
REPUBLICA DOMINICANA

SECRETARIA DE ESTADO DE TRABAJO.
AGRICULTURA. INDUSTRIA

Y COMERCIO

CURSO ELEMENTAL
DE »

ESTUDIOS AGRO-PECUARIOS
POR CORRESPONDENCIA

FASCICULO NO. 81,

RURALES

LECCION XVII

Solicítese a la: 
Sección de Publicaciones y 

Difusión de Enseñanza Agrícola.
1935

PRIMERA EDICION

Imp. "La Opinión, C. par AJ*





LECCION XVII

LA CARNE EN LA ALIMENTACION

Los alimentos son las sustancias que, introducidas en el 
organismo, son capaces de reparar los desgastes del mismo, 
de producir fuerza y calor y contribuir a su desarrollo.

Cuatro condiciones esenciales debe reunir el alimento 
para que pueda satisfacer las necesidades del organismo. Son 
las siguientes:

lo.—Proporcionar la cantidad de energía mecánica ne­
cesaria para el trabajo muscular;

2o.—Proporcionar calorías;

3o.—Proporcionar los elementos necesarios para repa­
rar el desgaste de las células;

4o.—Proporcionar los materiales requeridos para el cre­
cimiento de los tejidos.

DIVISION DE LOS ALIMENTOS

En principio, los alimentos pueden dividirse en orgáni­
cos y minerales, incluyendo entre los primeros los que proce­
den de los reinos animal y vegetal.



Del reino mineral los principales son los siguientes: el 
agua, la sal y los fosfatos.

El agua es imprescindible para la vida, en la que desem­
peña funciones tan importantes y varias que es innecesario 
encarecer su papel.

La sal o cloruro de sodio constituye la sal fundamental 
del plasma sanguíneo e interviene en la formación del ácido 
clorhídrico del jugo gástrico. Es imprescindible también para 
nuestra vida.

Los fosfatos entran en la composición de todas las par­
tes del organismo, predominando el de hierro, potasio, sodio, 
magnesio y cal.

Las pérdidas de fosfatos del organismo son muy cuan­
tiosas. De ahí que haya que reponerlas en abundancia. L09 
alimentos más fosfatados son los cereales y las legumbres.

•
Las grasas, los albuminoides o materias proteicas y los 

hidratos de carbono, son los principios nutritivos de los 
alimentos orgánicos.

Diremos algo en relación con cada uno de estos alimentos.

Grasas: Sus tres cuartas partes son de carbono y la
otra de oxígeno e hidrógeno. El jugo gástrico no ejerce 
acción sobre ellas, por lo cual no se digieren en el estómago. 
Su digestión se efectúa en el intestino por la acción del jugo 
pancreático. tAl ser absorbidas, no permanecen mucho en la 
sangre, pues pasan de ella, una parte a reemplazar las células 
semejantes desgastadas y el resto: parte como reserva al hí­
gado y parte a incorporarse ai tejido conjuntivo.

Hidratos de carbono.—Igual que las grasas, se componen 
de carbono, oxígeno e hidrógeno, pero con menor cantidad de
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carbono. Figuran entre estos alimentos todas las azúcare? 
procedentes de los vegetales, y su digestión comienza en la 
boca mediante la acción química de la saliva y termina en el 
intestino con la ayuda del jugo pancreático.

Son el alimento de la actividad muscular.

Albwninoides.—Se encuentran en todos los tejidos ani­
males y vegetales. , Los albuminoides son los alimentos que 
sufren mayores cambios por la acción estomacal. El jugo 
gástrico los disuelve totalmente y los transforma en peptona 
absorbible.

Después de su absorción, reemplazan las células idénti­
cas desgastadas y promueven el desarrollo corporal.

De todo esto se desprende que al organismo es preciso 
suministrarle alimentos para su desarrollo, para la produc­
ción de calor y fuerza y para reparar sus desgastes.

Como ya lo hemos explicado, estas substancias son pro­
teínas, carbohidratos, sales minerales y grasas. Y también 
hay que suministrarle vitaminas, las que, conjuntamente con 
las sales minerales, mantienen el buen funcionamiento del 
cuerpo.

Como es necesario proporcionar al organismo alimentos 
de tan distinto género, y como no se encuentra un solo ali­
mento que contenga todos los principios nutritivos enumera­
dos, hecha excepción de la leche maternal en los primeros 
tiempos del período extrauterino, es preciso seleccionar aque­
llos alimentos que más material utilizable puedan ofrecer a 
la maquinaria orgánica. Conociendo que para el funciona­
miento y desarrollo del cuerpo se requieren carbohidratos, 
proteínas, grasas y sales minerales, se impone, pues, ingerir 
aquellos alimentos que contengan los principios citados.



Por ejemplo, encontramos proteínas en la leche, los 
huevos, legumbres, cereales, carnes etc.; carbohidratos en 
azúcar, miel de abejas, dulces, arroz, frutas. . . ; grasas en 
manteca, aceites, tocineta, etc. y salea minerales y vitaminas 
en algunos de los alimentos mencionados y en las verduras, 
tomates y legumbres.

Por lo tanto, lo que tenemos es que combinar los alimen­
tos para establecer un equilibrio en la nutrición.

La escasez o el exceso de alguno de aquellos elementos, 
producirá trastornos en el organismo. Si ingerimos grasas 
en demasía, producirán desórdenes gastro-intestinales: si 
carbohidratos, diabetes, acidosis y obesidad, y si son albumi­
noïdes de los que abusamos, el organismo se predispondrá, 
por el exceso de ácido úrico, a la uricemia y el artritismo.

Claro se ve que debemos balancear la alimentación con 
el doble objeto de proporcionar al cuerpo todos los elementos 
que necesita y que no reciba exceso de ninguno de ellos.

Como un instructivo ejemplo que servirá a modo de 
ilustración de este escrito, damos a continuación un menú 
balanceado para un día:

Helo aquí :

DESAYUNO

Medio vaso de jugo de naranja 
Rebanadas de pan de trigo con mantequilla 
Café con leche.

COMIDA

Arroz blanco
Huevos fritos



Guiso de molondrones 
Ensalada de lechuga 
Dulce de frutas frescas o en conservas.

CENA

Sopa de frijoles
Carne fresca o en conservas
Tomate en ensalada 
Crema de habas 
Postre: Queso y casquitos de guayaba.

Responsabilidad de la ama de casa:

La madre de familia tiene sobre sus hombros la gran 
responsabilidad de la salud de su familia. Si ella se interesa 
puede muy bien ayudar a construir y edificar el templo de la 
resistencia física, contra las enfermedades y achaques de la 
humanidad, cuidando celosamente de la clase de comida que 
ella ofrezca en la mesa, pues la salud de ella y de todos depen­
de del valor nutritivo de esa comida. Cuando el menú brinda 
una cantidad suficiente de las substancias esencialmente 
necesarias para la nutrición de] cuerpo, tenemos una dieta 
bien balanceada y una madre satisfecha de haber cump’ido 
con su deber para con ios suyos.

El valor nutritivo de la carne como alimento:t

La gran mayoría de nosotros los dominicanos come, por 
lo regular, mucha carne viva. Mucho más per cápita que los 
habitantes de Puerto Rico, Haití y otros vecinos antillan*». 
Digo que la comemos viva, con toda su sangre y todo su ácido 
úrico, porque a excepción de Santo Domingo, Santiago, San 
Pedro de Macorís y otras ciudades donde se sacrifican los 
animales el día antes del consumo, en la gran mayoría de 
nuestros pueblos, villas, villorios y campos, los animales 
son sacrificados a las o o 6 de la mañana y ya a las 8 se desa­



yunan con las visceras del mismo animal, y a las 12 se lo han 
comido en todas las casas de familia. La carne es inofensiva 
al organismo y de un gran valor nutritivo y alimenticio, 
cuando se come muerta. Es decir, a los 10, 15, 20, 30, o 60 
días de haber sacrificado el animal. La carne que se haya 
conservado helada ya se ha escurrido bien de toda su sangre 
y de su ácido úrico. Lo mismo que las carnes que se han 
conservado en salmuera: embarriladas o hechas tocinoá, 
jamones, embutidos, etc. etc. De estas carnes uno come más 
porque son más sabrosas e inofensivas al organismo, y la 
gran variedad de sabores distintos que tienen las carnes de 
un animal industrializado contribuyen a que el consumo de 
carne sea mayor. Nosotros como nación poseemos más de 
una cabeza de ganado per cápita, pudiendo muy bien consu­
mir mayor cantidad de carne industrializada. Los pueblos 
más ilustres, más sanos y más físicamente desarrollados del 
mundo comen mucha carne en conserva, consumiendo, un 
promedio de un 80%, una libra de carne por día cada persona, 
persona.

El valor nutritivo de la carne es, pues, de gran impor­
tancia : Todas las grandes autoridades dietéticas recomien­
dan que la carne ocupe un puesto prominente, principalmente 
en la comida del medio día. El valor nutritivo de la carne 
que se ha descubierto recientemente, sencillamente explica 
algunas cosas que la experiencia de generaciones enteras nos 
ha enseñado, pero de las que nos despreocupamos y descuida­
mos sin saber por qué. Algunas comidas, por ejemplo, con­
tienen grandes cantidades de substancias tales como proteí­
nas y grasas, pero carecen de hierro, calcio y otros minerales. 
En cambio otras contienen los minerales en abundancia y no 
la proteína y la grasa. Esta sencilla razón nos demuestra la 
importancia de un menú variado en nuestra dieta. Debe­
mos tener una buena proporción de comidas variadas que 
suplan al cuerpo toda la nutrición y energía vital que requie­
re para su debido funcionamiento, tales como vegetales, fru­
tas, manteca, leche y sobre todo mucha carne y plátanos de-
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ben ser usados libremente cuando uno disfruta de una salud 
normal y especialmente si nada le hace daño.

La carne tiene mucho mérito dietario. Ante todo, por­
que todas sus partes componentes se asemejan más a las 
partes componentes del cuerpo humano que ningún otro 
alimento. Contiene una gran proporción de proteína, de 14 a 
20%, y además ofrece un sabor exquisito al menú y una satis­
facción al apetito cual ninguna otra comida. La carne es una 
gran necesidad, virtualmente en la dieta de los hombres de 
labor ruda, como nuestra clase obrera y nuestros agricultores.

Comparación química de los valores nutritivos de la carne 
con los de otras comidas:

La proteína es una de las sustancias más esenciales de la 
comida, pues es la fuerza constructora que edifica los múscu­
los, la sangre, los tejidos, las glándulas, etc. Además de las 
proteínas el cuerpo necesita comidas que le den energía y 
calor y estos son las grasas y los carbohidratos. Cada movi­
miento que hace el cuerpo requiere energía y en cada movi­
miento se gasta un tanto por ciento de la energía en reserva. 
Observe Ud. el gran número de movimientos que hace una 
persona en un corto período de tiempo, y con esta observación 
apreciará la enorme cantidad de energía que su cuerpo re­
quiere todos los días. Tales comidas como carnes gordas, 
manteca, mantequilla, aceite, yuoa, plátanos, batatas, papas, 
azúcar, etc. cuando se ingieren en exceso al consumo de ener­
gía, se convierten en tejido adiposo, que representa la ener­
gía en reserva. Los minerales son muy importantes en el 
funcionamiento vital del organismo. El hierro para la san­
gre; el fósforo y el calcio para la reconstrucción constante de 
la estructura de los huesos y buenos dientes. Estos ele­
mentos son sumamente importantes en el crecimiento y 
desarrollo de los niños. Se encuentran en abundancia 
en cualquiera clase de comida sana, como leche, huevos, fru­
tas y vegetales, pero especialmente en la carne. Y repito la



carne, porque ésta no solo proporciona estes minerales esen­
ciales en abundancia y buena calidad, sino que satisface el 
apetito más exigente. Estudie las tablas de comparación de 
los alimentes que encontrará al final de esta lección.

Zxi carne contiene todas las vitaminas conocidas:

El gran descubrimiento moderno sobre el valor nutritivi 
de los alimentos es la teoría de las vitaminas. La mayor 
parte de las vitaminas no han sido químicamente separadas 
todavía. Pero lo cierto es que muchos de los desórdenes gás­
tricos hasta la fecha desconocidos, se cree que ocurren por 
falta de vitaminas en la alimentación. Estas substancias 
extrañas tienen que suplírseles al cuerpo a fin de que pueda 
utilizar debidamente las otras substancias que mantienen «n 
marcha continua los procedimientos de la vida en el organis­
mo. Las vitaminas son esenciales para sostener la vida, el 
desarrollo normal y la reproducción. La ausencia de las vi­
taminas en cualquiera dieta se nota muy pronto en forma 
de desórdenes gástricos. La importancia más grande de las 
vitaminas no es en relación con la cura de enfermedades, sino 
con el sostenimiento y mantenimiento de la salud. Las vita­
minas son en realidad las substancias protectoras do la 
salud del hombre. Hasta ahora se conocen cinco vitaminas, 
a saber:

LA VITAMINA (A) impulsa el crecimiento y la vida, 
contribuye a la salud y al vigor y protege contra las infeccio­
nes, especialmente de los ojos y el sistema respiratorio: La 
vitamina A se encuentra en Jas legumbres, papas y batatas 
amarillas, maíz, leche, crema, mantequilla y sobre todo y en 
más abundancia que en todo, se encuentra en la carne de 
hígado de ternero.

LA VITAMINA (B) protege contra la terrible enfer­
medad nerviosa llamada Beriberi, y estimula el apetito y la 
digestión. Esta vitamina se encuentra en la leche, trigo, ave­



na, legumbres, frutas, nueces y la carne magra. Su fuente 
más rica es la levadura Fleishman.

LA VITAMINA (C) impide el escorbuto y contribuye a 
formar los dientes y los huesos. Se encuentra en las frutas y 
vegetales crudos, en naranjas, tomates, y repollos crudos, y 
sobre todo en la yema de huevo y la carne cruda. Cocer o 
secar estos alimentos destruye la vitamina C.

LA VITAMINA (D) es el sol de la vida. Es indispensa­
ble para fomentar los depósitos de calcio y fósforo que for­
man los huesos y dientes fuertes. Se encuentra en la carne 
de pescado y especialmente en el aceite de hígado de bacalao; 
en la leche, crema, huevos, manteca y la carne de hígado.

* *

LA VITAMINA (G) estimula el crecimiento y mantiene 
el cuerpo en vigor. Esta vitamina se encuentra en pequeñas 
cantidades en muchos alimentos, pero con especialidad en* 
todas las clases de carnes de cuadrúpedos, aves y pescados.

Con esta; ideas podemos apreciar el gran valor nutritivo 
de la carne y algo de su alta potencia en la gran cantidad y 
calidad de proteínas, grasas, minerales y vitaminas que con­
tiene y nos ofrece como alimento perfecto y de alto valor 
para nuestra salud. En resumen, la carne es un alimento que 
contiene de 200 a 415 calorías de calor por cada dos onzas que 
uno ingiere, de excelente calidad, y cantidad de proteínas y 
además todas las vitaminas. Es pues un alimento per­
fecto y barato que está al alcance dfe nuestras clases traba­
jadoras.



VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS EN PROTEINAS:

Artículo:

res 
hígado 
ternera 
carnero 
chivo 
cerdo (jamón)

Promedio
Ingerido: Calidad:

de 
de 
de 
de 
de 
de
de cerdo (chuletas) 
de carnero (chuletas)

Carne 
Carne 
Carne 
Carne 
Carne 
Carne 
Carne 
Carne
Carne de pescado 
Pan de mallonca 
Queso criollo blanco 
Leche desmatada 
Leche pura 
Hequfsón
Frijoleó 
Arvejas
Queso americano 
Hueves
Ostras
Pan blanco 
Maní
Avena 
Almendras 
Nueces 
Arroz 
Espinaca 
Vainitas

Onzas
4
4
4
4
4
4 
3W
4
4
4
3 
8tf
8 Mi
814
1
1 
4%
2
4
3

%
414 

% 
%

4
4
2

Cantidad:

Referencia:
xxx sig. buena calidad; xx sig. calidad regular; x sig. calidad inferior



VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS EN CALORIAS 
AL CUERPO HUMANO

Alimentos Promedio Ingerido Calorías
Onzas

Carne de cerdo salada 2 415
Carne de cerdo (chuletas) 3% 320
Carne de carnero (chuletas) 34 320
Carne de res (beef-steak) 4 320
Carne de cerdo (jamón) 4 300
Carne de res (bola) 4 250
Carne de carnero 4 220
Carne de res (tasajo) 2 200
Pan de Mallorca 4 200
Carne de ternera 4 180
Lengua de res 4 180
Carne de novillo joven 4 175
Pan blanco 2 175
Leche pura 84 170
Ternera fresca 4 170
Hígado de novillo 4 150
Maíz amarillo 4 115
Frijoles 1 100
Queso criollo blanco 34 100
Queso americano 1 100
Avena 44 100
Arroz dominicano 4 100
Papas, batatas 5 100
Mantequilla 4 100
Azúcar 1 100
Maní 4 100
Nueces 4 100
Almendras 4 100
Leche desnatada 84 090
Requesón 84 090
Huevos 2 070
Arvejas 34 065
Ostras 34 060
Zanahorias 2 025
Vainitas 2 025
Tomates 4 025
Espinaca 4 020
Repollo 2 020



VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS EN VITAMINAS:

Alimentos Clases de Vitaminas:

A B C D
Carne de res -x XX X -ax
Carne de cerdo salada -ax xaxx X X
Carne de cerdo fresca -ax XX X X
Carne de cerdo (jamón) -ax XX X X
Carne de carnero -X XX X X
CaVne de ternera -ax X X X
Carne de hígado xxaxx XX X X
Carne de corazón X XX X X
Carne de riñones XX XX X X
Carne de pescado -ax X X -ax
Carne de ostras XX XX X XX
Aceite de hígado de bacalao xxx xaxx X xxxx
Huevos xxx xaxx - XX
Leche pura xxx XX XV ax
Leche desnatada X XX XV -
Requesón X XX XV —
Mantequilla xxx • - -
Pan blanco X X -ax -ax
Trigo xxx XX ax ax
Mani X XX -
Nueces X XX * *
Frijoles X XX -
Vainitas xx XX xx -ax
Arvejas XX XX xxx -ax
Gandules X XX -
Papas, batatas X XX XX «
Zanahorias xxx XX XX -ax
Apio -ax XX -
Lechuga xaxx XX xxx
Espinaca xxx XX -ax xc
Tomates xx XX xxx
Repollo XX XX xxx
Pifias X xaxx XX
Naranjas XX XX xxx X

Referencias:
— Indica que casi no contiene vitamina
x Indica que contiene vitamina

xc Indica que contiene vitamina cuando es cocida
xv Indica que contiene vitamina variable
xx Indica que contiene vitamina y que es rica en vitaminas

xxx Indica que es una fuente excelente de vitaminas 
rxxx Indica que es extraordinariamente excelente y rica en vitaminas

...
...

...
...

..
a :



& CUESTIONARIO

lo.—Qué son alimentos? A cuáles finalidades orgánicas 
responden ?

2o.—Cómo se denominan los alimentos que proceden de los 
reinos animal y vegetal? El agua y la sal como ali­
mentos.

3o.—Las grasas. Su composición y asimilación.
4o.—Los albuminoides. Su digestión. Su importancia en 

el organismo.
5o.—Cite varios alimentos ricos en albuminoides y varios 

en hidratos de carbono.
6o.—Importancia de la buena combinación de los alimentos. 

Resultados del exceso de grasas o de albuminoides.
7o.—Qué sucedería a un hombre alimentado exclusivamen­

te con almidón y azúcar? Por qué?
8o.—La carne como alimento. El consumo de carnes y la 

energía de los pueblos. Carne viva y carne conserva­
da. Ventajas de la última.

9o.—El contenido de la carne en proteínas. Las vitaminas 
y la carne. Cite las funciones de cuatro clases de 
vitaminas.





INSTRUCCIONES A LOS ESTUDIANTES DEL CURSO 
AGRO-PECUARIO POR CORRESPONDENCIA

1. —Antes de contestar esta lección, estudíela bien, dando
varios repasos.

2. —AI contestar, escriba a máquina o con pluma en pape)
blanco, rayado o nó.

3. —Encabece la contestación a cada lección con su nombre
completo, dirección, número de matrícula, número de 
la lección y el curso que está estudiando.

4. —No copie párrafos o frases de la lección ni de libros
agrícolas. Conocemos con toda seguridad cuando una 
lección es copiada, y se expone a que le sea cancelada 
la matrícula.

5. —No haga alardes literarios: Eso le hace perder puntos.
Utilice su lenguaje y sus ideas propias.

6. —La contestación al Cuestionario de cada lección debe
ser remitida DIRECTAMENTE a la Sección de Publi­
caciones y Difusión de Enseñanza Agrícola, donde se­
rá calificada.

7. —Conteste las lecciones dentro de los diez días de haber­
las recibido. Cuanto más rápidamente conteste, tanto 
más pronto recibirá su diploma y comenzará a recibir 
sus beneficios.

8. —Recuerde hacer lo más frecuentemente posible sus
prácticas de campo en alguna finca o Huerto Escolar. 
No se otorgará diploma a quien no sea aprobado en los 
exámenes prácticos.

9. —Haga méritos, haciendo inscribir a sus familiares y
amigos en los Cursos que proporciona esta Secretaría. 
A las mujeres es particularmente provechoso el Curso 
de Industrias; las que se enseñan son labores fáciles y 
domésticas y capacitan para obtener ganancias segu­
ras industrializando productos que generalmente se 
desperdician.

10.—Consulte sus dudas a la Sección de Publicaciones y 
Difusión de Enseñanza Agrícola cuantas veces lo desee. 
Nuestra misión es atender constantemente a nuestros 
alumnos.

BAJO EL GOBIERNO DEL HONORABLE PRESIDENTE TRUJÍIAO I


