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(Continuacion.)

I©1 hombre necesita primordialmente dos ti-
pos de alimentos: energéticos y plasticos. L.os
primeros son los que le suministran energia, la
cual permite los movimientos del cuerpo y tra-
bajo fisico y mental, principalmente el prime-
ro. Los alimentos plasticos son, en comparacion,
mucho mas caros que los anteriores, y en com-
pensacion, las cantidades de ellos necesarias
son mucho menores. Estos segundos son los que
crean, mantienen y regeneran tejidos, miiscu-
los, etc.

Si el hombre tiene cubierta su diaria nece-
sidad de calorias con arreglo al trabajo y mo-
vimientos que desarrolla, sus tejidos y organos
no sufriran en su integridad fisica; en otro
caso, estos Organos se veran precisados a con-
sumirse produciendo la energia necesaria para
el cuerpo.

Segiin Mc. Cance y Widdowson, un gramo
de proteinas produce 4,1 calorias; un gramo
de hidrato de carbono, 3,75 calorias, y un gra-
mo de grasa, 9,3 calorias. Sin embargo, desde
un punto de vista econdémico y utilitario, la cla-
sificaciéon de productos energéticos es: hidratos
de carbono, grasas y proteinas, por orden de
mayor a menor importancia.

Los alimentos plasticos son las proteinas. Es-
tas estan formadas por aminoacidos, de los que
hasta ahora hay aproximadamente 22 descu-
biertos. Solamente en el plasma sanguineo el
hombre tiene al menos 35 diferentes proteinas,
pudiendo haber cientos de miles en los diferen-
tes tejidos y liquidos del cuerpo humano. Al
injerir el hombre proteinas animales o vegeta-
les, debe degradarlas hasta llegar a aminoaci-
dos, y una vez aqui, recomponer éstos en per-
fectamente determinadas proporciones, para su-
ministrar a las diferentes partes del cuerpo
aquellas proteinas que necesiten. De aqui se
desprende que en las proteinas que se injieren
son dos los factores a considerar: cantidad y
calidad, o sea proporcién de cada aminoacido
que contienen.

Segtin Rose y colaboradores, ocho son los
aminoacidos indispensables para el adulto (ta-
bla V). Hay que anotar que, segiin comunica-
cion verbal del doctor Bradley, Director del Ins-
tituto de Panificacién de Chicago, el minimo en
triptofano serd posiblemente reducido a una
cantidad de 0,12 a 0,15 gramos dia. Por otra
parte, no se debe olvidar que la minima nece-
sidad de metionina no es absoluta, en el sen-
tido de que un 80 por 100 de la necesidad de
ésta puede ser sustituido por cisteina.
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TaBrLA V

Minimo diario mnecesario para el

adulto en aminodcidos esenciales,

segiin Rose (g/dia). (Datos fija-
dos con cardcter provisional.)
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Las vitaminas no se encuentran incluidas en
ninguno de los dos grupos de elementos nutri-
tivos, ya vistos. Estas son requeridas por el
cuerpo humano en minima dosis, y su mision
es esencial para la transformacion de la ener-
gia y regulacion del metabolismo de importan-
tes procesos fisioldgicos.

Los cereales son en general ricos en el gru-
po vitaminico B. Las vitaminas de este gru-
po B mas importantes son: B; o Tiamina, B: o
Riboflavina y Niacina (acido nicotinico). Estas
tres son las que en mayor cantidad se encuen-
tran en los cereales y con las que principalmen-
te son también enriquecidos los productos de-
rivados de aquéllos. Las tres son solubles en
agua; la primera, Tiamina, previene el beri-
beri y la polineuritis. A su vez, estad intimamen-
te ligada a los procesos de transformacion de
la energia (metabolismo de los hidratos de car-
bono), formando parte esencial de coenzimas
asociados con fenomenos de oxidaciéon y re-
duccion.

LLa Riboflavina actiia a su vez en la oxida-
cion de los hidratos de carbono, perteneciendo
al sistema enzimatico de éstos. Tiene también
un importante papel en el mecanismo visual de
la retina. Por iltimo, es necesaria para el cre-
cimiento y desarrollo del cuerpo.

LLa Niacina actia como las anteriores en los
fenémenos de oxidaciéon de los hidratos de car-
bono. En forma de amida forma parte de las
enzimas I o cozimasa y de la coenzima II. La
deficiencia en esta vitamina origina la enferme-
dad llamada pelagra.

La vitamina A, presente en el maiz, es solu-

ble en aceite. Es esencial para la vida y creci-
miento, promueve el desarrollo de los tejidos




epiteliales, juega un importante papel en el ci-
clo de la vision, etc.

I.a necesidad de estas vitaminas en el cuer-
po humano se deriva del hecho de que éste es
incapaz, a diferencia de muchos animales, de
sintetizarlas por si mismo: de ahi la necesidad
de tomar alimentos que las contengan

En cuanto a los elementos minerales, tres
son los mas importantes: el calcio, para la for-
macion del esqueleto; el hierro, que forma par-
te de la molécula de hemoglobina, siendo a su
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vez necesario como catalizador en la oxidacion
celular, y el fosforo, necesario en el metabo-
lismo de grasas, hidratos de carbono y pro-
teinas, y de una manera general ligado, ya como
catalizador, ya formando parte de los nfcleos,
en casi todos los procesos vitales del organismo.

LLa tabla VI es una parte de la dada por el
Food and Nutrition Board National Research
Council of The United States. En ella se dan
las cantidades recomendadas en la dieta diaria
de elementos nutritivos.

Tasra VI
Cantidades recomendadas en la dieta diaria.

SEXO Y EDAD Peso  Altura Euls Pr:;esf- Calcio Hierro Vri‘t;m/\\i- Tiamina fIRc;SECr:-a Niacina cﬁ;b?cso v,i"é"gi'
(kg.) (m.) rias (g) (gl mgy (U.L)  (mg.) (mg) (mg) (mg.) (U.1)

Hombre :

45 afios .... 70 1,75 3.000 70 0,8 10 5.000 1.5 1,8 20 75 ——
Mujer:

450 ani08 - vt 58 1,63 2.200 58 0,8 12 5.000 1,1 1,5 17 70 -
Muchacho:

16-19 afios. 63 1,75 3.600 100 1,4 15 5.000 1,8 25 25 100 400
Muchacha:

16-19 afios. 54 1,62 2.400 75 1,3 15 5.000 1,2 1,9 16 80 400

Valor alimenticio en relacion con las mece-
sidades humanas, de los cereales y su pro-
ductos derivados.

Entre los cereales, el de mas importancia en
el consumo humano es el trigo. Por ello se vera
éste y sus productos derivados con mas detalle
que los otros, que a su vez seran estudiados.

Los cuadros VII y VIII han sido obtenidos
con ayuda de las tablas de valoracion alimenti-
cia de S. A. Matz y la tabla VI. No hay que
olvidar que ésta da los valores «recomendados»
o lo que podria ser un 6ptimo, no un minimo
de necesidades humanas. LLos valores de las ta-
blas VII y VIII han sido hallados con relacién
al hombre adulto. Por dltimo, como término
comparativo se ha usado la carne de vacuno de
tipo medio. El analisis de ésta ha sido tomado
del Handbook of Biological Data.

Todos los valores estin dados sobre la sus-
tancia natural, la cual tiene como humedad nor-
mal la que figura en la primera columna de las
tablas VII y VIII.

En la tabla VII se estudian el trigo y sus
productos derivados. Se puede ver que aproxi-
madamente un kilogramo de cualquiera de es-
tos productos suministra las calorias necesa-
rias diarias para un hombre. En el caso de la
carne harian falta aproximadamente 1,3 kilo-

gramos. En cuanto a proteinas, la diferencia a
favor de la carne es mayor de la que indica
la mencionada tabla. Hay que recordar que la
lisina es factor limitante del valor proteinico
del trigo y sus productos; en el caso del pan
blanco y con respecto al minimo necesario dia-
rio para el hombre en amionacidos, aquél es de-
ficitario en un 50 por 100. Se podria decir que
en valor proteinico un kilogramo de carne po-
dria ser equivalente a unos tres kilogramos de
harina de trigo entero. En vitaminas del gru-
po B ambos productos son mas o menos equi-
valentes ; en minerales, la carne suministra mas
hierro que los productos derivados del trigo,
ocurriendo con el calcio la inversa.

Respecto a los demas cereales y productos
derivados (tabla VIII), se ve que menos de un
kilogramo de la mayoria de éstos equivaldria,
en cuanto a calorias, aproximadamente a 1,3
kilogramos de carne. En relacion con el valor
proteinico, la situacion es mas desfavorable que
en el caso del trigo y derivados, por la menor
cantidad, en general, de proteinas y por la li-
mitacion que la escasa cantidad de algunos ami-
noacidos da al valor de estas proteinas, Los
factores limitantes son: para el arroz y cente-
no, la lisina y treonina, y para el maiz, la lisi-
na y el triptofano, con los cuales es conve-
niente enriquecer estos productos.
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TasrLa VII

Harina de trigo y derivados (V. carne vacuno.)

Aportacion en valor alimenticio que representa, aproximadamente, el conswmo en cantidades co-
rrientes de los alimentos que se citan. (Las cifras indican el tanto por ciento de las aportaciones
recomendadas como oOptimas.)

Humedad Calo- Protei- . " Vitami- . . Ribofia- py: Vitami- Vitami-
ALIMENTO nBEmal - rlak o Calcio Hierro noA. Tiamina vini Niacina b R

Harina de trigo

CIREYO  ;.auiviiinss 12 i % | 19 5 33 0 36 6 21 0 (]
Harina del 80 %. 12 121 - 17 3 13 0 17 a5 10 0 0
Harina del 70 %. 12 121315 2 8 0 4 2,7 4,5 0 C
Pan blanco ...... 34,7 Q5 <117 1,6 6,2 0 a1 2,1 3.5 0 0
Pan de trigo en-

- 5 7 SO S |, 8 133+ 12 22 0 20 ; 15 0 G
Macarrones ...... d6- 125" 18 27 15 0 6 3.7 10 ¢ G
Pan blanco enri-

quecido (1) ... 34,7 o1 128 98 18 0 16 8,3 11 C G
Carne vacuno

(t. medio) ...... 05 74 284 13 - 28 0 5,3 9,4 5 0 0

(1) Hecho con el 4 por 100 de leche en polvo desgrasada y enriquecido en vitaminas y hierro a los minimos
valores recomendados por The Food and Drug Administration.

TasLa VIII

Harinas de centeno, maiz y arroz y derivados. (V. carne vacuno.)

Aportacion en valor alimenticio que representa, aproximadamente, el consumo en cantidades co-
rrientes de los alimentos que se citan. (Las cifras indican el tanto por ciento de las aportaciones
recomendadas como oOptimas.)

ALIMENTO H:énr%doﬁd Cr?;‘;’ Pr:;‘:" Calcio Hierro V':LJT\'.' Tiamina R'S&%c' Niacina Vr:':'ei-' Vn':]og_'

(P OR 150 o)
Harina de cente-

no - eseura il 11 102 3523.2 6,7 45 0 406" 122 “+135 0 G
Harina de cente-
no blanca ...... 11 11,8 © 134 2,7 11 0 10 38 3 0 0

Pan de centeno... 35,3 81 13 9 16 0 12 44 5 0 0

Harina de maiz

desgerminada

BOLH .. overinisaics 12 121 1312 0,7 11 6 9,3 2,7 5,0 0 0}
Maiz dulce ama-

0 A e 73,9 3 5:2 1,1 5 7,8 10 6,6 25 0 C
Copos de maiz ... 36 . 128 “115 1.3 13 0 2,6 55 8 0 0]
Arroz descascari-

llado (m. p.)... 12 12 10,7 4,9 20 0 21,3 28 23 0 0
Arroz blanco

(s D) o, saniad2id o2 . 108 3 8 0 4,7 1,7 8 0 0
Copos de arroz ... 35wl 84 26 18 0 53 53 4,5 0 0
Carne vacuno

(tipo medio) ... 65 74 284 1,3 28 0 5.5 94 225 0 G




