que tengan sus vestidos y manos
limpias, etc., efc. Todo esto
cuesta, pero hay que hacerlo, co-
mo se estd haciendo actualmente
en todos los paises civilizados .,
No hay razén alguna para permi-
tir que se atente contra la salud
publica vendiendo veneno en vez
de un alimento de primera clase.
Los nifios en particular, son vic-
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timas de este abuso incalificable,
como lo comprueba nuestra alti-
sima, inquietante mortalidad in-
fantil .
ornato de las poblaciones y de

Nos preocupamos del

mil otras cosas, de orden secun-
dario, gastamos sumas fabulosas
en fiestas sociales y nos es indife-
rente la salud y la vida de los
nifios, que son la esperanza de
nuestra Patrial

El pan es después de la leche,
el alimento mas importante. Es
rico en carbohidratos, contiene
moderadas cantidades de protei-
na, aunque ésta es pobre en cier-
La cantidad
de vitamina A es pequefia. Es
ademas deficiente en grasa. La
leche o la mantequilla son un ex-
celente suplemento a las deficien-
cias del pan.

tos amino-acidos.

El mejor pan es el de trigo.
Vienen después en importancia
el de centeno, cebada, avena y
maiz. En cuanto a su poder
nutritivo estos panes tienen poca
diferencia . Se prefiere el de
trigo por sus mejores cualidades
fisicas. Actualmente se estd ha-
ciendo lo que llaman el pan en-
tero, fabricado con la harina he-
cha con la totalidad del grano.
Es un poco menos blanco que el
pan hecho con harina <cernida,
pero es mas rico en proteina y
vitaminas.

El arroz pulido, si se usa solo,
ya se sabe que puede producir
el beri-ber. '

Los huevos contienen proteina
(albémina y vitelina) bastante
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grasa, vitaminas y sales de hierro
en la yema. Como alimento ni-
trogenado son superiores a la car-
ne y e! pescado. Contienen, ade-
maés, otras sustancias analogas a
la grasa, los lipoides, cuya impor-
tancia en la alimentacién se re-
conoce cada dia mejor. A igual-
dad de peso, ningin alimento es
tan nutritivo para <€l nifio, el con-
valeciente y la nodriza. '

La carne abunda en proteina
y grasa, pero le falta almidén;
por esto la asociambs instintiva-
mente al pan, el arroz o las pa-
pas. Cuando se dispone de le-
che, mantequilla y gueso no se
necesita carne. La cantidad de
carne que actualmente se comsu-
me es innecesaria y perjudicial
puesto que fatiga indebidamente
el rinén.

El pescado, es también rico en
proteina y sales minerales dtiles
a la nutricién del sistema nervio-
so. Puede usarse lo mismo que
la carne. Da variedad al ali-
mento y estimula el apetito.

Las frutas y las legumbres con-
tienen toda dlase de principios a-
limenticios: agua en su mayor
parte, azicar, almidén, sales mi-
nerales. En general, son pobres
en proteina y grasa (algunos co-
mo el aguacate son muy ricos),
pero abundan en hidratos de car-
bono y en las vitaminas B y C. A-
demdés, nos suministran del modo
més agradable y asimilable, el
azicar v almidén, alimentos de
fuerza por excelencia; nos pro-
veen de las sales minerales nece-

Este es i de la Bibli

sarias ‘a la constitucién de los te-
jidos y los huesos y de los acidos

‘orgénicos, que transformados en

isalles alcalinas, meutralizan el a-
cido trico y otros productos de la
combustién de las proteinas. Son
también laxantes y contienen ce-
lulosa, que actia mecénicamente,
estimulando la peristalsis del in-
testino .

Los vegetales duros y fibrosos,
los tallos (como la cana de azi-
car), y las nueceés (como el co-
co) son un factor importante
en la racién alimenticia. Como
requieren una masticacién activa,
limpian la dentadura y favorecen
la secrecién salival y gastrica.

Se ha dicho que la leche es el
mejor y el principal elimento.
El doctor Mc. Collum (la consi-
dera con Tazén como un ‘‘ali-
mento protector’ en el sentido
de que cualquier deficiencia en
los otros alimentos es bien con-
trabalanceada por una dieta de
leche. Pero debe tomarse fres-
ca, en su estado natural, no ca-
fentada mi cocida, para evitar-el
efecto nocive del calor sobre las
vitaminas. Se objetard que si
no se hierve la leche, se corta.
El cortarse la lleche es consecuen-
cia de su suciedad o su contami-
nacién con bacterias.  En cier-
tas lecherias-modelo de los Es-
tados Unidos se ha hecho la ex-
periencia de mandar leche, onde-
fada y envasada con perfecto
ageo, a Londres y volverla a traer
a su punto ide origen, al cabo de
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sin méas alteracién
que el ascenso de la crema.

Con una base de leche fresca,
se tendrd un alimento perfecto
afiadiendo cereales, frutas y le-
gumbres. Estas cuatro clases
de alimento contienen todo lo ne-

varios dias,

cesario para una perfecta nutri-
cién. Con esta djeta podemos
vivir felices y sanos sin probar
jamas la carne. Pero si nuestro
apetito redlama carne, K bien po-
demos comer un poco. Dos
onzas al dia, nunca mas de cua-
tro .

Vegetarianismo . Los vege-
tarianos que comen leche y hue-
vos mo son vegetarianos en el es-
tricto sentido de la palabra. Una
dieta de sélo vegetales, sin leche
y huevos es peligrosa, apesar de
que tedricamente bien podria
combinarse una dieta que satis-
faciera todas las necesidades del
organismo:. No habiendo nin-
gin alimento que por si solo
contenga todos los elementos ne-
cesarios para una buena nutri-
cion, es necesario hacer uso de
alimentos wvariados,
los convenientemente.

En la alimentacién de los obre-
ros y la de todos los que en al-
guna forma ejercitan violenta-
mente fos miusculos, debe haber
abundancia de sustancias vegeta-
les, ricas en aztcar, almidén y
de grasas, que son los cembusti-
bles productores de energia. La
lexperiencia ha demostrado esto
hasta la evidencia. Para todos
los que se dedican a ejercicios a-

mezclando-

tétlicos, como fluchadores, boxea-
dores, andarines, parte del en-
trenamiento consiste en someter-
se a una dieta en que predominan
los vegetales. Para el hombre
que trabaja intelectualmente una
dieta normal de leche y vegetales
es suficiente. No se ha demos.-
trado que puedan aplicarse los
principios que rigen la produc-
cién del trabajo en las maquinas
de vapor, a las producciones del
espiritu. Para los que se dedi-
can a trab3jos intelectuales, el
mejor reconstituyente es el sue-
fio. ;

Con respecto a las bebidas, no
las hay mejores que el agua pura.
En la leche y las frutas tomamos
el agua de un modo muy agrada-
ble. Las bebidas estimulantes,
como las alcohdlicas, el te y el
café son dahinas, especialmente
para los nifios. Un estimulante
obra sobre el organismo gomo
un latigazo: produce una excita-
cién momentanea, seguida siem-
pre de una depresién de la vita-
lidad y energia.

La cantidad de agua que de-
bemos tomar varia segin el indi-
viduo, su peso y la estaciém del
afio; pero en términos generales,
seis vasos al dfa son necesarios,
ademas de la gue se ingiere con
los alimentos. Es preferible be-
ber el agua al principio, ¥ no al
fin de las comidas. Los li-
quidos tomados con el estémago
vacio no se detienen en &l; pasan
enseguida al intestmo, en donde
son inmediatamente absorbidos.
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Los que se toman después de
comer, permanecen en es estoma-
go con el bolo alimenticio, dilu.
yen el jugo gastnico y retrasan la
digestién estomacal. Cuando

no se toma agua en abundancia
el organismo la absorbe del in-

testino recto y esto produce es-
trenimiento y auto-intoxicacién.

Valor nutritivo de los alimentos
L]

Apesar de que la tf.uncfr'm de
los alimentos, es como se ha vis-
to, doble, la de productores de
energia y la de reconstituyentes
de tejidos, se usa considerar como
valor nutritivo de los alimentds
solo su poder calorificante,, que
puede medirse facilmente, pres-
cindiendo de su valor como re-
constituyente de tejidos, para cu-
va medida no se posee un méto-
do adecuado. En esta mate-
ria, se consideran los alimentos
como simples combustibles.

El poder calorificante de un a-
limento se mide quemandolo v
midiendo la cantidad de calor
que la combustién produce, con
un instrumento Ilamado ecalori-
metro. LLa unidad empleada
en esta medida es la caloria,
cantidad de calor necesaria para
elevar 'de un grado centigrado
la temperatura de un gramo de
agua. FEsta unidad es la peque-
fia caloria o gramo-caloria. Si
en vez de una masa de un grame
de agua, se considera una de un
kilo, la unidad de medida es la
gran caloria o kilo-caloria. De
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esta manera se ha averiguado que
la combustién de un gramo de
proteina, de almidén o de azi-
car produce 4,] gramo-calorias y
que Ja combustién de un gramo
de grasa produce 9,3 gramo-ca-
El poder calorificante
de las grasas es pues 2,27 veces

lorias.

mayor que el de las proteinas e
hidratos de carbono. Esto no
significa, sinembargo, que el va-
lor de las grasas como alimento
sea 2,27 veces mayor que el de
las proteinas e hidratos de car-
bono, puesto que, como se dijo
antes, alimentos no
solo combustibles.

los son
Nadie po-
dria alimentarse solo de grasa.
Es necesario para la conservacion
de la salud, que el alimento esté
compuesto de sustancias varia-
das que estimulen el apetito, que
contengan el mimero requerido
de calorias y la mejor proporcién
entre proteinas, carbohidratos y
grasas y abundancia de vitami-
nas. Muchas enfermedades, des-
conocidas entre los pueblos sal-
vajes, como dispepsia, gastritis,
colitis, etc., son debidas a que
éstos consumen alimentos natu-
vales, ricos en vitaminas, que no-
sotros destruimos con los refina-
mientos del arte culinario.

. El cuadro siguiente indica la
composicién y valor-calorias de
algunos de los elementos mas im-
portantes, adoptads para el ser.
vicio de las ftropas durante la
guerra europea por la “Inter-
allied Scientific food Commis-

Sion" . g (]
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ALIMENTOS Proteina ¢, | Gram & Vk'i::"'::zﬁ’:ﬁ:""

Cereales )
Harina de trigo y centeno - .. . 11.0 1.0 3.640
Avena molida . . - - e oiles 16.0 8.0 4.000
Cebada mollida . « « i 10.5 250 3.600
Tapioca sagd . « = = = =0 8:3 0.6 3.650
Maiz molido . . oot te e s bl 755 4.2 l 3.500
BRFOE ", o o i caiyse o on fah o 1 i 8.0 0.3 3.540

Carnes :
Do buey - qiisiiors o o e i telde ol 1550 18.0 2.290
De ternero . . « = - e g [. 16.0° 6.3 1.230
De carnero . . « = - '+ Ll P 135 24.0 2.790
De cordero tierno . .- ipe v 150 18.9 2.370
TR0 — & ¢ e s ollay deiba o 9.5 60.0 6.000
Jarodm, . g v o rerty el e et s to 14.5 34.0 3.750
Carne fresca de cerdo . < s b o 10.0 40.0 4.129
Despojos de carne .., . « '+« - 20.0 10.0 1..750

Aves, huevos, etc.

Aves y caza . - R e R 9.5 1.5490
Huevos (de 2 onzas) S e 20 9.5 1.400
COnejo .o v - lsiialte oite s | A 5/ 10.8 1.900

Pescado
ASnuEe tac i a1 = s e for e 11.6 4.0 850
Pescado fresco - o ov 2o v ¢ 10.0 1.0 500
Ostiones . « = + + * 5.0 [i-h 350
Pescado salado en conserva . 20.6 10.3 1.800

Productos de lecheria
e NS A AR e T Fhst G reagury 700
Mantequilla . + .« « - - s 0o B 1.0 85.0 7.950
Queso bueno, maduro (heoho) -25.0 30.0 4.000
Leche condensada, con azicar . 8.8 8.0 3.300
Margarina « . - s e soe e 1.2 83.5 7.800
Manteca de cerdo . . - . - S 2.2 94.0 8.000
’
~
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ALIMENTOS Protenia 6}, | Grasa 6}0 Vﬁ}:‘:::f;f:"
Frutas

Manzamas . ia a b s s e 03 0.3 480
B Ao s i e i A 0.7 0.4 600
Na'r'a‘njas LR e Ty e I Y 1 8 Wi 25 350
Nueces (coco) . . . . . . . . 6.5 22.8 2.600
Frutas frescas . .. . . . « . . . 0.7 0.4 500
Frutas conservadas (sin agua) .. 2.0 2.0 2.800

Legumbres

{ 3

Castaiias . . 2.000
5 e e A S gt GO e 1.8 Ol 700
Frijoles, arvejas y lentejas (se- i

ey IS et TGl MR 24.3 13 3.600
Frijoles, arvejas v lentejas (ver-

F o R A5 R e s wEI T A6 1ol 7.0 0.5 1.000
Otrass legumbres . . . . . . o 0.75 0.15 200
Legumbres en latas . . . . . 5 135 053 380

Aziicar, Cacao, etc.
Cacao y chocolate . . . .. . .ff 15.0 34.0 4.800
Azbcar refinado . . .. . . . . 1 4.100
5, e e T | Sl e o [0 2.300
Glucosa s@lida . . . « o o - s . 3.400
Glucosa iguida . - . . - . . . 3.200
Aceite fino de olivas . . 100.0 9.300

El cuadro siguiente indica la
composicién de muchos alimentos
de origen vegetal y su valor-ener-
gia por kilo en calorias, segiin
los andlisis practicados por el
Profesor don Francisco Sancho
Jiménez en el Laboratorio Qui-
mico Agricola, dependencia del
extinto Departamento de Agri-
cultura de Costa Rica:

Este es

de la Bibli

Observando este cuadro se ne-
tard que el maiz, el arroz, los fri-
joles, los platanos, las papas, las
yucas y chayotes que en asocio
de un poco de carne y a veces de
leche, forman la base de la ali-
mentacién de nuestro pueblo, son
todos alimentos de alto valor nu-
tritivo .,
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ALIMENTOS ' Agua % Proteina % Grasa % d:—l:il:l:::o Calorias
Malz o vorser e 10.0 9.8 4.1 73.6 3.779
Frijoles . " 2 i 12.9 22.2 e 59.5 3.500
BATOZ o o 1o i 23 70 0.2 79.7 3.130
p o o G IREHY SRR 56.8 0.9 0.2 41.1 1.730
Camote . , .. . . 69.0 1.8 0.7 27 .4 1.230
Tiquisque . . . . 79.0 1.9 0.2 26.5 1..180
Papas . . . . . i 78,0 hesa 0.1 | 18.4 850
Raiz de chayote . || 77.0 3.3 0.1 18.1 660
Name: L Gierins 79 .8 b 0.2 16.3 530
Platano verde . . 56.2 | 1.6 I 0. 2% 41 <2 1 1. 270
Pepa de chayote . 32.8 555 0.6 | 50.1 | 2.330
Tacaco ; « - = & {1 79.8 fab e #0201 82 800
Aguacate . . . . 83.8 bl 8.7 5.9 | 1.090
Berenjena . . . . 89.0 0.9 0.2 9.3 430
Rabo de mico . . 88.0 I 2.8 [ 0.5 6.7 |- 430
Palmito . . . . . 89.3 5.0 0.9 < Yo 1ol | 420
Pagaya .o, . v awbies 90.5 2.5¢ 1.6 3.7 400
SO iy SO 90.7 4.2 0.7 3.2 360
Chile dulce , . .. 90.9 | §%3 723 365
Qualites .+ % i 91.0 4.0 0.1 2.8 365
Zapallito . . . " 2N 1.4 0.6 5.9 350
Guapinol . . . . | 5| 6.6 1.6 73.9 3.440
Pejiballe . . . . .|| 48.8 2.8 6.7 | 40.9 | 2.4:0
Zapote . . . . . b 65.7 252 2.0 29.1 1.465
Eligorn il 79.1 .5 0.0 18.8 831
Banano . . . . . 153 1.3 0:6.1°:22..0 1.010
Mango . . . . . . 82.3 0.3 0.3 16.8 728
Ur s A W R W R R 860
Guayaba . . + - 81.4 0.9 1.0 1651 787
Naranja « « + 1 s 86.9 0.8 0.2 11.6 526
| 07 R P S 88. | 1.0 (487 10.3 490
Marafén . . . . 90.4 1.0 0.6 7.4 409
PRfia 76 it <h 89.3 0.4 0.3 e b el 440
Eandm e v it 89.3 | 1.0 [ 0.7 8.5 453
Semilla de Marafién 83 1857l 350350 5,775
Cacaomani . . . 9.2 25.8 38.6 26.9 5.478
COCO v 1arpas 12951 138 14.1 5.71 50.6 | 27.9 | 5.883

: ' |

-~
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Segiin puede verse por la ob-
servacién de estos cuadros, el va-
lor-energia del pan o la tortilla y
los frijoles es mucho mayor qu=
el de la camne, la leche o los hue.
vos. Pero debe de tenerse en
cuenta que todos los elementos
constitutivos de los alimentos no
son absorbidos igualmente. Por
ejemplo: se estima que el 20 %
de la proteina del pan pasa por el
tubo digestivo sin ser absorbido,
mientras que solamgnte el 2 %
de la proteina de la carne se pier-
de. En otros términos: no to-
dos los alimentos tienen la mis-
ma digestibilidad . La siguien-
te lista estd hecha por orden de-
creciente de digestibilidad: leche,
ostiones, huevos crudos o pasa-
dos por agua, arroz, pescado her-
vido, pollo hervido, carnero, car-
ne de res, pan, legumbres y fru-
tas, carne de cerdo, jamén, cama-
rones, salmén.

Cantidad necesaria de alimentc

Algunas personas se alimentan
demasiado; es decir: su dieta
contiene en estado [aten-
te muchas calorias; otras por el
contrario no reciben el mimero
de calorias requerido por el or-
ganismo . Estos errores se co-
meten por medir el alimento
guiandose Unicamente por su pe-
so y volumen, sin tener en cuenta
que hay alimentos muy concen-
trados, que contienen en un vo-
lumen muy reducide muchas ca-
lorias y otros muy voluminosos
gue contienen pocas. - Asi, por

es i de la Bibli

ejemplo el aceite de olivas es un
alimento muy concentrado y la
mayor parte de los vegetales lo
son muy Doco. Cien calorias
las encontramos en 1/3 de omza
de aceite de comer, en 4 onza
de mantequilla, en 2/3 de onza
de cacao mani, en | onza de que-
so, en /4 onza de pan, en Z onzas
de crema, en un huevo de 2 on-
zas, en 3 omzas de frijoles o de
papa asada, en 3% onzas de elo-
te, en 4 onzas de papa cocida, en
5 onzas de leche, en 6 onzas de
avena, en un banano, o una na-
ranja grande, en una libra de to-
mates, lechugas, apio, pepinos,
vainicas o esparragos. Para el
calculo de la racién hay que te-
ner en cuenta muchos factores: el
nimero de calorias, el volumen
de los alimentos, su digestibili.
dad, la proporcion entre la pro-
teina y los hidratos de carbono
y grasas, la variedad necesaria
para mantener el apetito, la pre-
sencia en los almientos de las vi-
taminas necesarias. Nadie podria
alimentandose exclusiva.
mente de queso o huevos, como

vivir

tampoco ,seria posible vivir con-
sumiendo grandes cantidades de
lechugas o tomates.

La ciencia ha demostrado que,
hasta la fecha, el hombre civili-
zado ha estado comiendo mucho
y muchas més cosas de las que
son mecesarias, La ciencia y la
han senalado
también el modo de mantener
una salud perfecta con el mini.
mum de alimento. :

experiencia nos
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En cuanto al nimero de calo-
rias que debe contener la racién,
se ha demostrado que el hombre
adulto, necesita para su manteni-
miento perfecto de 2500 a 4000
calorias diarias, segiin la cantidad
de trabajo. que ejecuta. La mu-
jer necesita un poco menog; los
nifios en proporcién a su edad .

En cuanto a la composicion
de la racion, llas mas recientes ex-
periencias han establecido que e-
lla debe contener, en nimeros re-

dondos, para el hombre adulto y
por dia:

Agua 2500 gramos
Proteina EFE N
Grasa SOSe=1
Carbohidratos SO0
Sales 20081

Esta cantidad de proteina de
100 gramos diarios es méas bien
El Profesor Chitten-
den la reduce a 60 gramos dia-
Los nifios en proporcién
con la edad, necesitan més, para

excesiva .
rios.

la construccién de sus tejidos.
Los hombres jévenes sometidos
a un trabajo intenso necesitan
mas, para la reparacién del des-
gaste de tejidos, que los viejos,
que no necesitan mas que conser-
var el calor vital.

Hasta ahora hemos estado con-
sumiendo proteinas en exceso,
sin més resultado que el de con-
gestionar y fatigar el rinén, y
producir enfermedades como el
reumatismo, la gota, la enferme-
dad del Bright, la arterio esclero-

sis y el de acortar la duracion de
la vida.

Hemos visto que una dieta a
base de leche, asociada a cerea-
les, frutas y legumbres, permite
disfrutar de una salud y alegria
perfectas, sin necesidad de sacri-
ficar y causar dolor a seres sen-
Una dieta
de esta clase tiende a desenvol-

sibles e inocentes.

ver en el hombre superiores cua-
lidades espirituales como son' la
sensibilidad, €l amor y la compa-
sién, sin disminuir por esto el
vigor fisico, la resistencia y la ca
pacidad para el trabajo. Muy
al contrario, aumentandolos con-
siderablemente .

Hay que comer poco. La
frugalidad asegura una perfecta
digestién y asimilacién de los a-
limentos. No hay que olvidar
el viejo aforismo siguiente: ‘‘no
es lo qpe' se come lo que nu-
tre y fortifica, sino lo que se di-
giere”. El comer mucho embru-
tece y perturba las funciones di-
gestivas .

Hay que comer despacio y
masticar muy bien. Mastican-
do hasta reducir los alimentos a
una papilla finisima la insalliva-
cion es perfecta y ya se sabe la
importancia que esto tiene para
la buena digestién .
alimentos
Esto también asegura la

Hay que masticar
duros.
secrecién salival. conserva la den-
tadura y evita la carie dental.
Las cremas, pasteles y todas las
preparaciones y refinamientos del
arte culinario, nos han hecho per-
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der este don precioso de la natu-
ralleza que se llama una buena
dentadura, de la que depende Ia
buena digestién v la frescura del
aliento .

Debemos comer, sin preocupa-
ciones y en medio de la més per-
fecta paz y alegria. Las emo-
ciones como la ira, (a tristeza,
etc., congestionan el estémago y
pueden producir la indigestién y
la muerte.  Tampoco debemos
comer cuando estamws muy fati-
gados. [Es mejor esperar un po-
co, o no comer, antes que comer
en estas condiciones.

La mesa debe ser limpia y sus
utensilios atractivos. Las flores
frescas, la simpatia y &l amor, no
deberian nunca faltar en la mesa.
Ellos dan alegria, que es siempre
el mejor condimento.

Debemos pensar al comer en
fla Infinita Bondad de Dios, que
acumulé Sol sobre la tierra, en
forma de alimentos, para nuestra
salud y sustento y al darle gra-
cias por este beneficio debemos
tener presente que somos seres
racionales, que comemos para vi-
vir ¥ no como {os irracionales que
viven para comer.

En materia de alimentacién so.
mos bien inferiores a las plantas,
que crecen, se desarrollan, abren
sus flores, de maravillosa forma
vy colores y esparcen la magia de
su fragancia, inconscientes de su
belleza, nutriéndose solamente
de aire, de agua y de rayos de
Sol.
de

Guadalupe, 1° Setiembre

de 1921.

ERRATA : Corrijanse en el trabajo anterior los siguientes errores:

PAGINA |COLUMNA| LINEA blCE L LEASE
63 2 23 Nitogeno nitrégeno
63 2 31 Casenia caseina
64 1 26 tiptofana triptofana
64 ! 30 atros otras
64 1 39 respiratoro respiratorio
64 2 19 goeeral general
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NUESTRA CORRESPONDENCIA

’

Buenos Aires, 29 de noviem-

bre de 1921.

A FAUSTO COTO MONTERO

Muy estimado amigo:

Ha procedido Ud. muy bien
reproduciendo en su autorizada
revista mi articulo sobre Educa-
¢ion; lo he escrito a pedido de
los maestros argentinos y mi ma-
yor satisfaccién es que pueda lle-
gar hasta todos los de nuestra
América, a guienes miramos co-
mo simples conciudadanos.

CARTA HONROSA

Frente al gran desastre mrundial
provocado por la avidez de los
imperialismos capitalistas es ne-
cesario confiar en la educacién,
pues solo de ella cabe esperar
la regeneracién moral de la hu-
manidad; para ello deben difun-
dirse entre “los educadores los
nuevos ideales de justicia social.

Con un apretén de manos muy
cordial, téngame siempre por su
amigo afectisimo,

JOSE INGENIEROS

LO QUE EL HOGAR PIDE A LA ESCUELA

La Direccion de LA ESCUE-
LA COSTARRICENSE pasé la
siguiente circular a cien padres
de familia:

“San José, 8 de febrero de 1922.

Senor don

Muy distinguide Senor:
LA ESCUELA COSTARRICEN-

SE, en su anhelo de renovar la
escuela piiblica de modo que res-
ponda ampliamente a las necesi-
dades del pafs, y como una forma
de hacerle un verdadero servicio
a la educacién mnacional, desea
sefialar al Magisterio, ahora que
se inicia el nuevo curso lectivo,
las normas que mAés convinieran

Este de la Bibli
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al mejor éxito de sus gestiones en
pro del nifio.

Mejorar la eficiencia del Magis-
terio, darle buenas orientaciones
a la escuela publica, es labor de
todo buen ciudadano, de todo
padre celoso de la educacién de
sus hijos, ya que de alli depende
en gran parte la preparacién del
porvenir.

A este respecto, LA ESCUELA
COSTARRICENSE, se permite ro-
gar a Ud. que se sirva decirle,
para trasladarlo al Magisterio en
la edicién de este mes, qué le pe-
diria Ud., como padre y como
ciudadano, a la escuela de sus hi-
La patria agradecerd a Ud. la
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sincera respuesta que se sirva dar
a este llamamiento.

Cordialmente a sus 6rdenes,

Fausto Coto Montero
Director

Y obtuvo estas respuestas:

San José, 11 de Febrero de
1922.

Muy sefior mio:

Correspondo a su carta circu-
lar fechada el 8 de este mes, mas
como un acto de , cortesia que
porque crea gue pueda allegarle
ideas ' cientificas con las tenden-
cias que de su circular se despren-

den. Otras han sido las lides
en que he debido-tomar parte en
mi lucha por la vida que las de
la ensefianza y. educacién de los
nifios, excepto talvez, en un pe-
guenio ramo de ensefianza practi-
ca, y mi contestacién no puede
ser otra que la representacién de
un ansia sentida al observar la
desmoralizacién y desbarajuste
en-q’ se encuentra hoy dia en mi
patria esa importantisima activi-
dad nacional que se llama Ense-
nanza y Educacién pablicas.

Algunos dicen, ¥ quién sabe si
también creen, que los hombres
salen del hogar, ¥ que la Escuela
no es sino un lugar para ir a a-
prender cosas de més o menos
valor. Otros creen, y yo con
ellos del modo mas firme, que los
hombres salen de la Esciela; que
ella es la que forma caracteres;
que por medio de ella se destru-
ye la mala influencia que pudiera
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existir en el hogar. En muchos
casos ésta destruye por completo
los efectos de la mejor Escuela,
cuando trabaja en espiritus pe-
quetios. Mucho depende, natu-
ralmente, de la categoria intelec-
tual del educando, asi como de
otras cuestiones de caracter ata-
vico, etc., pero en general, eso
puede tomarse como una regla de
inmenso valor al determinar qué
funciones debe llenar la Escuela,
es decir: “qué se podria pedir,
como padres y ciudadanos a la
escuela de nuestros hijos''. Le
decia €l hijo de un célébre humo-
rista americano, a su padre: "'Es
una tonteria ir a la Escuela”; a
lo que le contesté $in demora:
“La Escuela no hace tontos, los
desarrolla’ .

Lo que yo, como padre y ciu-
dadano, pediria para mi hijo —
si éste no estuviera ya en aque-
llos planos en que es otra la es-
cuela que se sigue — seria, en
primer término: EDUCACION
MORAL. Entendimiento de lo

_ aue significa el deber hacia nues-

fros semejémtea y hacia nosotros
Modelacién .del ca-
racter para enfrentarse a todas
las luchas de la vida. Fortale-
za para soportar todas las incon-
secuencias de la humanidad. Ca-
pacidad para perdonar, enten-
diendo la imperfecciéon humana.
Caridad esa caridad
que convierte la pena en sere-
nidad augusta; que torna a los’
hombres, en los grandes momen-
tos de la vida, en verdaderos

mismos.

cristiana;
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dioses; que tiende la mano al ne-
cesitado de ayuda moral; que
consuela con hechos morales al
afligido ¥ al perseguido; que no
olvida que todos los
marchan por un sendero cubier-
_to de escollos, y que aquellos
que tropiezan — ya sea. porque

hombres

estdn ciegos o porque han sido
deslumbrados por el®sol de su
deseo o su ambicién—deben ser
ayudados y levantados, antes
gue pisoteados y escarnecidos;
que hace vivir como si cada dia
fuera el de la muerte y morir co-
mo si la muerte fuera la entra-
da a la verdadera vida. EDU-
CACION SOCIAL. Entendi-
niiento de lo que significa vivir
en sociedad y del respeto que
mutuamente nos debemos todos
en ella. Inteligencia perfecta,
desde los primeros momentos de
discernimiento, de lo que signifi-
ca la gran maxima cristiana: ‘‘No
bagas a otros lo que no quisieras
Com-
prensién clara  de la diferencia
que hay entre libertad y liberti-
naje. Entendimiento de que
nuestra libertad, moral y mate.
rial,
Jos derechos de los demés, y en
consecuencia, la libertad de los
Discrecién.  Odio, el
odio mas completo e inequivo-
co, a la falsedad y a la mentira.
Conocimiento, lo mas perfecto
que sea posible, de lo que so-
mos, de lo que valemos, de lo

que hicieran contigo”,

termina donde comienzan

demais.

que podemos ser, de lo que po-
demos valer, como base de las
3\
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acciones individuales en senti-
dos practicos. Respeto a los
mayores en edad, saber y gobier-
no; ese respeto que ya ha pasa-
do a la historia en nuestra des-
moralizada educacién. = En fin,
esa EDUCACION SOCIAL que
hace caballeros y forma ‘ilustres
abolengos a través de los siglos
v de las edades; que envolvia
como un vapor divino al extrafio
loco manchego, aiin en medio
de las méas Ppeculiares y ridiculas
situaciones. Esa Educacién
Social que es toda la diferencia
entre un pais de cafres (como
casi casi es hoy dia el nuestro) y
uno de personas cultas v delica-
das cuyo nombre puede sonar
con orgullo por todos los &mbitos

del mundo. INSTRUCCION
Y ENSENANZA. ‘“Leer, hacer
cuentas y escribir’’ . Todo lo de-

mas, lo sugiere la posesion de 2-
guellos dos grandes principios
que mencioné al comienzo: E-
DUCACION MORAL Y EDU-
CACION SOCIAL.

Y si Ud., estimado sehor, de-
sea indagarse en cuanto a las ba-
ses que tengo para mis observa-
ciones, no tiene otra cosa que
hacer sino: ir a los teatros y es-
cuchar la cafreria que en ellos se
desata, por parte de nuestros j6-
venes escolares, sin r.espeto al-
guno para los demas; ir a las es-
guinas y observar la desfachatez
con que los nifos ¥ jévc;:es de
escuela fuman y escupen y ha-
blan en voz.alta, y destruyen las
paredes, e insultan, si viene al
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caso, a los transeuntes; ir a las
escuelas de nifias y observar la
frescura con que tales nifos y j6-
venes atisban a las nifias, ya pa-
ra acosarlas con sus impudicas
miradas 6 ya para lanzarles cu-
chufletas. Cuchufletas qiue,
més tarde van a lanzarles por las
calles a las sefioras y a toda cla-
se de mujeres. Y muchas cosas
que un espiritu sensible y obser-
vador sentirdi como un chogue
en el corazén que leshard decir,
casi “Pobre

paisi_ .. la que le esperal’ . To-

inconscientemente:

do eso, sefior, no es el producto
de  hogares desmoralizados y
malsanos, sino el producto de
una educacién sin pies mi cabe-
za que ha venido minando de
viclento modo, todos nuestros
principios austeros del pasado;
esoe principios que pregonéaba-
mos con orgullo al correr por
otros paises y que hoy no pode-
mos menos que callar con ver-
con tristeza y con ho-
ITOor.

Que sus ideales lleguen a to-
mar forma son mis deseos.

Créame, estimado sefior, aun-

que ignorante, su muy atento,

affmo. ¥y S. S.,

Juan Fernandez Morua

Muy sefior mio:

Contesto a la pregunta gue
Ud. me hace sobre el ideal de la
escuela primaria para mis hijos:

No tengo mucho empefio en

que mis -h.ijos adquieran conoci-
mientos en la escuela primaria,
pues hay tiempo para eso ‘en la
juventud, si se sabe aprovechar,
v si se interesan en ello los pa-
dres y los profesores. Lo que
deseo ardientemente es que la
escuela primaria ponga los
cimientos de una dignidad per-
fecta, que mo se debilite jamas
Hom-
bres instruidos no constituyen el
ideal, porque la instruccion no
envuelve en si el concepto del

en el cursp de la vida.

- caracter, sino que en ocasiones

sirve de instrumento para el mal
y ¢l deshonor; y el cardcter, en
su aspecto real y verdadero de-
be ser la base de la educacion na-
cional, si queremos un pueblo fe-
liz y una patria respetada.

De Ud. atento y seguro ser-
vidor,

Julio Acosta

Muy distinguido sefior mio ¥ de
toda mi consideracién:

Con muchisimo gusto voy a
complacerle, ya que la ocasién
se me presenta, desarrollando mis
ideas al respecto, con tanta mas
raz6n cuanto que tengo seis ni-
fios de edad escolar y me preo-
cupa grandemente ¢l pensar que
me queda poco tiempo de wvida,
por cuya razén no podré verlos
en aptitud de guiarse solos y con
paso firme y con derrotero fijo en
la selva oscura de la existencia.
Para esos nifios, mi estimado don
Fausto, le pedifia yo a la escuela
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como el supremo bien, que les in-
culcara en el fondo de sus almas
el amor a Dios y @l préjimo y las
maneras cultas de las personas
bien educadas, para que sepan
conducirse correctamente en so-
ciedad. Para llo primero, la
ensefianza del Cédigo Moral lla-
mado el Evangelio, y para lo se-
gundo, cualquier manual de Ur-
banidad de los que se empleaban
en el tiempo ya bastante lejano
en que yo asistia a las escuelas
y que ahora noto que no se cono-
cen siquiera, porque se les reputa
quizd antiguallas que rifien con
procedimientos modernos en ma-
teria de ensenanza.

Nada més querria yo para mis
hijos que se les ensenara el cum-
plimiento de los Mandamientos
de la Ley de Dios y de las obras
de misericordia, para que poseidos
de la Caridad y considerando es.
ta vida perecedera como un tran-
sito fugaz por el mundo, dedica-
ran todas su fuerzas, todos sus
pensamientos y todos sus actos
a hacer el bien, a amar la justicia
y a decir siempre la verdad. No
se crea, por lo que dejo dicho,
gue a mis hijas las querria con-
vertir en monjas y a los varones
en frailes, entregados unas y o-
tros a la vida contemplativa y
ociosa que aquellos nombres re-
presentan, no: sino en lucha a-
bierta conira el mal y en labor
constante en provecho de los de-
mas. Enemigos de la hipocre-
sia, pero ecuanimes ante las fal-
tas y las bellaquerias del préji-

L4
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mo; humildes, para que se cum-
pla la maxima evangélica de.'quc-
la soberbia sera humillada y la
humildad ensalzada; respetuosos
ante las canas y los méritos de
los otros hombres; exquisitamen-
te corteses con todas las mujeres,
tratindolas con el respeto y la
veneracién que a la propia ma-
dre; compasivos con el que sufre
las enfermedades, la miseria y
la ancianidad; sin experimentar
nunca la epvidia, cancer que de-
vora las entrafias y que induce a
otros males; amantisimos con el
sér bendito que se llama madre,
v cuando lleguen a ser esposos,
ternura y respeto para el compa-
fiero de la vida; piadosos con el
mendigo, condescendientes c¢on
el ignorante, tiernos con sus her-
manos, desprendidos con los ne-
cesitados., ¢Para qué seguir?
Todo padre no desea otra cosa
que la felicidad de sus pedazos
del allma, y esa felicidad no pue-
de conseguirse sin la practica de
todas las virtudes.

Ah! Olvidaba un detalle im-
Querria también que
a mis hijos se les ensefara que la
pobreza no es un mal, cuando
ella no tiene por causa los locos
despilfarros y la falta de voluntad
para trabajar, y que no debe tra-
tar de remediarse adquiriendo
riquezas por medios q’ la moral
repruebe y la conciencia conde- '
ne. Modestia en las nifias y ,
afan de trabajo en los hombres,
son medios que deben emplearse
para vivir conformes con la for-

portante.
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sin tratar de em-
plear otros reprobados para ad-
quirir facilmente comodidades y
hacer gastos que no correspon-
den a la clase de las personas.

Y ante todo y por encima de

tuna adversa,

lo demas, el sacrosanto amor a
la patria, a la cual debemos sa-
crificarlo todo, afectos, riquezas,
comodidades, familia, cuanto nos
" sea mas -caro en la vida, y la vi-
da misma, invocando en todo
caso el ejemplo de lgs que triun-
fantes a veces, martires otras, s6lo
han querido cumplir con el deber
gue el patriotismo les impuso pa-
ra la dicha o la gloria del suelo
en que nagiemn.

Sea Ud. benévolo con el autor
de estas mal pergeniadas lineas, y
permita que se suscriba su mds
\atento y seguro servidor,

Fco. Montero Barrantes

Querido amigo:

Recibi su circular, en nombzre
de “La Escuela Costarricense”, v

me complazco en felicitar a usted

por las nobles y provechosas ini-
ciativas qu en favor de la Escue-
la y por consiguiente de la cultu-
ra nacional ha tomado Ud. por
medio del periédico.

Una de las formas del verda-
dero patriotismo es contribuir a
la: cultura nacional, y tratarla de
perfeccionar; por eso es tan me-
ritoria la labor del verdadero
maestro .

La Escuela debe despertar en
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los nifos, ante todo el amor por
el estudio, base del saber huma-
no; debe desarrollar el espiritu
de observacién, fundamento de
la atencidén reflexiva, que provo-
ca deducciones razonables. El
maestro debe mantener la disci-
plina por el cultivo de la aten-
ciém, que se¢ deduce del interés,

por medio del respeto que se ba-

sa en el carifio y no en el temor.
Eso desearia yo en la escuela de
mis hijos, v en todas las escue-
las de la nacién, para poder
transformar en el porvenir nues-
tras politicas viciadas, y los sis-
temas de Gobierno defectuosos.

Me es grato suscribirme de Ud.
atento servidor y amigo,

Dr. Fco. Cordero

Muy estimado sefior mio:

[La atenta circular de Ud. ha
venido a interrumpir, muy grata-
mente, el orden de hoscas re-
fi'exiones a que estaba entregado
con motivo de la brillante asam-
blea de pedagogos que acaba de
ocurrir. '

Al leer en los diarios los re-
simenes de las sesiones de aque-
lla asamblea, pensaba en lo que
seria una reunién de menestero-
sos de solemnidad que tuviera
por fin discutir un método cual-
quiera  para preparar manjares
exquisitos. A la postre habria
de convenirse en que se carecia
de los medios materiales para
realizar las maravillas brotadas
teoricamente de la discusién.
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No soy de los que se aferran
, sisteméaticamente a la conviceién
de que todo tiempo pasado fué
mejor.
estd palpando el pais entero, que

Pero si sé, porque lo

nuestra ensefianza publica alcan-
z6 mayor eficacia en épocas en
que el progreso pedagdgico ac-
tual afin no habia sonreido ante
nosotros.

Es esto afirmar que los Pro-
gramas de entonces, si los habia,
eran superiores a los que ahora
se discuten después de varios a-
fios de implantados? No; es
sostener que hoy se carece de al-
go fundamental que en el pasa-
do no fué planta rara en este
Entonces habia Maes-
tros, es decir, devotos, es decir,
sacerdotes de la cultura. A-
hora hay funcionarios de ense-

suelo.

fianza nada mas, afanados, cuan-
do se afanan, en cumplir un ho-
rario y devengar un sueldo. He
aqui el secreto del fracaso a que
estin destinados todos los siste-
mas y todos los programas es-
colares. L

lba por aqui en mis conjetu
ras cuando vino su carta, nueva
revelacién de las inquietudes ya
conocidas que mueven hacia el
Bien la noble juventud de Ud.
Entonces pensé en los meritorios
esfuerzos, desconocidos para la
mayoria, que le he visto realizar.
Entonces refresqué mi pensamien-
to con el recuerdo de Ester Sil-
va y de unos pocos maestros vo-
cacionales méas, entre los que co-
nozco, que morirAn ensefiando

aun cuando vivan al margen de
la escuela; y poniendo resuelta-
mente ante mi la pregunta que
Ud. dirige a los padres de fami-
lia y a los ciudadanos de Costa
Rica, me apresuro a contestarla.

¢Qué pediria yo a la escuela
de ‘mis hijos?

El minuto es angustioso.. No
hay dénde extenderse mucho en
materia de aspiraciones dentro
del desconcierto en que vivimos..
En otras circunstancias me pon-

dria a desear que en materia cien-

los mifios
aunque fuera lo propio que a los
viejos de hoy nos fué ensefiado
en los planteles de Mariquita
Peralta, Amelia Rivero y Dolo-
res Morales, y que se estimulara
en ellos el habito de la veracidad
y el sentimiento de la propia res-

tifica se ensehara a

ponsabilidad emanada de los ac-
tos de su vida. Pero vuelto de
cara a la realidad que me circun-
da, yo pediria por ahora a la
escuela de mi pais. ... Maestros
de verdad.

Soy de Ud. muy sincero esti-
mador,

José Maria Zeledon

Vi buen amigo:

Correspondo gustoso a su a- °
tenta circular del 8 de los co-
rrientes, reveladora de su cre-
ciente amor por la Escuela, y
q' termina asi: ‘‘La patria agrade-
cera a Ud. la sincera respuesta
que se sirva dar a este llama-

miento” . En nombre de la
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patria, pues, creo ineludible de-
ber mio contestarle en los térmi-
nos siguientes:

Palanca poderosa de progreso
es la Escuela, y por bien encarri-
larla debemos los padres de fa-
milia hacer todo esfuerzo, y los
Maestros, los duefios y responsa-
bles del porvenir de los puéblos,
todo sacrificio.

No hay aspecto de la vida na-
cional, no hay problema humano,
no hay provechosa iniciativa que
no pueda engendrarse en la Es-
cuela, ¥ con su propio concurso
resolverse convenientemente. S6-
lo falta para que esta poderosa
palanca sea capaz de remover el
mundo de nuestra propia civili-
zacién, el empeno vigoroso y pa-
tridtico de los mentores de nues-
tra juventud: los Maestros. Son
los maestros los que primera-
mente deben desterrar de si ese
asfixiante escepticismo de que se
sienten poseidos y decidirse al-
gin dia a trabajar con mayor fe,
con méas entusiasmo y con mas
devocién.

Son los maestros los que deben
estudiar los problemas de la es-
cuela y resolverse a vigorizar su
voluntad para decir: "'Yo quiero,
yo debo, yo puedo mejorar las
condiciones de nuestra Escuela’™.

Son los maestros los que de-
ben pedir a los padres de familia
que determinen las deficiencias
escolares de sus hijos y procurar
remediar el  indudable decai-
miento que ha sido apuntado en
ocasiones varias, no sélo por bas-

es i de la Bibli

tantes maestros, sino por los pa-
dres de familia. La Escuela
actual debe preparar mejor a los
jévenes para la vida practica,
sin descuidar la preparacién ne-
cesaria para iniciarse en la PRE-
PARATORIA DE LA SEGUN-
DA ENSENANZA .

Para realizar esta idea, es de-
cir, la de g' los maestros pidan a
log padres de familia que deter-
minen las deficiencias de la Es-
cuela, ninguna época mejor que
esta en que se nota cierta tenden-
cia de mejoramiento escolar, ni
mejor concurso que el de los PA-
TRONATOS ESCOLARES. Al
iniciarse no mas el presente cur-
debiera
pasar una circular a sus respecti-
vos Patronatos haciéndoles la si-
plica indicada; con vista de elid
es deber de los padres de familia
corresponder a ese deseo de los
indicAndoles las defi-
ciencias que honradamente ha-
van notado, después de celebrar
ciertas reuniones preliminares de
las cuales debe salir formulado un
pliego de proposiciones para los
maestros de sus hijos.

Por su parte TODQOS LOS
MAESTROS deben empefiarse en

buscar un plan de mejoramiento,

so lectivo cada escuela

maestros,

plan que deben conocer los pa-
dres de familia, no por el medio
tnico del director, sino directa-
mente por el maestro que haya

' elaborado el plan en referencia.

De este modo, los padres podran
palpar convenientemente cuales
maestros son los que verdadera.

88

Nacional “Miguel Obregén Lizano” del Sistema Nacional de Bibliotecas del Ministerio de Cultura y Juventud, Costa Rica.



LA ESCUELA COSTARRICENSE

mente se dedican a resolver los
problemas de la escuela y cuales
duermen a la sombra de una fa-
ma.

S6lo asi, estrechando mas y
mas las relaciones del hogar y de
la escuela, puede ésta prestar un
mejor servicio al pafs. Otro me-
dio de conseguir el mejoramiento
deseado es el senalamiento de
ciertos puntos a los maestros, por
parte de las Inspecciones respec-
tivas, referentes a las deficiencias
que estas autoridades hayan en-
contrado. Y aqui, entrando en
actividad la Asociacién Nacional
del Magisterio, debe abrir am-
pliamente sus puertas para que a
su seno lleguen todos los #naes-
tros, 6igase bien, todos los maes-
tros, a presentar la solucién de
los problemas educacionales pro-
puestos.

Suponiendo que Ud. ha de re-
cibir muchas contestaciones de
los padres de familia que se in-
teresan por la escuela, dejo para
mas adelante otras ideas que seria
por ahora largo enumerar.

Felicitando a Ud . por sus plau-
sibles empefios en bien de nues-
tra cultura y deseando que pueda
llegarse a algin fin préctico, a-
provecho esta nueva ocasién pa-
ra reiterarle las protestas de mi
amistad invariable.

Andrés Boza Cano

Apreciado amigo:

Su pregunta a mi parecer de-
bié formularse asi: ¢cémo deben
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los padres de familia llenar la o-
bligacién en que estan de educar
a sus hijos? Porque, amigo mio,
entiendo que el Estado debe ve-
lar porque todos los ciudadanos
sean aptos para cumplir los debe-
res que les impone la sociedad
en que viven. A fuerza de ha-
blar de derechos nos hemos ol-
vidado de nuestros deberes, el
principal de los cuales es el que
contrae el padre, como tal, de
capacitar a_sus hijos para que
sean elementos iitiles en ‘la so-
ciedad en , que Cuanto
més capacitados estin serdn me-
jores y mas dutiles ciudadanos y
cuanto mayor sea el nimero de
éstos, la sociedad sera mas ade-
lantada y mejor.

viven.

Nuestra patria es pequefia en
territorio; pero si sus habitantes
son honrados, laboriosos, instrui-
dos y bien educados, puede lle-
gar a competir en calidad con na-
ciones que en cuanto a extensién
superficial ¥ nimero de habitan-
tes marchan a la vanguardia del
progreso en el nuevo Continente,

La misién del Estado en cuan-
to a sustituir la accién del padre
en la educacién de sus hijos la
mira lla mayor parte de los pe-
dagogos desde el punto de vista
de vida rural y de vida urbana.

Este doble punto de vista pa-
réceme exdtico en América en
razén de la forma de gobierno
en que vivimos. La vida de
diudad es propia para las mo-
narquias, la campestre se amol-
da més a la repiblica que des-
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cansa en fla libertad de accién
y en la dgualdad de todos -los
ciudadanos para aspirar a los
puestos mas prominentes.  Si
deseamos figurar como nacion
libre y progresista debemos pro-
pender a difundir la ilustracion
y la educacién por todos los
ambitos del pais. Un sistema
de descentralizacién
trativa llevaria derechamente a
ese rvesultado, [(ibrandonos de
esa plétora de aspirantes a pues-
tos publicos que pululan en la
capital donde @afluyen los mu.
chachos de talento en busca de
més amplios horizontes. Sali-
dos de nuestras escuelas con ca-
pacidades que los distinguen del
vulgo, se comvierten pronto en
intrigantes cuando comprenden
que ese es el medio de triunfar
sobre sus competidores en una
sociedad moralmente corrompi-
da.,

Si mejor intencionados arre-
glaramos las cosas de manera que
se escogieran los mas aptos pa-
ra llos puestos publicos y no se
inventaran pues"ﬁos para premiar
a los partidarios politicos, las co-
sas marcharian menos mal de co-
mo van.

Pero arhigo mio, queda mu-
cho que decir al respecto y esta
carta se ha alejado del objeto
que la motivé. Vuelvo scbre
mis pasos diciéndole que la edu-
cacién de nuestros hijos la pue-
de iefectuar. modestamente la
Escuela Costarricense sin  des-
truir lo existente, fijando el mi-

adminfs-
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nimum de conocimientos que se
crea obligada a impartir y dejan-
do abierto €l camino para alcan-
zar ¢l ideal hasta donde sea po-
sible,

En esta férmula el minimum
en cuanto a instrucciéur! seria,
leer, escribir, contar, conocer la
lengua materna y alguna otra
lengua wviva que nos abra la
puerta para adquirir mas amplios
conocimientos, Geografia e His-
toria Patria y Universal, elemen-
tos de Astronomia, Fisica y Qui-
mica. En cuanto a educacién,
crear costumbres de trabajo,
cumplimiento de nuestros debe-
res, hombria de bien, respeto a
la palabra empefiada y partici-
pacion consciente en el Ileno de
las ‘obligaciones de la ciudada-
nia; en ftesumen, que si un ha-
cendado o empresario necesita
un capataz o mandador pueda
sacarlo -de las banquillas de la
entendido, honrado, y
Y que el Estado

encuentre siempre a mano ¥ en

escuela,
progresista .

buen nimero, Jefes Politicos, A-
gentes de Policia ¥y Regidores
que se interesen por el adelanto
de sus localidades. Por lo que
con las mujeres se relaciona, a-
tenidos a que la sociedad para
poder volar necesita dé sus dos
alas, el hombre y la mujer, exi-
giriamos como padres de fami-
lia que ésta fuera capaz de com-
petir con aquel en trabajos de
oficina, ademas de su actividad
propia en los oficios domésticos
propios de su sexo; capacitada, en

-
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una pa-l-a-'bra,n para ser una inteli-
gente compafiera de un agricul-
tor acomodado si llega a contraer
matrimonio, v si no,~que pueda
ganarse la vida en 'un trabajo
honrado y apropiado a su sexo.
Un programa semejante, bien
que ampliado hasta donde se juz-
gue oportuno en los ramos cien-
tificos, ¥ completado con estu-
dios biolégicos y sociolégicos,
servirdA para las Escuelas Urba-
nas que sustituirian a los Cole-
gios_de 2. Ensefianza donde ya
su conocimiento de las materias
por parte de los alumnos, los in-
clinaria hacia los estudios uni-
versitarios y profesionales que
completarian la educacién pibli-
ca, ofreciendo a los aspirantes las
oportunidades de especializarse
en la carrera de su elecciéon.
Creerd Ud., amiga mio, que
no somos los padres de familia
faciles de ‘contentar. A esto
contesto que el ideal es el tnico
camino que lleva a un seguro
progreso, ¥y que lo que propone-
mos se puede ir desarrollando

poco a poco, procurando apro-’

«wvechar las circunstancias favora-
bles donde quiera que se presen-
ten, para impulsar esta evolucién
de la ensefanza que se impone
por si en esta Costa Rica, nacién
incipiente, pero que hace esfuer-
zos titAnicos por conquistar pues-
to de honor en la lucha por €l
progreso .

Soy su afmo. amigo y servi-
dor,

Tranquilino Saenz
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Syiie

Al referirme a la circular que
en nombre de “La Escuela Cos-
tarricense’”’ 'he redibido, y que
se concreta a preguntar cual es
la orientacién que a la Escuela
Nacional corresponde, he de an-
teponer que no me considero su-
ficientemente preparado para a-
bordar, como es debido, tan
complejo problema, pero que me
atrevo a sugerir algo autorizado
por mi actugcién en la Ensefian-
za Agricola en los tltimos cua-
tro afios y por mi gran amor al
pais y a los mifios, que son la
palpitacién més simpética y més
noble de la vida nacional.

Hay caos en la Ensefianza na-
cional y esto no admite duda;
hay wvacilacién entre maestros y
profesores; se presentan multi-
ples ideas impracticables al pare-
cer y se sefialan tan diversos sen-
deros que con ello no se hace
mas que acentuar la indecisién.

Hay caos en la ensefianza-na-
cional “porque todo en la Hu-
manidad estdA pasando por una
hora oscura; los wvalores estin
sufriendo una transformacién y ni
es la oscuridad de la moche ple-
na ni la claridad del dia: esta-
mos en una aurora; entrevemos,
suponemos, pero no tenemos se-
guridad alguna. Maestros ¥
profesores mnos encontramos le-
nos de vacilaciones y todos los
maestros y profesores del mun-
do estdn en nuestro caso,

Se dice que, a imitacién de
los Estados Unidos nuestra ense-
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fianza debe ser practica, aplica-
ble, ‘‘right to the point” y ve-
mos que aquel gran pais sufre
una transformacién radical y que
una 'ola" de espiritualismo lo
conmueve.

Se habla atin de patriotismo y
de nacionalidad cuando estos dos
tremendos fanatismos acaban de
producir la mayor hecatombe re-
cordada.

Se le pide al maestro que for-
me la sociedad del futuro sien-
do él expomente def pasado.

Se dice que la escuela no sir-
ve y cabe preguntar: ¢para
quién no sirve? :

Si la escuela ve el futuro de
la Humanidad mo debe servir
para el presente y si lo contrario,
no sirve a las més ardientes aspi-
raciones de la hora.

Estamos en un amanecer, las
dudas y vacilaciones aumentaran
a medida que avancemos pero
esto no es pesimismo pues cuan-
do llegue el “dia’" todo se aclara-
ra milagrosamente.

El momento es tipico: es la
confusién del médico que a pesar
de conocer la enfermedad y de
haber aplicado la medicina que
la ciencia recomienda, ve perecer
al enfermo; es la vacilacién de
la Humanidad que creia ir por el
verdadero camino y se encontro,
en un momento dado, al borde
de un precipicio: es la muerte de
la vieja «civilizacién y el naci-
miento de una nueva.

La humanidad ha llegado a la

hora de la ''renovacién'’’ y nadie

que no sea un proféta puede de-
cir qué debe hacerse.

Estamos en manos de fuerzas
superiores y divinas y no pode-
mos ni torcer mi’ impedir el cum-

‘plimiento de sus designios.
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En muy pocas palabras se le
puede decir a los maestros cual es
el rumbo, cudl su actuacién, si
fueran ellos capaces de enten-
derlo.

Al decir 'si fueran capaces’
queremos dar a entender “si qui-
sieran poner su espiritu al servi-
cio de la Humanidad' .

La . Humanidad pide
maestros un estado de espera
vigilante; un esfuerzo para dar-
se cuenta de las palpitaciones
mundiales y una decisién irres-

a los

tricta de cooperar en la renova-
cion :

El maestro primitivo de las é-
pocas del descubrimiento o in-
vencién de la escritura y la nu-
meracién fué initil poco después;
el maestro de 1821 es initil en
1921 y este es un antiguo maes-
tro en presencia de la transfor.
macién que ahora se estd verifi-
cando .

Querer que siempre sean ~ac-
tuales'’’ los maestros y los mé-
todos de ensefiar es poner de
manifiesto que ‘‘no se entiende
la verdad’' . :

La Humanidad se renueva ca-
da hora, cada dia y cada minu-
to v, como puede la escuela, a-
vanzada de la civilizacién, pegar-
se como musgo a la piedra y
dejar que la corriente pase?
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Hay hombres que influyeron
la  cultura
nacional, pero si ya llegaron a
viejos, no deben seguir ac-
tuando como ayer porque ya 3u

beneficiosamente en

hora "'pasé’’ y pasa la hora has-
ta de los genios.

Cuando algo es inactual, en la
marcha progresiva de la Huma-
nidad, ésta lo elimina.

Es bueno saber que hay tres
grupos de hombres: aquellos que
senalan rumbos; los que van y
los que se quedan.

En los hombres como en las
ideas; en los sistemas lo mismo
que en los procedimientos.

Si varié el sistema del alum-
brado, si la locomocién es dife-
rente, si las aspiraciones todas de
la Humanidad van cambiando,
cémo puede la escuela seguir
siendo'igual?  Si fuéramos a re-
presentar el maestro de esta hora
pondriamos un joven con la ca-
beza al viento; con una mirada
fija en un punto- lejano en el es-
pacio, con un libro en una mano
y en la otra el indice sehalando
un rumbo; a sus pies, banderas y
escudos y prejuicios hechos pe-
dazos y todo en un campo culti-
vado con una claridad de aurora.

El maestro alma de buey ha
pasado a la historia; ahora se ne-
cesitan hombres con alma, si asi
podemos decirlo,  de onda hert-
ziana. iR

Todo eso para decir que no
podemos, ni nadie puede, decir
en forma concreta qué es lo que
debe hacerse; y si nos atrevemos
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a sugerir algo es a condicién de
comsiderarlo provisional .

En primer lugar no creemos
que lo principal sea discutir la
bondad de tal o cual método si
falta lo fundamental: Costa Ri-
ca, la América Latina, el mundo
tedo, sélo pide “mejorar su cul-
tura’ . _

Nuestro nivel cultural es el
mismo nivel del marl

No es una apreciacién capri-
chosa y ci'ta-rmé un ejemplo para
justificar mi aserto. En los Es-
tados Unidos, por ejemplo, has-
ta el dltimo agricultor tiene fé
en la ciencia agricola y en Costa
Rica, persona de dultura (¢?)
hay que defiende le rutinal

Esto prueba sélo una cosa y
es ‘‘que no hay cultura” .

Elevar el nivel cultural de su
pueblo debe ser la primera fun-
ci6on de la Escuela y la mayor
preocupacion del maestro.

La escuela de cuatro paredes
no tiene ya razén de exishir.

La (lamada extension social
es, hoy por hoy, la Gnica funcién
trascendental de la escuela.

Personas hay que dicen que eso
son novedades; que antes no las
hubo y que todo iba bien; y eso
es cierto), cierto
que antes no habia ni automévil,
ni alumbrado eléctrico, ni teléfo-
no, pero a nadie se le estd ocu-
rriendo defender la carreta, ni la
vela alegando que antes todo iba
bien.

El grito de los mediocres no
debe tomarse en cuenta y ‘hay

tan como
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gue responder, como la locomo-
tora,en pleno bosque responde al
grito de protesta de los congos:
un pitazo mas fuerte y una més
veloz carrerall

En segundo lugar parece hasta
donde esto puede asegurarse, que
el porvenir econémico de Costa
Rica depende del fomento cien-
tifico de su agricultura y €l mas
rudimentario sentido comtn in-
dica que ‘la Escuela debe pro-
curar que los jc’wenei se interesen”
por esas actividades agricolas pa-
ra que cooperen en la obra de ha-
cer el bienestar comin’ .

Eso creemos y eso practica-
mos, pero es necesario decirlo
una vez mas:_que activi-
dades caras son aquellas
en que se trata de cultivar el al-

las
mas

ma de los mifios; esto sobre todo;
esto primero que todo.

X Humanidad
estd pasando es espiritual; de-
masiado bestia humana es el hom-
bre y por bestia matd al herma-

La crisis que la

no; le arrebata el pan, le chupa
la sangre. ..

Ya estamos aburridos de vivir
entre una jauria y va resultando
méas prometedora la vida solita-
ria libre de mordeduras veneno-
sas y de zarpazos traicioneros.

El alma de la Humanidad, o es-
td enferma o estd descuidada y
corresponde a los maestros de
todas partes cultivar el alma de
los hombres que formarad la de
los pueblos.

Esto es cuanto puedo yo de-
cir; o con &nimo de sefialar rum-

bos sino como un expontineo
desahogo de mi espiritu.

Por lo demaés cualquier hom-
bre reflexivo ha visto que la es-
cuela cultiva el egoismo, que for-
menta la fiebre patriética, que a-
fila el cuchillo gue sirve para
cortar el cuello a la sociedad.

Decid a los mifios que son her-
manos de todos los otros nifos;
que la Tierra es de todos y que
estamos en la Humanidad para
cooperar, para ser Utiles y no
para atacarnos unos a otros co-
mo fieras.

Cultivad e alma de los nifios;
hacedles hombres buenos aunque
no sean sabios. ...

Sabed que la méas pura y gran-
de ‘de todas las sabidurias es la
bondad.

Dejo asi externada mi opinién
y quedo de Ud. muy atento y S.

Juan J. Carazo

Querria para mi hijo una es-
cuela ptblica coeducacional que
cuidara de su salud y de sus bue-
nas costumbres; que cuidara de
su curiosidad, que es apetito de
aprenpder; gue lo hiciera pensar
v gue lo interesara sincera y ac-
tivamente por las cosas de su
pais. Una escuela que conci-
liara el estudio con el trabajo
manual, de modo que resultara
un muchacho capaz, habil y equi-
librado. Una escuela con vida
social y estética, en que el amor
de servicio fuera el distintivo de
la nueva ciudadania.

J. Garcia Monge
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Estimado amigo:

Yo siempre he sofiado que
la escuela futura debe ser un
gran taller; un taller donde los
nifios o los hombres sientan la
alegria del trabajo porque sea
retribuido con justicia, sin ex-
plotacién de ninguna clase. Or-
ganizando diversas industrias en
las escuelas, mo6 como wmna ini-
ciacién, sino de Wuna manera
positiva bajo el punto de vista
productor, seria posible esperar
un buen resultado siempre que
nuestros ciudadanos ayudasen
de una manera resuelta al resur-
gimiento de dichas industrias.

Los nifos, seleccionados por
vocacién y a juicio de sus maes-

tros irian progresando répida-
mente y pronto serian unos
hombres ttiles a su pais. Cada

escuela podria tener su tallercito
que con el tiempo y buen éxito
la sostendria con una gran inde-
pendencia. A mi modo de ver
hace falta proponer este movi-
miento en la escuela porque la
vagabunderia crece de una ma-
No es del mo-
mento averiguar cuales son las

nera alarmante.

causas del desastre, pero yo pien-
so que un motivo poderoso es la
pésima del trabajo
bajo el sistema social que sopor-

retribucion

tamos; por eso tantos prefieren
dar el salto que munca es hon-
1050 .

Es entonces a la escuela y a
Jos hombres que de verdad aman
a su pais a quienes corresponde
organizar estos Talleres Escola-
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res donde los ciudadanos encuen-
tren una compensacién justa de
su trabajo que les permita hacer
una vida de acuerdo con su cul-
tura y les haga sentirse buenos
v ongullosos de ser trabajadores.

Dejo asi contestado lo que yo
pienso como padre y como ciu-
dadano.

De Ud. atentamente,

Jesiis Prada

RESPUESTA VERBAL
“Lo que yo pido es mejores
maestros’.
José Fabio Garnier
N. R.: Sélo que no dijo el
Sr. Garnier en qué consiste esa

pues su respuesta fué
dada muy al pasar, entre la agi-

mejoria,

tacién de sus negocios.

Muy estimado sefior y amigo:

Me refiero a su interesante en-
cuesta de 8 del corriente.

Lo que yo pediria a la escuela
seria esto:

1*  Programas escolares deta-
llados y libros de texto, entre o-
tras razones, para que los padres
de familia nos demos cuenta e-
xacta de lo que se ensefia a los
nifics y la forma de hacerlo.

2¢ Lectura diaria de “El Ca-
rrefio”’ o cualquier otro libro si-
milar, que ensefie al nifio buenos
modales para su vida de relacién.

3¢ Lecciones que despierten
en el nino la conciencia de su
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decore, base de su personalidad
moral: la flexibilidad de su inte-
ligencia que lo hard tolerante;
la conformidad con las contra-
riedades de la vida que lo hara
fuerte; la perseverancia en el tra-
bajo, que lo hara audaz y feliz.

Soy de Ud. muy atento y
B

Manuel Saenz Cordero

VARIOS

Tenemos el placer de anunciar,
para el préximo nimero un in-
teresante trabajo sobre “El cul-
to a la Misica”, del Profesor
Vargas Calvo, v una "'Cancién
Escolar’’ del Profesor dom J.
Daniiell Zahiga. -

2

Acerca de "‘Ensefianza de la
i Electricidad en la Escuela Pri-
maria’’ elabora una amena ex-
posicién el Profesor don J. Fidel
Tristin, que ha tenido la fineza
de ofrecerlo a “La ESCUELA
COSTARRICENSE" para uno de
Sus proximos NAMmeros.

%

Los canjes de la revista se han
aumentado en este afio con el
“Boletin de Higiene Escolar” de
Buenos Aires, ‘La Revista Eco-
némica’’ de Tegucigalpa y el

Nota final: mucho sentimos
no publicar otras valiosas res-
puestas que recibimos después de
cerrada la presente edicién, y ha-
remos todo lo posible por trasla-
darlas a los maestros, siquiera

resumidas, en la préxima del mes

de abril.

ASUNTOS

“Boletin de la American Nature
Study Society’’, de Ythaca, New
York, cuyo envio agradecemos y
aprovecharemos.

#

El sefior Profesor don José
Antonio Gareia, cuya habilidad
es bien conocida en esta clase de
trabajos, obsequié a la revista el
dibujo de la caratula que hoy

Le damos las gracias.
»

tiene .

A las personas interesadas en
recibir esta publicacién les roga-
mos indicarnos cualquier drregula-
ridad en gue incurramos al distri-
buirla.

Agradeceremos siempre como
una excelente formma de colabo-
rar en esta empresa toda moticia
o sugestion que nos facilite la cir-
culacién de la revista.
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Cémo estan distribuidas en Costa Rica las es-
cuelas, los templos, la luz eléctrica y las cafierfas.

PROVINCIA DE SAN JOSE
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Temp. Escuela Caneria Luz Eléc
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3%~ San Pablo:. . . .. o il — — —
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Cantén 6°. — Aserri
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Puente de Piedra . . . « &, — =
8°. — San Jerénimo . . . . . . T ——
il e S e S S L
Upala y San Rafael (Gua—
R BTl o i TOE 3
Cantén 40. — San Mateo
[?mtnbos ; Temp. Escuela Cafieria Luz Eléec.
le. — Villa de San Mateo . . . o — - =23
Rammadas’ 20 s B
Jestis Maria . . . ) « 4 i A
Macmpgliosidia 18 St W e =
29, e DARMODTE ) i3 et g o b
Cantén 50. — Atenas
Distritos Temp. Escuela Caneria Luz Eléc.
]9, — Ciudad de Atenas . . . ., — — reed, 7
Los Angeles . . . .t pw — — s,
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Temp. Escuela Caiieria Luz Elée.

I s TVeate s o et (e ), L st it
30— Mevcades ... o i eie b L
4% . San detdyol . e o fs Sl i
59, — Concepcion . . .« i « 1« 1 _— _— —

Cantén 60. — Naranjo

Distritos
Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.

]. — Ciudad de Naranjo . 1 wiw; — e A el i

A S AT o, o o e e —_ -
e San NIgmel ey e —

Concepeidn . . o e i _—
39, ~ San Juanillo « «p oo g — —

Bapraneal & oo e e — —

Cantén 70. — Palmares
Distritos
Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.

{* — Cijudad de Palmares . . . — - - —

Esqaipulas T i i e — —_ —
A SR (T el e e PR G O — — —
3% — Buenos Aires . . . .. . . — — e R

| [ R Y TGN AR e R — —
40, — Santiago . el —=
5% — Candelaria . . . . . . P — . —

Canton 80. — Poas

Distritos ]

#

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc,
le. — Villa de San Pedro . ., . — — — =

P9 S TIN5 o b i s T L Particular
3» — San Rafael i 1« o ol — —

do e Carrillos .= iy vt Tt e e gt - =

5¢ — Sabana Redonda . . .. . .

Cantén 90. — Orotina

Distritos

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc,
] — Ciudad de Orotina . . . . — o e =
Doz Niugtate s-ma e v iieita
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Temp. Escuela Cafieria Luz Elée.

3» — Hacienda Vieja . . .  w J == —
40 — El Coyolar . -« « .+ i,
59 e La Ceiba (el to ® [ le s [» Te] ——

- Canton 10, — San Carlos
Distritos

Templo Escuela Luz Incand.
1o — VillaQuesada .. ., . o w9 — = —
Porvenir o i) vipiis tr: et —
2° — Florencia g o rolie 1ai s/ toyin
3 — Buena Vista . . .. ¢ sy 2 —
Ron Ron . gt «i 1o 120 m
49— Aguas Zarca® | . . o . N — —
Tres Amigos, caserio .. i 1

Kopper, caserio .. . & =« w
1

Cantén 11.—Alfaro Ruiz

Distritos
Temp. Escuela Caiieria Luz Eléc,
lo — Ciudad de Zarcero . . .. — = =
A [0 o1 O RSN G T PR — —_
39 e TapezCoi'ts s i~ o ar joyidet tol ; — b

4o — QGuadalupe . ... 0 ivy 12
59 — Palmira Sur . & o o e

PROVINCIA DE CARTAGO '

Cantén 1o. — Cm'l‘ago
Distritos
; Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
l* — Ciudad de Cartago Oriental — e o=
29 — Ciudad de Cartago Occi-
dentali. e %) 5 a e inne e T ==

3o — Los Angeles . .. . . o0 0 — 20 = S

49— ELCATmeEn s amt tehe kL —_— — — =

50— San Nicolds . . . . « v 0 — — Er) )L,

6° — San Francisco . & « @ 1= = e [ B

7° — ConcepCion i) v tss (e 151 0in —_— — =5t —
Tobosi . . c . v v ¢t T =
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Tablén Ta 18 & fal ‘s eV [e] ts

te1 1=}

8% — Guadalupe « % s ol 1o
Quebradilla ¥y Bermejo, ca-
1555 (o R P o S R

9¢ — Corralillo . 1. yei iy 0 ot

San Juan de Tobosi .. .. 1
10 — Tierra Blanca c: o -+ s

Cantén 2°
Distritos

]2 — Villa de Paraiso .
BOJarrés’ . rige. ot penps el

2° — Santiago (La Flor y El Yas,

L i O L)

i el

Luz Eléc.

Temp. Escuela Cafieria

— Paraiso

L

Temp. Escuela Cafieria Luz ,Elé:':.
@

— — —— —

Cantén 3¢ — La Unién

caserfos) o el Lap Ue) el %) A pe)
3¢ — Qrosi v Palomo, caserio ., .
40 — Cachi o e [o] [a] [ 1¢] U3 [2] DT [s]
Distritos

l¢ — Villa de la Unién . ..

2¢ — San Diego . . « .10+
30— San Juan . it 6
4° — San Rafael . .
5% — Concepeion = o s i) tat
6% — Dulce Nombre . . . . .

7¢ — San Ramén . .

Distritos

1? — Villa de Juan Vinas -
La Glona o ge Lmilgm| e pap Te !
Chis, caserio . . . A
Quebrada Honda, caserio
El Sitio, caserio .

29 — Tucurrique .« i, = ya1

I=11+

(ST

I=1 Lo} 12}

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.

—_— — —_— —

— Jiménez

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
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Cantén 5° — Tuwrrialba

Distritos

1* — Villa de Turrialba . . . ..

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc

Haciendas y caserios de id. o

Agquiares y caserios . .
San Juan y caserios . .
AL e By S O S R S R
S T

Otros caserios de Tuis .
W PoU T T R e S B

Chirripé y caserios .

3% — Peralta y caserjos . .. 1 . —

Cantén 6° — Alvarado

Distritos

Temp. Escuela Cafierfa Luz Eiée.
| — Villa de Pacayas 'y Pascén — L il i
20 Tepyanteae L w ek il _— e '

3¢ — Santa Cruz .

4» — Capellades . .. . s

Cantén 79 — Oréamuno

Distritos

12 — Villa de San Rafael . .
29 =2Cot aie o & Uil )
3> — Potrero Cerrado . .. .

40 — Cipreses . ;. « & s (o)

-

Temp. Escuela Cafnleria Lyz Eléc.
= u =TT W S

[=) &7 s —

PROVINCIA DE HEREDIA

Cantén 1 — Heredia

Distritos

1* — Ciudad de Heredia .

29— 8an Pablo . . . .6 &

Je:—=Mercedes L. 0. v

42— San Franciseo: .. o %0
8 Barranl it l e

6° — Sarapiqui . . . e te

Temp. Escuela Cafieria Luz Elée.

- a3 _ —_— —_— —
5 B — —_—
1= 13 —_ —_— —

—_— — e _—

o | —_— —

=l =
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Cantén 2° — Barba
Distritos '
: Temp. Escuela Caifieria Luz Eléc.
]| — Ciudad de Barba . . . . 1y — e —

2o e Sarr P edfor 1 R ey o f— Lty ke
32 — San Pablo . ¢ «1 v sitgtum — ¥
49 — San Roque . « wvne st o . —= —
59— Santa Lucia -« cgojpgim = O e RS

Cantén 3° — Santo Dgmingo

Distritos
Temp. Escuela Caneria Luz Eléc.
19 — Ciudad de Santo Domingo  — b e =
2% —— San Micente . i s« 165 e e
3>—San Miguel Sur (Ralcero) oz = ol
San Miguel Nnrte(Bo]ador) =5 —
A0 Paracito . . fe afl tete & sef 1T {
59 — Santo Tomé&s . . . « . & il —
O Sanka Fosa L1 ur 2 ittt : — —
Cantén 4° — Santa Barbara
Distritos
Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.”
|* — Villa de Santa Béarbara . .. = 2= =2 i
29t Sun -Pedro’ .|« o« whaiVas e P
A0 S AT STk v o hellle eyt (et ber 47 e e
PN P I (R SRR R A — = _—
5¢ — Santo Domingo . . . . ., e

Canton 5° — San Rafael
Distritos ‘ i y
Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.

1° — Villa de San Rafael . .. . = L A

2o s Sam (Toaé’ e s il aniaite) o el e A —
e e e [ RS o

4 — Jos Angeles .. .. .o v v v 0 — —_

59 e CONCEPCION 12 oiw o vt —

Canton 6Y — San Isidro

'Distﬁtos Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
1* — Villa de San Isidro . ., oty — @ — i
2° — Santa Cruz R O PO ST T N L 1 |
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Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
3? — San Franecisco . .. . v o 14 =2
—San]osé CEDSCECRUS RSO § = -7
T L T e T
6° — Conceptidn .. s 1o jofpy i iy = —

Cantén 7° — Belén
Distritos -
Temp. Escuela Caferia Luz Eléc.
1* — Villa de San Antonb Gewm — — e o

20— 1ia, RRIVETA 1 i civeyita] fotial 1hine T —
39 s Lin ASURCION: o ditor ovgalliafiro) — — il

®  Cantén 8° — Flores
Distritos

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
1* — Villa de San Joaquin .. ., — i — =y
20 f— Barl‘antes Lo Q=] |=f Es1 = ie] e} ia] e —
3 — Llorente .. 1 vty ey a2 10 — —
PROVINCIA DE GUANACASTE
Cantén 1¢ — Liberia

Distritos

Templo Escuela Luz de Carburo

1o — Ciudad de Liberia . . . ., — oy LEN 7

Caserios de Liberia . .. . ., J

La Montafiita, caserio . 4, .

Santa Inés, caserio . . 1,

Varias haciendas B

Guardia (Buenos Anres) e
29— CafasDuleas s < . crpyahas — — de.
30— LaCruz-. . e o 00 o1 : b

Canton 2° — Nicoya

Distritos
. Templo -Escuela Luz Kerosine
¢ — Ciudad de Nicoya .. . ., . — P —
Sabana Grande . . . . . —_—
Matambi: e i e i —
Dulce Nombre 1 .. (o 141 te1 —
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. Templo Escuela Luz Kerosine

By = L Manuidn i s « o) i 1 —
Pueblo Viejo . v o o 1o — .
NaERanT 150 Trs =ofid satel D —_—
San ]oaquin SCTRRCERET T U R SR € T G =
Santa Ana. . s e prm —
Santa Rita © . 0 o 6 de e : To— ,
T AN 5 e ct gt ey 1 - .-
39— San BVEONIO 1o e (o 19 1o ko1 13 —
ZBPOte (R R O TR R O T =
Sari LAZATO ». s 1eires der iny 1l - —
San Vicente, caserio . . .. o
Corraitlo et el 4 —
.- Humo, puerto .. .., o .11 51 o1 —

. Canton 3* — Santa Cruz

SJeiEoe Templo Escuela Luz de Carburo
l¢ — Ciudad de Santa Cruz .. . _— — — e

V208 wCe oy P Y e —

Sonuan ¢ v et e B —_

B B N e T paa STy -

s Tepnnillan: o i e v e

2° — Bolsén . . pyeie teige e 1 = e =t

Santa Barbara . . -« 1 -
30 — Veintisiete de Abril . . . _ —

Santar Rosa<- ol et ny — : \
4° — Tempate y Arenal . . . . — .

Porte Golpe . - v ¢ 1o: e i -. — .

" Cantén 4° — Bagaces

Distritos Templo Escuela Luz Kerosine
Unico. Ciudad de Bagaces ., . . =—" — —

Jorco; Finea. « rui aip v rebipaits;
. {Cofradia, caserio . . . . 1
T T e ORI s R e

Iamaﬁndo, finca . vt e

Montenegro, caserio . ;. .

Montano, caserio . . . . ..,

Rio Blanco, caserio . . .

Pijije; caserfo v ot i !

Agua Caliente, caserio . . ™
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Cantén 5 — Canillo

Distritos, Templo Escuela Luz de Carburo
I° — Villa de Filadelfia . .. . . i LLtS) galc
28 ——=Palimira 1.5 e vk sl e —_ o .
Je—tBardimal & . s . L . Py — —_
g R T I 4 I e — i
Cantén 6° — Caiias _
Distritos Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
Jo e il e Cafih o o vms g e S
Ly T T D ST ] e s —
EL MGl &0l Sl s '
Bebadenn. i ity et ad
ERSTaliilln < i 5l e s i eran
29%<=THlaran: ..« . 5o - —_— —_ ek
Santa Roea!! i on i TR (Kerosine)
Canton 7 — Abangares
Pigthiice Temp. Escuela Cafieria Luz Elée.
19— Las Juntas| s . . oen ie e e s,
2? — Minas Abangares . . . . ., — —_ _
Cebadillar: n o s
R o o e T R T I Lo

" 4° — Colorado y San Buenaven-

Este

5517 Al IO e el — (f(eroaine)

PROVINCIA DE PUNTARENAS

Canton 1° — Puntarenas

Distritos -
Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
1 — Ciudad de Puntarenas . . —_ - — ot

San Lucas, presidio . . . .
gaviae- .t LN L L S
Barranca y San Mlguel ca.- !
gerioly - uhs o T
2* — Pitahaya .'. . . . e, Rk e
Puerto!AMal . B b |
Cirnslitag m Sidaer=ie
Chacavitaiid oL b
32 — Chomes . . . . . IR — — —
Lagartos, caserio . . . . .

3
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Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.-

4% —liananto i vk ke e o B i/

Uabo/Blaneo: « i i e T is

T b ot T

Jataxal . ol o el
SU—P IR GUaTRY ol i fh e aeie Thry 22

FambBor « vasl 4 o i e

Gigante, caserio. . . . . ..

At EteTT P KRS

GO, CABEITO f o 4 o4 16 7¥ 4 ' i
Bo = iNIenzawillo ol 5 e ey
Morales, caserio . . . .

L

Chira. CaseXED il 3 e iy

Cantén 2° — Esparta

Distritos Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
19 — Ciudad de Esparta . . . . — — —_
2° — San Juan Grande . . . . . _— .
San Juan Chiquito . . . . ’
INATHIENR . ClT et e ;
39— IVIRCRCONA. ¢« . s ol & [ is 1o
FoshiNances s = A dls e e = — e

Maragoflal & ol e o o

s e Spf  Rabael b ) 2 o e —_— =
T R oy S ot A SO
El'BAYom: 1505 (et oo e s

5% — San Jerénimo . & ;. . . . — —

Canton 3' — De Osa

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
[* — Villa de Buenos Aires . . pkc
V=T Erraha-. 5 b2 i e e b
3°—Boruca iy nd Sl i =i,
.4 —ElPozo . . . ...
50 — Golfo Dulce (Santo Do-

PUTIEO Ji el ot ai e e s s ipsiias —_ —_

Distritos

Canton 4° — Montes de Oro ¥

Piaitos Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.

=oVallee de Miraronr <t6 s ol ot — e — ek
23 = lalinion St e, S i,
§ el (e [ 57 S R AN e O e U o
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PROVINCIA DE LIMON

@ Cantén 1? — Limén
Distri .
Mmkos Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.
1* — Ciudad de Limén . . . o — — —_ _—
Bananito: s | Bl s o

= 20 — Matina fo g way ol fat 81 [ (0} e per s S—
3% — Talamanca . . . . .

¢ R e —

Cantén 2° —Pococi
Distritos

12 — Villa de Guépiles ,. ..
Tortuguero ., .. v o 1

Temp. Escuela Cafieria Luz Eléc.

29 — Jiménez . o o o 1 aiie o : — —_—
Guécimo o 1el e fa el fel [e) IsY ol o =i

Pocora Oeste (., ... . .. .
Las Mercedes . - .\« 1 1 1a)

Cantén 3° — Siquirres
Temp. Escuela Caneria Luz Eléc.

. | — — —_— —

. [}

Distritos

I° — Villa de Siquirres .. . ..
LT T il SIS A .
San Alberto . .. . .
2? — Pacuarito ., .. ..
Cimarrones . . + juiv 1 - .
Madre de Dios . .,
Rio Hondo, caserio
I Flonida o e ol nl s
La Pascusiic ot e oaa

L=, oi e

CR T =,

l; . - LM

[ ]

£ re7 W 5

il

4° — Germania . .. .. e Ler e
pocora E.ste o s gel fedi w fal |e

5°—E1Cair0:: wile Lwifoe e e e ga e
El Peje or sl phs st

Direccién General de Estadistica. — Repiblica de Costa Rica.

. Miguel Alfaro =
Secretario

S

NOTA: (El guién debajo de la palabra de arriba quiere decir
que la poblacién en cuya linea esti posee el servicio: un guién debajo
de la escuela, significa que hay alli escuela) .
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I.a Libreria L.ehmann (Sauter & Cia.)

Ofrece:

Un surtido completo de articulos escolares; en especial;
Cuadernos de toda clase, Libretas, Borradores, Lapices, Plumas,
Portaplumas, Tiza, Tinteros, Reglas, Pizarras y Pizarrines

En LIBROS DE TEXTO ofrecemos especialmente los siguientes:

Antologia Universal, por Junemann

Aritmética Practica, por Wentworth

Elementos de Boténica, por Mangin

Ciencias Fisicas y Naturales, por ¢l Dr. Fontseré

. Cosmografia Elemental, por Doncso

Fisica, por Apleton

Nociones de Fisica, por Wildermann

Fisica y Quimica, por Kleiber y Estalella

Fisica, por Langlebert

Geografia Humana, por Herbertson

Geografia de Costa Rica, Compendio por Francisco Montero Barrantes

Geografia, Compendio por Lasalde

Geografia Fisica y Astrénomica, por Pablo Vila

Geografia Universal, por Juan Palau Vera

Geometria Plana y del Espacio, por Wentworth y Smith

Gramatica Castellana, Elementos, por Carlos Gagini

Gramatica Histérica y Légica, por Roberto Brenes Mesén

Historia Universal, por Lavisse

Historia de la América, por Serrano y Sanz

Historia Natural, por Rimbach

Historia Natural, por Langlebert

Historia de la Literatura Espafiola, por Junemann

Urbanidad, Compendio por Carreno

Zoologia, Elementos, por Pernier

Zoologia para las escuelas Hispanoamericanas, por los Drs. O. Lutz y
Vicente Lachner Sandoval

Métodos para aprender los idiomas Inglés y Francés, por Berlitz

Silabario, por Porfirio Brenes Castro

Libro de Lecturas, por Samuel Arguedas

. Libro de Lectura, por Roberto Brenes Mesén, 5¢ Edicién

Miscelanea Costarricense para el uso de las escuelas

Literatura para ninos, por Samuel Arnguedas

Recitaciones Escolares, por Napoleén Quesada S.

Manual de Pedagogia, por P. Carlos Lasalde

Curso de Pedagogia, por G. Compayré

Pedagogia, Notas, por Sylvain

Pedagogia Experimental, por Gaston Richard

La Educacién, por H. Spencer

La Educacién Primaria, por R. Senet

Metodologia de la Ensefianza, por Angel C. Bassi

Metodologia, por Victor Mercante

Direccién de las Escuelas, por Baldwin, y muchas cbras més de esta ma-
teria .,
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T

oftoc 10 ;ol — ) cu:-_-—_-:o\
E La Imprenta Maria v. de Lines

ofrece a todas las

Juntas de Educacién, Directores de Es-
cuela, Maestros y Alumnos

SUS EXTENSOS TALLERES

para la ejecucién de

e

— e

10T

Folletos, Cuadernos, Libros, Talonarios,
Menciones Honorificas, Diplomas

101=

y en general

cualquier trabajo que puedan necesitar

D e L e O L

AVISO

A NUESTRA NUMEROSA CLIENTELA
Y AL PUBLICO EN GENERAL

el O E— O

_.ovaf

Jomvoe—;—leHomoz_—'_—:o::o

— o e

— 0O

Se suplica dirigir toda correspondericia o co-
municacién al

APARTADO 101 (SAN JOSE)

que es el de la Imprenta Maria v. de Lines, don-
de enconirardn siempre buen tralo y rapidez
K en la ejecucién de sus drdenes.

10

— ) =

o=

&0:—_—.—:0:——;0-—— —10L —10T—= 10
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