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%‘} aca cosa 0 nada se ha hecho en el pais sobre el andlisis quimi-
de nuestras plantas alimenticias: Tl afio 1892 el doctor don Gus-

,_g:j‘ﬁ tave Michaud con sus discipulos, entre ellos el Profesar Tristdn, hizo
el andlisis de algunas plantas alir ﬁi&q Esta media docena de
andlisis puerde considerarse c iniciacion de esta clase de tra-

bajos en Costa Rica, per n sida publicados. M4ds tarde el se-

i‘u la importancia de estos estudios gquiso

fior Tristdn comprﬁe
continuarles, pero nos wotives de orden puramentle econdmico
se lo impidieron. Desde entonces todo se ha reducido a conjeturas
y SUpa -5 sobre la naturaleza y valor nutritive de nuestres plan-
enlicias; prucba de ello es la creencia general en nuestro
= pueblo sobre la o/uerzas de los frijoles negros, la gran cantidad de
2 :fs 4;& hierro gyue contienen los marafiones, la rigueza en grasa del aguaca-
L% te y la pobreza nutritiva de la mds interesante de nuestras cncurhi-
tdcens, el chayote. No se puede negar que mochas de estas creencias
populares son relat entc ciertas; otras, sinn embargo, resnltan
completamente é@ no podria ser de otro modo si tomamos en
ctenta ¢l em 0 que sobre esta materia reina entre nosotros, Sin
cmbargo, a pesar de este atraso lamentable hav algo consolador: es el
W wanifiesto v la necesidad que »iente nuestro pueblo de saber
s son las sustancias alimenticias que procuran la mayor canti.
,;‘5.‘%’ dad de energia para ¢l trabajo sin que haya que sacrificar el dinero
¥ v la salud. Necesitamos, pues, estudiar antes todas aguellas cuestio-
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nes que puedan lener influencia direc '_Ep‘ﬂ bienestar social ¥ eco-
nomico de la Republnca para po
de una manera mis efectiva y{Gon ciente. :

El problema de la Wﬁlﬁhslmﬁn quimica de las sustancias a]r-
menticias s de gr,an Lm’portaucm, se. relaciona intlmarlwnf& con el
de la nutricidm ¥ ha heche dela dietectiva una g:eﬁli “hastante
exactq;_

ektas investizaciones se mecesita conocer’ frrimera cndl es la
composicién quimica de un producto Q‘lpﬁentlcm por wedio del and-
lisis ¢'e varios cjemplares tipicos. | v"se decide si el ejemplar en
consideracidon es normal v pargs,‘&t@ se deben comparar los resulta-
dos obtenidos con un {ife, u’iﬁ-un-m %) no es normal se investigan
los motivos que hac r___;arizlf la pureza v calidad del e_].empla : 51 el
producto alim 1?& normal cabe estudiar entonces gl” nu-
tritive de sus esﬁ.lponentes para saber en que pmwmpu 1eben ser
usad mifzreglmen alimenticio diario.

glz{pnmero de estos casas es del dnmlw de la lhgiene Pablica
v toca a los agentes de sanidad dictar }5&;- res v reglamentos con-
ducentes para evitar los fraudes Ga&é’s aguellas falsificaciones de
los alimentos que pudieran i ﬁ étrlmento de la salud y del bolsi-

llo de los miembros de ’nmdad .
Por &l momerﬁ diaremos fnicamente €l papel que deacm-
pefian en la 1 los productos alimenticios cousiderados

normale | offranismo humano es un miecanismo dehcagisﬁne que
fecesl alimento para su funcionamiento de 1gual;, manera que
una maqumn de vapor depende del carbon o dgf:;. é:qu:ers. otra
sustancia usada como combustible. El ali o €3, pues, nn com-

bustible ¥ su valor nutritive depende de%ﬁ composicién guimica y

de su mayor o menor solubilidad en los jugos digestivos.

Por el andlisis gquimi abe gue el cuerpo humano cstd for-
mado de casi tres cuar&% es en peso de agua, el resto es la ma-
teria orginica comggfﬁﬁ de prasas, proteinas y carbohidratos ¥ por
altimo e sales minerales, También por medio del andlisis qufrnmq bt

.88 aabc— s productos nsados por &l hombre como alimentos ¢on-

Llen%ﬂ 1suus sustancias de que esld [ormado el -:uergq’hnnianu

alimento no es otta cosa, pues, fque una sug@cﬂj que cot-
tiette los mismos compuestos guimicos de que, gﬁ'ﬁrmado el orga-

nisme.

Fl organismo necesita del alm,g(s%o para obtener la energfa
terno del cuerpo ¥ también

para la construecion y reparaehﬁj los tejidos destruidos en €l pro-

indispensable para ¢l trabajo mtggn?mﬁ

&

jués educar a nuestro puehlo (Y grasas ¥ los carbohidratos que son €ompuestos del carbono con el

o pem— ap— —— . -
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ﬁ ceso de la vida. La primera de es_;a';_:«' fﬁimmnEs la desempefian las

oxigeno y el hidrégeno v que al ser oxidadas en ¢l organismo des-
arrollan una gran cantidad de energia gastada en el trabajo muscu-
lar y que tambidn ‘sethanifiesta cn forma de calor,
Laos pr_g(?lﬁ':fds de la combustion de las grasas y carbohidratos
sat m}av el gas carbonico que son eliminados fdcilmente por el
o. Las proteinas por olra parte son compuestos nitrogena-
Gﬁzndﬁpenmbtﬁ para la formacion de los Ee]jdos pero al quemarse
ﬁﬁ% en el organismo dan origen a prrduetq& nocivos ¥ de diffeil eli-
minacion cuando se hallan en graﬂ*);xr:cm Ademis de esteinconve-
niente las proteinas tienen el ‘e ser de entre todas las sustancias
alimenticias las mds carasd Razones higiénicas v econdmicas nos exi-
gen evitar siempre el uso excesivo de alimentes rices en sustancias
| nitrogenadas tales como la carne, los huevos, el queso, frijoles, ete.
i La cucrgfa acumulada en laos alimentos se puede ficilmente
| apl G ar%‘m ormdndola en calor y luego midiendo la cantidad de
g medio del aparato tan conocido llamado el calorimetro.
| E 5 determinaciones se han llevado a cabo con mucha exactitud
resultando que un grato de proteinas o de carbohidratos al ser oxi-
dados en ¢l calorimetro desarrollan 4, lgﬂ es calorias; uno de grasa
desarrolla mas del doble de esta ca d, es decir, 9.3 grandes calo-
rias. Hsta nnidad de calor llat ﬁ ran coloria, eqnivale a la cantidad
decalor necesaria pa in kilo deagua a un grado centigrado
de temperatura o ei&do cn otros términos representa la cantidad
de trabajo nee parn levantar una libra a la altura de 3087 pies.
Se lmw nido en expresar el valor nutritive de los alimentos
en | %a’{ ‘de vunidades de calors o calorfas. Para arreglar los di-
fer:;%ﬁ régimenes alimenticios se toman en cuenta las calorias; as
ﬁor ejemplo, se dice que las personas gue hacen un trabajo de ofici-
na necesitan cerca de 2,300 calorias al dia; los mecdnicos y artesa.
nos de 3,000 a 3,500, mientras. que los trabajadores o peones gue
hacen un trabsjo pesado nécesitan de 3,500 a 4,500 calarfas al dia.
Si transformaumos por ﬁgﬁb]n las 3,000 calorias que nceesita un
mecdnico al (Ha-\__t"h.:t&iﬁﬂjo mecdnico podriamos levantar 2,000 libras
es decir, una tonélada a 4,500 pies de altura o sca a nna milla. En
f verdag gue es cosa inereible gue el alimente que consume nna per-
s-c-nﬂ eﬂ“ 24 horas sea capaz de producir semejante cantidad de
-~ nga
ﬁr@‘} La cantidad de proieinas gque se consumen diariamente es tal
vez en la generalidad de los casos dos veces mds de la necesaria, Tn-
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vestigaciones sghre la nutricidn Ileﬁ&ﬁ"a cabo en estos fltimos
tiempos han demostrado de :.panerd ‘concluyente que los carbohidra-

tos v grasas son los allmgﬁw& fque producen la mayor cantidady ‘e

energia y fortaleza Kl ctferpo necesita por lo general unos noventa
pramos de proteinas al dia.

'Rl conceimiento de la compos:gmﬂ quimica v valor nutritivo de
las sustancias alimenticias debenm parte esencial en la educacidén
de tado individoo v es po ﬁ&*ﬁor lo gue nos parcee Necesaria su
ensefianza en nuestma,&jﬁg 0s, Hn todas nuestras Instituciones de
Seguinda ]:n:ena:;&sfsé "ensefia hoy dia la Quitica, Se poELna pes
dar con gra 1 cilidad a los estudiantes un conocimjen!
de la comipesicion quimica delas sustancias abi _e.ntlcns en que
vauémnflta a la vez la parte tedrica y praci:cMel asunto de una
manera instruetiva, Ninguna de las rawmas de la Quimica Sanilaria
seria capaz de producir entre nusot:ap‘ ‘esultados mds decisivos para
€l bienestar de la comunidad, P “entre mds se vulgaricen estos
conocimientos més se pr 4 la salud v el bolsillo de los consu-
midores de los peli @ :iife entraiian las falsifcaciones y adultera-
clones en los a}s{n fas. v el usa indebido o exagerado de ello Bﬂ
la alunenta&@ laria. { }

‘:{&g&dﬂ}erla perder nunca de vista la relacidn m;;gua. ‘ue tie-
n csﬁ “alimento con la salud del individuo y sin emEairgu cudntos
hombres ordenados en todas las otras cosasd€la vida mo loson
cuando se trata de su alimentacidn, Pm:e general cs el médico el
llamado a dar su consejo en  esta mu&ﬁm pera :nuclnw VCCESs No es
atendido v si sus 1nd1cac1unc-f- no gustan no se le hace caso 0 no se
le wuelve a consultar. quga pues, para la escuela el educar a los
jovenes estud:antc.@w %aiwenarles que la vida sencilla y sobria es la
finica compaljbl!! ﬂgﬂn?’l produccion intelectnal clevada ¥ clara.

o necesitahos dar mds explicuciones del por gué se debm
111trmg1'§ esta clase de estudios en el corricufion de 111.1€=t1%d$ _"Co e-
ggg@’h se considera que ademis de todo lo que hemos qdichio la ma-
téria ticne mucha teorfa y prictica de un gran valoreducacional ¥
de aqui el por qué la Secretaria de Instr ucuéi ?ﬁls-hcs cre el afio
pasado el curso de Quimica de los alimentos en el Colegio de Sefio-
ritas. Al hacerme cargo de estas leceiones noté desde el primer no-
mento la imposibilidad en que [es 15 de dar un curso de cardcter

netamente nacional ¥ que m&}qﬁl ser fiLil a las alumnas en sus es.i &
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tudios posteriores de cocina, sin é&r antes la composicion qui-
mica v el valor nutritivo de lo %eutos mis usados entre nos-
otros. Habia pues gue hacer el andlisis quimico de todas nuestras
sustancias alunentlmﬁé saber de esta manera su valor nutritivo.
Los andlisis de i haber sido practicados en el Laboratoria del
Colegio deqﬁ tas v por las alumnas, pero por careccr este esta-
blecin un Taboratorio apropiado en el cual pusedan trabajar
&ﬁnas bajo la direccidn del profesor, hemos tenido que practi-

e’ﬁr estos andlisis personalmente en el Laboratorio Quimico Agricola.
g Ultimamente los hemos suspen_\dﬁn Upor falta de algunos ele-

i mentos indispensables en esta clgﬁd.?&lﬁ” trabajos, pero tenemos la

i esperanza de poder cnutinuq;'gij:-i."pues contamos con el ofrecimien-

| to del Taboratotio del al de San José, donde se nos dardn

| los elementns neces i

i El trabajo sc ha limitado simplemente a un andlisis inmediato
de los pr%&:ictos alimenticios por el método convencional segin el

cual | lida en peso a 1007 C se considera como humedad o agna,
%ﬁ que queda después de calcinar como cenizas, el nitrdge-
ultiplicado por 6,25 como prateinas, las materias solubles en
el éler como grasa y por dltinio las sustancias restantes cstimadas
por diferencia se han considerado c @arbnhirlmtm
Para calcular ¢l valor nulrlt ]i an usado los factores Ruh-
ner un poco altos, es cierto, pero’ os mds empleados para esta clase
de investigaciones.
Para estudiar lﬁ_i@tufaleza v propiedades de [as plantas alimen-
ticias, objeto_de cste irabajo, las dividiremos en cinco grandes
grupos: A

1.—(Granos

2.—Raices ¥ tubérenlos
3.—Verduras

4 —Frutas

3.—Nueces

Entre los granos tenemos el maiz, el arroz v los frijoles que
constituyen por decir asi, la base de alimentacion de nuestro puc.
blo. De los granq;,:-qm%s cereales, sin disputa, el alimento mds
| importaute paf “hombre; luego vienen los frijoles que cuando es-

tdn verdes o en’vainica se agrupan entre las leguinbres,

. ¢Bltmale (Zee smavs®) es el cereal mds importante del Continente

%g&wd‘ano, s eultivo estd muy generalizado entre nosotros v se
ﬁfj&hsume comummente en forma de forfif/ier, las cnales llegan a sus-

1% Los datos bordnicos han sido ¢roados de Pryizk,—Lae plantas asuales de Costa Rica.
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titnir el pan en nuestra alimentaciémpﬁi\ular Otra graminea que es

¢uizd el grano mds usado como ah}ﬁento si se considera el logar

prominente gue tiene en el diétm‘m del pueblo de la Tundia, Ching
Japdn, es el arroz () _wﬁzmma) En Costa Rica, el arroz con los
frijoles negros (me{rm vielearis) constituye el plato favorito de
todas las clases s,:n:mles

1il cas.drt: signiente nos da una idea de la eéﬁ;pds:cwu gquimica
de ::stos g'rauob

x Yalar

Curknil: | Centras mweribivi

il o Libra

| Parclento | Porciento Calorius
b e 73,6 1714
Frijoles u.:grua 59,5 1591
Arroz s 79,7 1423

rales, En g‘eueriﬂ el ualor
de las carnes; c.qrclﬂt:s;an]a

que e\cphca porque nuestros campesi-

!.auce del n1Lrogeuu en el orgauﬁmu I',m nusmm hue-

ol arroz. Ast tenemos, por ejemplo, que tres cmﬁmtﬂdas de Arroz O
de frijoles contienen 8 gramos de proteing yp;sp-iuccn 330 v 150 ca-
lorfas respectivamente, mientras que ug ﬁaﬁxb suministra solamente
6,5 gramos de proteinas 3 desarrolla 20 calorias, Hsto sin duda serd
una verdadera sorpresa para todas aguellas personas que tienen la
idea de que los huemﬁeqqfﬁmnen una gran cantidad de sustancias
alimenticias v "eﬁ'ﬁ: motivo son capaces (e pagar hasta ¢ 100
por docena de hu
nos en_ mermdn el lectar podrd sacar algunas mnclumonea sobire
la i."' ortancia coondmica que para un individuo tiens &l conoci-
m&htn del valor nutritive de los alimentos. ;

Iintre las rafces alimenticias usadas en L,ogtaﬁma tenemos en
primer lugar la yuca (Wanibobd Pafmrxm)a ‘gue se da bicn en clima
temiplado. Lo misma podriamos deciz del camote {Jpamoen balatas) ¥
del tiguisque (Xauthosoma sagitlifo ) ). Tos flames (L Noscorea alata)
que se cultivan casi exclua'fmte del lado Atlantico y constltu

w0 cadh

\ean un régimen alimenticio formado en sumaf
clc irijoles ¥ arnm; v una gue otra legumbre, sin que sufra tra,stonm

os. Con estos datos v el precio de nuestros grgs ©

a3

yen la comida favorita de los neRros mejicanos, los ‘cuales han
contribuide mucho en genemllﬁrféﬁ cultivo en el interior. El cha-
yote ((Sechium edule) produce una raiz bastante usada en la alimen-
tacidn de los habita tg-.{\ilel interior, por filtino tencmos las papas
(Sb{mmm !wm’r ‘que se culliva en gran cantidad prmc:p.ﬂ-
mente en s del Irazil.

hortelano-,, cultivan también en pequela escala el
sal ’Iragupag'm forriioding) muy apreciade por los eurcpeos.

e' n embargo, la variedad cultivada en Costa Rica no tiene el sabor

Rol)

del salsiff que se cultiva en Suiza por ;-.uc.sm:lo.
La composicion media de los tiryﬁrcuioq ¥ rafces mis emplea-
das entre nosotros es la bigulq;f-:g*

| i -
| Froteinns Grasn | t::::’."ql' Cenixas --n‘tﬂ?'j;-o
porilbre
i ! Por ciente | Por ciento | Poreientn | Poroiencs | Por cleoto Calurfas
36,8 0,8 0,2 411 ki 790
79.0 1,9 02 26,3 14 3a7
69,0 s o 27 4 77l 460
2 79,8 1,5 0.2 | 163 0,9 244
‘5&1:;1{1 i 744 1,8 LA RS B 18 454
Raiz de chavote | 77,6 3,3 1 g { 181 0.9 302
PApas. .... I | o 2z q%}a‘ 18,4 1,0 387
| B g A Y :
iy Sy

En general las rafces ;j*'ﬂﬁwrculca cotho casi todos los alimen-
tos de origen veget;];vscm ricos en carbohidrates y sales minerales,
pero pobres env,grﬁsh v proteinas. Hs el caso de llamar la atencidn
sobre la sw}&ma de composicidn guimica de la raiz de chayote ¥
de lase s&f El valar nutritivo de estos dos alimentos es poco més
o i el mismo v por €] hecho de ser Teservas alimenticias para
la nutricién de las plantas, contienen gran cantidad de proteinas.
Tanto en estos alimentes como en los granos las sales mincrales ex-
presadas en forma de cenizas, contienen cantidades considerables de
hierro, fosforo v calcm ¥ en ellas predominan los elementos bdsicos:
potasio y sodio.

Lil camote, ‘es cierto quoe no tiene, botdnicamente, rela-
cidn miy intima €on la papa, en composicién quimica y en el uso
como alimentos son muy parecides. El camote en general contiene
1 @nos principios nutritivos que la papa v ademds de 5 a 8 %

dcar.

Las verduras o legumbres que desem pefian papel importante en
la alimentacién, son muy numerosas, v lo mismo podriamos decir
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de las frutas. T.as verduras son I:ﬁﬂ-;ﬁ-,-ﬂétl‘lﬁjmltL& el composicion

quitnica a las frutas; contienen, mﬁs“ﬁ menos la misma cantidad de .
agua ¥ tienen casi blempm*ﬂ\ tnismo valor nutritivo. Sin emha_pgm Aol

se diferencian de las frutas en que st principal c.c-mponentu es el
almidén, uueut;a:,'qué ¢l azicar predomina siempre en las frotas.

Por esta raﬁﬁf;x algunas frutas farindceas son clasi Eailas. comn-
mente e};i_ Jlas legambres, Ademads del almld;ug {fas “verduras con-
tléﬁ%ﬂ celuima, la chal desempena un papel,q,wy importante en la
alimentacién como regulador de las funciones digestivas. Por regla
general las verdnras deben ser @;@adu antes de comerlas, las
frutas por otra parte se cmu.aﬂe,kk-s: siempre cridas. Al cocinar las
verduras parte del Ell}liiﬁﬁl’.‘l se convierte en azficar, dando a la
legumbre wn sabgrvmés dulce. La celulosa es a su vez sligvidadq ¥
en parte solubilizada con la cocién. o

Dtra L piedad que diferencia las verduras e"h% ?rutm. es la

f}_ijqaeo dcidas v la de conservarse por s | smpo en hten es-
t‘kﬁb debidn a gue el almidon es una sustancia relativamente estable,
mientras gue el aztiear de las frutas) &sﬁﬁ,u]eto a las fermentaciones
dande como consceuencia, fque; ﬁta se pudra mds pronto. Cuan-
do las verduras germmaf?dgﬂﬁ‘udon se transforma en azficar y se
pudren con facilidad »

A pesar de] mﬁﬂ% dicho, la separacion de verduras y frutas
pnr'tmenteg ria si se tiene en cuenta gue ambas son paﬂ@p\d‘c
plantas ;;fmt& tienen aproximadamente la misma co wcfé . Los
to&iﬁes‘ por ejemplo, botdnicamente son una fruta, | gotho pueden
ser las naranjas, pero una vez gue han sido m{i;:gﬂos para ser ser-
vidos en la mesa, pasan ala cate;:ur{af s ‘verduras. las otras
partes de la planta, tales como el tallo ¥ las hojas se cousideran
geoeralimente como legumbres. Por otra parte, hay verduras que
contienen tanto v mds agfiear que las mismas frutas; la remolacha
de la cual se extra fﬁgi ar en cantidades comerciales, Tambifu
hay frutos que %‘m sideran como verduras, cnande estin verdes

pero que pasan A'ser frulas una vez que han madurado; un ejemylo”

de esio son los platanu:. Segnin el diccionario de la Real /,i:#;lc}:ma

iﬁeﬁ’a verdura es todo género de hortaliza ehpecmLmEﬁfé la que
sirve en 1a olla o cocido. El mismo- diccionario_lage’ la diferencia
entre verdura v legumbre dando este ultm%q,uaa-ﬁxre a todo género
de fruto o semilla que se cria en vainas. 0"

La mayoria de las verduras an izadas son las llamadas indf-
genas o propias de los tripicos, Bi la parte comestibic de ellas
ya los frutos, ya los brotes & _{gxeﬁfes o también los tallos al estad

P ? ] | S et
Agria ) Proteluas | Grasa Crcmitle’ ! entran sttty
._.:"_' 5 | | por libra
e T — :
ﬂ{? Var cienta | Por ciente | Par clente | For ciento | Porcicate | Calorias
uég} ol . 8,7 eSS 497
tano verde, . 2 1,0 BOS
CHjENE L. : - 2 6 193
g Chile du]l:e 0,4 168
f pallito ...... 0,8 160
4 ls.caco (sin es-
topal.. : 07 364
Ch'\,ote 0,4 167
Pepa de Cha-
I:rte ........ 1,]- 10459
Du-_-l tes de Cha- f
)-o;e‘f ........ 1.2 165
Falmito ....... 3 . 1,5 191
Rabir e e, . sl - %.i }E?
Shirt by B i i
r}lrcﬁ%‘e..“_ 90, 17 182
s ) ! . i
El cardcter més importante de las verduras v legumbres es la
{i gran cantidad de agua que contienen s examen atenta del cnadro
anterior nos demuestra que las ve a% que tienen el porcentaje de
agua mis elevado son al misn ﬁe:’npo las menos nutritivas v vice-

les minerales, llegapdé a contener algunas veces una cantidad bas.
tante considerahl de proteinas, Todas contienen méis 0 menos
| celulesa, ity suave en los tallos tiernos como los quelites, palnito,
| eteg, fiftre v dura capaz de ablandar solamente después de nn Jar-
i g0 cocimiento come en el caso del tacaco con estopa.
| {% Son muy variadas y numerosas las familias botdnicas que nos
11% proporcionan alguna vercura en forma de frutas, tullos u hojas,
Nos referiremos, «in embargo, solamente a aquellas familias que
cstén representadas en alguua verdura, objeto de este estudio. Entre
ellas tenemos en pnwﬁ"ﬁmar la familia de las coeorbiticeas, que
| abastece a nu;..gthf mcteado con una gran variedad de productos
alimenticios. El,_i‘hayote, el tacaco (Crelanthera Pitfieri) v el zapa-
Wta (Cicnrbita moschaia) son plantas bien conocidas de tedos y
| q q@cﬂencccn a csta familia. Fl chayvote es casi tin elemento 1ndis.
. l‘ﬁable en la cocina criolla, desempefia un papel muy imporlante
ﬁ “en la aliwentacion del pueblo. En Cesta Riea se han cultivado
|
l

| versa. Las verdllraq‘r'gor Ié neral son ricas en carbohidratos ¥ sa-

muchas variedades de chavaote desde la antigiiedad . pero los mejores
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son los procedentes de algunog.-_'ﬁi;iﬁitos secos de la zona del
Pacifico. ASY s\

Los tacacos son considerados como una de las verdnras:,_:'gﬁs'
delicadas y tiene s g,gif importante en la tan variada y socnlenta
olla o cocido de toda familia costarricense. Hay dos_variedades de
tacacoa,sgpgf‘fbhtienen estopa envoltori? espor_gjq%t;ghé’ encierra la
pulpa las atros carecen de ella. Por dltimo tengmos el zapallito,
cﬁ%ﬁ- “valor nutritive saben aumentar nuestras éocineras rellendndolo
con carne picada ¥ huevo, .

Del chayote se utilizan como alimento varias partes de la plan-

ta; la parte principal ¥ qu

i

«come mds comummente son [as frutas.
Ademis de las frutas gefiemos las rafces a que ya nos hemos referi-
do al hallar dt:jﬁ;s_':{iuﬁérculos v rafces lus cuales llegan atveces ad-
quirir un grat volumen; por 4ltimo los brotes o q}}g_I : 3.

El siguiente cuadro nos servird de mucho ﬁ%;ﬁiudi ar la com-
posfeldn-quimica relacionada con el valor nutfitivo de las diferen-
tes partes de la planta nsadas en la{_alinmlntaci(’m.

| - Yalar
!. Aynis | PrfJLIrﬁ: v firasn c:::?::' “ Cenizay ;::T:i‘]z:: :
e e T s | | ) ﬂ
= i i Pot td Par clent -
fu fw Por ciento | Porcicntn | Pot cianle | Par eaanta
91,0 0,0 0,1 7.6
91,0 4,0 1,0 L2,3
7.8 3, 0,1 i8,1
32,8 5,3 0,6 50,1

10 .
Tenemos pues gtie la fruta o sea.@lehayote esla parte mas

pobre de la planta en sustancias a enticias v por consigniente
o s a - +
tiene el valor alimenticio mds bajo expresado con 167 calorias por

libra. En segundo 1 rienen los humildes quelites, comida de
pobres ¥ por lo lrigigfﬁ{ preciados por muchas guntcs‘.. A pesar de
tada, por ¢l an’i__lfﬁ?':’mterior vemos que los guelites, sin hacer m
che alarde por ello, contienen una buena cantidad de proteinas,

n:«&gf‘a{é‘nnﬁ que 4% lo cual es ya algo para ellos. Si__hhagég_'ﬁes un |

céletilo de la cantidad de proteinas sustrayendo el agu s decir con
folo el residuo seco, tencmos que los guelites g.g.;\':t_ X fstran la canti-
dud nada despreciable de 44,4% de sustaficias proteinas; ademis
debemos contar con el hecho de que los yuelites son entre todas las

e’b‘ﬁ@
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en cuenta que el total de carbulﬁgﬂﬁ:g en la fruta estd formado de
una buena cantidad de celulosa "parte de ella insoluble en los jungos
digestivos a pesar del .iunieuto, mientras que los quelites por lo
mismo que son br ernos de la planta estdn exentos por com-
pleto de celu soluble. Esta ciretinstancia asi como su riqueza
de protei f:& “explica perfectamente por la naturaleza anatémica
v fis ']%1 de los tallos al estado de crecimiento, en los cuales las
lulas estdn formadas en su totalidad de protoplasma rodeado por
na membrada delicadisima de celulosa. El protoplasma na es otra
cosa que una mezcla de proteides dqg%éﬁ]pﬁsicién mis compleja gue
las proteinas, no vivas es decinaguiellas gque se encuentran fuera
del organisme o ¢n los flufdgsbanimales, circupstancia por la cual
se designa al prm:cni:]_.p_z@’ig_jus{'i con el nombre de 9proteina vivar. Por
estas razones es de crecrse que el coeficiente de digestibilidad de las
proteinas de los quelites asi como de todos los otros tallos tiernos
seqa tan do como el de las proteinas de la carne o de otros ali-
mentos de origen animal. :
Q otro producto alimenticio de la planta del chayote es la rafz.
hablar de las raices v tubércnlos ya tivimoes ocasion de lamar la
atencion sebre la semcjanza de composicion quimica entre la raiz
del chayote v la papa. La cantidad_lii_%_ bobidratos es igual en am-
hos tulbéreulos con la difere11cfia¢ghiﬁ Taiz tiene a veces una peque-
fia proporciom de cehtlos:}_‘gqé'_"hﬁcstro pueblo expresa diciendo gque
Ia rafz vstd hebruda, Estedubéreule se sirve generalmente en forma
| de picadillo con cafneal cual son muy adictas algunas personas y
también colggﬂ_g?ﬁura en la olla.
P%r§WB‘ tenemos la pepa o semilla del chayote que es la

. A :
pakte mis rica de la planta en proteinas v carbohidratos, con un va-
lar Tiutritive mds elevado que el mismo pan negro ¢l cual desarrolla

%&‘@ solamente 1023 calorfas por libra. La pepa es seis veces mds ali-

menticia gue el chayote o en otras palabras una libra de pepas de
chayote eguivalen en valor nntritivo a seis de chayate,

La familia de Ias ;.,‘kuracen.s tiene su representante counspicuo
entre las plantas __ali_lﬁ_iegmi:ias: es el agnacate ((Ferseq prafissimea) del
gue hay en el Pafs humerosas variedades las cuales difieren tanto
por su forma cemo por el tamafo v sabor. El aguacate llamado de

1 Cplgkg.ﬁ de un tamaiio tal que a veces llega a pesar hasta dos kilos.

iniire las variedades que se crfan en el interior, todas ellns de tama-

parles comestibles de la planta 'del_;égha}-ote los que contienen ma- Qﬁﬁ peguefio unas, en forma de pera otras, completamente redondas,

yor proporcién de grasa, si bicilies cierto que en cuanto alos car-
hohidratos son mds pobrefigue la misma fruta, pero hay que tener

tenemos el aguacate de anfs con fuerte olor a anis, La pulpa del
aguacate es de consistencia suave y contiene 8,7 % de grasa Se co-
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me simplemente con sal o en cnsa'l_a@giéendo uno de los platos fa-
voritos de nuestros sgourmettsss - ; k
La Cyatheaca, l]amad#";wﬁ’émlmente raho de mico (' Cyaraiecﬁa:s_‘
horea) es un helecho ,('ig}%reéente de nnestras tierras frias, prlll::lﬁa’l-
mente del Sur de%r'fégo en la cordillera de Dota. Lag__]gﬁs tiernas
s |l iz Yo En

<e comen oo verdura y también en ensalada cop- mayoiesa.

Sima for 3 1 ejores espirragos, Su
csta @lfima forma es tan gustosa coto oS MEIRTE :
riquef?'.s} en proteinas confirma lo que hemos dicho anles al referir-
q0s o los guelites de chayote. ‘L;.; . Sl

La herengena (Sodwnun melon &) v el chile dulee (Capsicon
ansum) pertenccen a la familia de las Solanaceas. i
e {SEee o lo estd in-
Tl plitano verde (Mure paradistara) pertenece com st
dicando su ﬂomhre{jﬁi familia de las Musiceas, y &5 df‘. %ﬁn im-
.?.Bfi%’mlﬁmnia doméstica de nuestro puehlg,a;g&h] CONST-
b ] - = n
te con frijoles y arroz. Fs muy rico gﬁ_:,s;ﬁ?dbn v tiene

portancia el
me diaria

un yalor nntritivo dos veces mayor que las papas. Fsto es una prue-
. 1 1 i L H oo, A~

ba tnds del instinto adwirable de nuesg_r.g:,;gg_ampesmos en escOgeT P

ra su subsistencia los alimentos rn.ég‘l‘ﬁ&fh’fwof;, ) ;
La familia de las palmerag [os propotcionan varias verduras

indigenas como el pu!_n],_' Tp‘a’?’ﬁf; s} la pacaya {c !}ammrf'!'x:vr‘ra sl
y la srtuba que es.‘t@iﬁ ién nna pacaya. De el]a's se utilizan las.
vemas terminaled(a wéces de salor amargo con propiedades estﬂu

{alito, es el cogollo tierno de una pahnt:ra: (Elsadpe”:
no -p'or nuestro pueblo principalmente duragte}%@uﬁ‘esm}
¥ Seﬁi\i.na Santa ¥ hoy dia de gran consumo en los/hoteles v ca.nu-
nas. Todos estos tallos al 1gmal gue los qnc%i}g%{rél rabo de mico,

1 i icas ndo asi
tieren una buena proporcidn de sustaugﬁq eicas confirma
3]

la cxplicaciin que dimos a este fenom al hablar de los guelite

-

No menos dg fita es el nfimero de especies tle_frutas ¢o-
mestibles existeu';é;m fi ¢l pafs, siendo la mayoria de gllas indigenas

Euntre las ‘l{ﬁrutas cxpticas tenemos el banana, los mangos, la p:ﬁgﬁ’f
; las

tudag’%%ﬁﬁ%pecies.del género Cilraes) naria.njﬂﬁ, lilmunes, h}:zzzﬂclzs
= d:@’?iivan y producen con abundancia también l _{{?’:5 " ¥ )
llf:qos. La lista de frutas ‘ndigenas €s gra‘nde‘ n sde cllas cu

tivadas: entre las silvestres las hay tamln{éq:r:!&\f_:mh. les, El mal-m_
fion | .Anacardinmn oceidentals) es ui pcdnnh(:lu ?ocl1lentu de sabor
algo dcido ¥ de cuyo jugo se fahriﬁ%n v di_a un vino lj}aﬁtantt:ﬁ agra-
dable: 1a Mimosasea llamada guapin (Hymenaea Comerbarii) pro-

- L rd I A i L B -
duce unas vainas gue encigrranvarias semillas envnelias en un pol
L ¥ 4
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vo amarille ¥ seco con oler a dcid \ctidnico: la guayaba (Psidizm
guajesa) de la cual hay muchas variedades en el pafs. Fu la Ver-
tiente del Atldntico crece una palmera arbirea que preduce la fruta
llamada el pejibaye (Gﬁg wia wlitis) usada por los indios como
alimenta, Otras indigenas son la tuna (Upuniial, el zapote
(Laucuma a) v la zarzamora (Rubus s, ete., cle.

L. @m osicion media de lss frutas tal v cowmo se venden en
rmg\t mercados, estd indicada por el sigtiente ctadro:

|
Ayun Prateingy Gras o Lo '{E::I’J = Cenizas mj‘i?m:ﬂ
- U nar libea
7 TIPR Y

Por cienio | Por ci:_ig',f‘_{L%r’c[emn Por ciento | Borclente | Calarias
Maraiiéu ...... 86,1 A-&U 2 0,3 10,3 0,3 225
ATHBEO o 1ot 82,3 P03 0,3 16,8 0,3 331
Banano. ....... 75,3 1.3 0,6 220 .5 454
Naranjas ...... | 56,9 0,8 0,2 11,5 0,5 29
Pilia ... ... o %3 0,4 0,3 9.7 0,3 201
Hresa ... . i%h 0,4 1.0 0,6 7.4 0.6 182
Limdng”, W00, | 89,3 1.0 0.7 8,5 o9 26
Highs %t -. ... 79,1 1,5 0,0 18,3 0,6 374
Zal horas ... B3 1,3 L0 10,49 0.5 231
Samidin ..., 42,4 1,4 0,2 6,7 o3 141
Guapinol ... e £,6 1,6 73,9 2,8 1564

Pejibave (ca- ﬁu
7t | BT 2.8 ﬁéﬁi 0,9 0,8 1005
gapote ... || 85T 2.2 oAk 26,1 1,0 G6A
ek S | TET 1,3 o W 18,9 0.7 30l
\ —.—Gﬁ : 4

Guayaba ..... | 51,4 U&ﬁé : 1,0 16,1 0,6 338

5

Las frutas ﬁ-ﬁn compnestas de una gran cantidad de agua la
cual varia ﬁlﬁ;% 'y 90%; sus principales prinecipiog natritives son
los o w&:ﬁbs v las sales minerales siendo por lo general muy
pobresien grasa v proteinas. Sin embargo el guapinol, el pejibaye

el zapote contienen una buena proporcion de proteinas siendo

_du\tétas dos altimas frutas ricas también en grasa.

I.a harina del gnapinol era nsada como alimento por los indios

y sl composicion qufmic% s muy parecida a la harina de centeno
como se puede ve \siphiente cuadro:
puede ver en e};ﬁ@z‘ﬁ] n ()

= =
Valor
Prateinas Grasa eathoble . hiirn nutitive
drutiss 5
por Lbra

Forzienta | Parcientn | Por cientn | Par cignte | Der cleotu Calorias

12,0 fi,8 n,9 78,7 1390
15,1 6,6 1,6 ok e e 1364

—

R —
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La general las frutas tienen ﬁeg Autritivo escaso, exceptnan- i .ﬂ d una vez la idea de que la [ruta su’"{f‘;'-ﬁ%' Leth ol epto g pars |
do las farinaceas, tales como el pejibaye, zapote, banano, ete., que 4000 Gien !
son mds natritivas que lagpapas, por ejemplo. La tuna ¥ la_guayas =2 En el pais s¢ cultwan ¥ pro-aﬁcen solamente tres niieces ¢
ba aparecen en nugstro ehadro con uy valor alimenticio elev ado de- tibles que son 1a rugAdCbmaraién, ¢l cacao mant (Amaﬁ: ;::;:s-
bido a que !as,uemdias de la fruta han sido incluidas cn el total de wea) v el coc @%gmpmj La verdadera fruta del m;mﬁj( - i
carbohldr:ﬁtﬁﬁ resde el punto de vista econdmicoglis Jfrutas v las :me: e ‘{ ST B < R AL
vg.l;dm'ussan fnente deencrgia y sustancias pm;él@i!,‘mas importante i de el e &ey‘m comeg uos?
de 10 gue comunmente se cree, cot la \renti;# de contener ademds, m v se emplea en 1a fabricacién de 'Lurr::neg . crud ‘a
una gran cantidad de sules minerales e todos nuestros alitentos son n quimica es como sigue: CAL Ry
¢in duda los mds ricos en t@‘m&smb argdnicos de hierra, rele- 1’“9 B
gando a un lugar seeunc‘lya&hs carpes que antiguamente ocuparon | = A e — Al
lugar prominente en ja§|dietarios como alimentas que suministraban © Agna | Prateino Carbuble | Gonizas e
la mavyor cautnda&i"&le fierro al organismo. Ademids de que los cotil- = =0 b mrlibee s
plestos qumuﬁimubtrau hjerro en las carnes, muchas Y&ﬁs no ce- i e e por efentan| Por zignto | Por vicnta | Porcizoto | Por clemto | Caorias
den a la fecion de los fermentos digestivos con Mq@‘ﬁélhdm coue Heaieei BT | 18,7 33,0 35,0 30 2635
Jm ﬂelﬁ frutas ¥ legumbres, las carnes tu-.-neﬂ P inconveniente de : |

dar origen a fermetitaciones intestinales cuyos productos son noci-
wos a los gléhulos rojos de la saﬂg‘f 'Pe aqui la relaciin gue tienen
algunos casos de anemia con, ha.g, Utrefacciones intestinales excesl-
vag, principalmente en aq‘n&ﬂas personas (ue llevan vida sedentaria.

as o ces son por 1o general ricas en proteinas y grasa y por
Fazbn se les tiene como el sustituto indicado de las carnes.
Iil hecho de que muchas personas se puedan mantener con un

Las frutas y verdigs, ‘por otra parte, ticnen propiedades completa- 4 { régimen alimenticio formado exclusivamente de frutas v nteces es
mente opuestas fla carne, disminuyen y evilan la pquefaccg&g* una prueha evidente de que las suﬁm&m e ante de s
|utest1na§'§*“;9§‘lunu1au los movimientos peristalticos plepar,mﬁia “ast frutas como de las nueces pueden ﬁe? digeridas sin dificultad v uti-
ﬁﬂ;&.ﬁﬂ&ﬂﬁs favorahle para el desarrollo de hacterias e la pu- lizadas de manera eficiente-en ‘el metabolisma. Fsto estd en harmo-
wfawén o nfa con la creencia degues el hombre desciende de antepasados cliyo
La accién laxante de las frutas y verdugas, %k debe al hecho de alimento primotdidl'eran las frutas y las nueces y también con los
que suministran bastante celulosa, la c‘gﬂl fbrm.i ut residue volumi- resultados d-%jaﬁ Snvestiraciones modernas sobre la estructura qui-
noso, que estimula mecamcamente‘iiﬁ&mn peristiltica de los in- mica @’mete’mﬂﬂ de las nueces,
lestinos; también se debe a que muchos de estos alimentos contiencn \ a facilitar el estudio y sacar algunas deducciones generales
sustaticias con propie s laxantes.Otra ventaja que tiene el con- respecto a la composicién quimica y valor nutritivo de las plantas

alimenticias mencionadas en este traba]o las agruparemos en un

sumo frecuente (,}éfgi;na es 1a de introducir en el canal digestive
solo cuadro.

sales dcidas cﬁfé lnega se convierten por la cambustidn que sufren ©
en el orgammﬁ‘o en sustancias alealings que sirven para neutta izar
lcg;g os producidos por 1a combustién de los prat-:ufg%z riante-
do asi 1a neutralidad normal de la sangre ¥ te @@b ldel organis-
mo. De agui la necesidad de acompailar siempres un régimen ali-
menticio, bien balanceado, todos aquel gﬂgﬁz&&ﬁuﬁ gque producen
gran cantidad de dcidos, tales como las ‘carnes, huevos ¥ rereales, k%@i

con otros como las frutas ¥ verduras gue suministran elementos ba- 5@

sicos suficientes para nemtra.hﬁq_gﬂ%s Acidos. H1 uso mids general ¥ “
liberal de las frutas es 'gu*e debiera fomentarse desterrando (e
LV

Z

w0 el
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Agum P'roteions | Carbahi. Cenizas n:;:i“llirvo
2 4 dratns por liliea :
GRANUS || Por clento (P fetenie | Por sivnio | Porciente | Parclenta o CQQ'&I
Bl ot icin i A0 UK. 41 736 1.3 | LAl )
Frijoles negros, | fi’,‘i 232 S 30,5 3.7 1591
Arroe 12,3 IgE 2 7 Bk 4 1423
Yo 56,8 0.4 0,2 a1 L 790
Tiguisque ..... ] 1,9 0,2 26,5 1,4 537
Camote. .. | ... 6,0 1.2 . &7 7.4 L1 a6l
e 70,5 1,8 w02 16,3 0,9 244
T [t e J.,g;.,;- 1,4 21,7 13 454
Raiz de Chayole Y 0,1 18,1 0,9 302
PR a5 s g 0,1 18,4 1,0 387
VERTURAS "
Aguncate .o, . 1,1 8,7 5.9 | AL 497
Plétang vetde. . 1,6 0,2 412 73 D B0
Herenjend ... .. 0,9 0,2 9.3 L 05 198
Chile 1.1 0.3 K 04 168
| Aapaliito 1.4 0,6 30 05 160
Tucaco (sin es- s
- AR iz 18,2 0,7 and
Chayole v...o. 0,1 75 0,4 167
Pepa de Cha-
TotB. .. .o 0.6 i1
Ouelites de Cha-
yote, L., - 1,0 Z8
Palmito . 9 3,3
Rabo de 1 gE 6,7
Sfirtule 0,7 3.2
Pacaya 1,6 a7
L TrRuTAS o
Marafidit ... 88,1 1,0 0,3 LA 3
Mango . ....... || 82,3 0,3 0.3 8 0,3
75,3 T4 i ﬁs 22,0 0,5
56,9 0,8 | T 11,6 0,5
| 89,3 04 A 9,7 0,3
an, 4 1,0 06 7.4 0,6
89,3 1 1,0 o L7 8,3 0,5
Js,gm 1.5 0,0 18.8 0,6
| 86 1,3 1,0 10,9 0,3
24 04 oz 6,7 0,3
15,1 6,6 | 1,6 73,9 2.8
48,5 SR | o7 40,9 0,508
63,7 2.2 2,0 28,1 o, O 666
: | 1.3 0.4 18,9 AW 391
Guayaba ceaa.n || 514 0.9 1 0.6 558
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Segfin los dietarios antig a 100 calorfas producidas

por un alimento, 15 6 16 calorfas’debian ser suministradas por sus-
tancias froleicas. Moy gpocos son los alimentos de origen vegetal
que ge ajustan a a de dietélica. Sin embargo, el enadro an-
terior nos de a que los frijoles, el mafz, arroz y las nucees
contiene o proporcion de proteinas mayor que la exigida ¢n
oS, sc'ﬂr: dietarios. Stcede lo mismo con algunas de nuestras
iras. principalmente, con los talles tiernos.
Basados en los dietarios mds recientes en que la cantidad de
proteinas exigida es baja ¢m unos 1£eradﬂ en olros, teneinos
que el #amero de alimentos d.,.ﬁa o&%l vegetal gue contienen pro-
poreibn adecuada de protein@is es mucha mayor, pudiéndose incluir
entre ellos casi todas La}s_:r-:ifaes v tubérculos.

Como regla &é;m:al la cantidad de grasa cn los alimentos de
origen vegetal es pequefia. Son notables excepeiones de esta regla
las nueces y los gérmenes de los cereales, en general, los del mafz
pri ﬁ ente.

ambién tencmos entre las verduras, ¢l aguacate, y el pejibaye
Qntre las frutas.
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Ta caracteristica mds importante de los alimentos vegetales es
la gran proporcidén de carbakidr & contienen. Con excepeion
de las nueces, legumbres v algua'que otra verdura, se pucde ase-
gurar que todos los alig_gﬁ de origen vegetal suministran las
tres cuartas partes de @%an nutritive total, en forma de carbohi-
drato, En casi tg &; predomina el almiddn, ejempio de ello, son
¥ 108 cereales. T.as frutas son ricas en azficar y pecting;
14 celulosa es abundante en las rafces y verduras.
"‘f'espectc a las cantidades de elementos mincrales, calcio
oro v hicrro, en los alimentos vegetales varian mucheo, las le-
cumbres, por ejemplo, son muy ricas en todos ellos, asf eco los
cereales a los cuales no se les ha privada de su cdscara. Las verdu-
ras v raices son bastante ricas en elementos gue entrat en la forma-
cidn de los hoesos, "1 calcio y [dsfora, dato de especial importancia
para la alimcn%ic%‘d_i‘:ﬂe los nifios. Algunas frutas contienen lam-
bidn sales orgdni as de calcio, en buena proporcin.

Cuanda Hayamos terminado la publicacién delos andlisis de Lo-
das nuestras sustancias v productos alimenticios daremos prineipio

armacidn del dietario costarricense, estudiando los wewis tipi-
“cus de varias Tamilias del pais. Para facilitar el arreglode los menwes,

leniendo en cuenta las calorias y 1a cantidad de proteinas, se calenlard
la poreitn de cada alimento capaz de producir 100 calorfas, asi como

\ﬁg@gw ‘

| oep‘v_‘
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también la cantidad de proteinas que esa porcién suministra jal or-
gdnismo. De esta manera nuesiras inteligentes v hihiles nae

cocing; podrdn por medio de un edleulo fdcil hacer|cénstar en sus
menees 1a cantidad de proteinas y ndmero n@é alorias de los diferen-
tes platos servidos.

' Para terminar debo expresar gradecimientos al sefior Di-
rector del Colegio Superior d itas, Profesor Tristdn, por 1
acogida benévola que 11@3@3 do a este pequefio trabajo, ma
ddndolo publicar, con la'finica mira de vulgarizar entre los maestros
esta clase de conocimientos, De esta manera se realiza na pe-
guena parte, el ideal por el cnal ha luchado tanto %al Director
de ese centro docente v que es el de conw w s institticiones
de ensefignza superior en verdaderos ¢ %c trabajo e investiga-
cion y de hacer que su accidn benéﬁc ultural se haga sentir en
la masa de nuestro pueblo, medio de la unidn cada vex mds es-
trecha entre el Colegio v la B 5
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