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LECCION XVII

LA CARNE EN LA ALIMENTACION

Los alimentos son las sustancias que, introducidas en el
organismo, son capaces de reparar los desgastes del misme,
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 energia mecénica ne-
cesaria para el trabajo muscular;

20.—Proporcionar calorias;

30.—Proporcionar los elementos necesarios para repa-
rar el desgaste de las células:

40.—Proporcionar los materiales requeridos para el cre-
cimiento de los tejidos.

DIVISION DE LOS ALIMENTOS

En principio, los alimentos pueden dividirse en orgéani-

cos y minerales, incluyendo entre los primeros los que proce-

den de los reinos animal y vegetal.
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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-
pefia funciones tan importantes y varias que es innecesario
encarecer su papel.

La sal o cloruro de sodio constituye la sal fundamental
del plasma sanguineo e interviene en la formacién del acido
clorhidrico del jugo gastrico. Es imprescindible también para
nuestra vida.

Los fosfatos entran en la composicién 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 ahi que haya que reponerlas en abundancia. Los
alimentos mas 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 organicos.

Diremos algo en relacién con cada uno de estos alimentos.

Grasas: Sus tres cuartas partes son de carbono y l2
otra de oxigeno e hidrdgeno. El jugo gastrico no ejerce
accién sobre ellas, por lo cual no se digieren en el estémago.
Su digestion se efectua en el intestino por la accién del jugo
pancreatico. (Al 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 hi-.
gado y parte a incorporarse ai tejido conjuntivo.

4
. L
Hidratos de carbono.—Igual que las grasas, se compon:n

de carbono, oxigeno e hidrégeno, pero con menor cantidad de
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carbono. Figuran entre estos alimentos todas las azlicares
procedentes de los vegetales, y su digestién comienza en la
boca mediante la aecién quimica de la saliva y termina en el
intestino con la ayuda del jugo pancreatico.

Son el alimento de la actividad muscular.

Albuminoides.—Se encuentran en todos los tejidos ani-
males y vegetales. _ Los albuminoides son los alimentos que
sufren mayores cambios por la accién estomacal. E] jugo
gastrico Jos disuelve totalmente y los transforma en peptona
absorbible.

Después de su absorcion, reemplazan las células idénti-
cas desgastadas y promueven e] desarrollo corporal.

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

Como ya lo hemos explicado, estas substancias son pro-
teinas, 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 excepcién de la leche maternal en los primeros
tiempos del perfodo extrauterino, es preciso seleccionar aque-
llos alimentos que méds material utilizable puedan ofrecer a
la maquinaria organica. Conociendo que para el funciona-
miento y desarrollo del cuerpo se requieren carbohidratas,
proteinas, grasas y sales minerales, se impone, pues, ingerir
aquellos alimentos que contengan los principios citados.
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Por ejemplo, encontramos proteinas en la leche, los

huevos, legumbres, cereales, carnes ete.; carbohidratos en
azlicar, miel de abejas, dulees, arroz, frutas...; grasas en
manteca, aceites, tocineta, etc. y sales minerales y vitaminas

en algunos de los alimentos mencionados y en las verduras,

tomates y legumbres.

- . L3
Por lo tanto, lo que tenemos es que combinar los alimen-
tos para establecer un equilibrio en la nutricién.

La escasez o el exceso de alguno de aquellos elementos,
producira trastornos en el organismo. Si ingerimos grasas
en demasfa, producirdn desérdenes gastro-intestinales: si
carbohidratos, diabetes, acidosis y obesidad, y si son albumi-
noides de los que abusamos, el organismo se predispondri,
por el exceso de dcido Urico, a la uricemia y el artritismo.

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

Como un instructivo ejemplo que servird a modo de
ilustracién de este escrito, damos a continuacién un meni
balanceado para un dia:

Helo aqui:
DESAYUNO
Medio vaso de jugo de naranja
Rebanadas de pan de trigo con mantequilla

Café con leche.

COMIDA

Arroz blanco
- Huevos fritos g S .
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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 humblros la gran
responsabilidad de la salud de su familia. Si ella se interesa
puede muy bien ayudar a construir y editicar «l tenipio de la
resistencia fisica, contra las enfermedades y achaques de la
humanidad, cuidando celosameite 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 meni brinda
una cantidad suficiente de las substancias esencialmente
necesarias para la nutricién del cuerpo, tenemos una dieta
bien balanceada vy una madre satisfecha de haber cumplido
con su deber para con ios suyos.

El valor nutritivo de la carne como alimento:

La gran mayorfa de nosotros los dominicanos come, por
lo regular, mucha carne viva. Mucho més per capita que los
habitantes de Puerto Rico, Haiti y otros vecinos antillans.
Digo que la comemos viva, con toda su sangre y todo su 4cido
irico, porque a excepcién de Santo Domingo, Santiago, San,
Pedro de Macoris y otras ciudades donde se sacrifican los
animales el dia antes del consumo, en la gran mayoria de
nuestros pueblos, villas, villorios y campos, los animales
son sacrificados a las 8 o 6 de la manana y ya a las 8 se desa-
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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 alimentieio,
cuando se come muerta. Es decir, a los 10, 15, 20, 30, o 60
dias de haber sacrificado el animal. La carne que se haya
conservado helada ya se ha escurrido bien de toda su sangre
y de su acido ftrico. Lo mismo que las carnes que se han
conservado en salmuera: embarriladas o hechas tocinos
jamones, embubtidos, etc. ete. De estas carnes uno come mas
porque son mas 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 nacién poseemos mas de
una cabeza de ganado per cipita, pudiendo muy bien consu-
mir mayor cantidad de carne industrializada. Los pueblos
mas ilustres, méas sanos y méas fisicamente desarrollados del
mundo comen mucha carne en conserva, consumiendo, un
promedio de un 80%, una libra de carne por dia 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 dia. El valor nutritive de la carne
que se ha descubierto recientemente, sencillamente explica
algunas cosas que la experiencia de generaciones enteras nos
ha ensenado, 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 protei-
nas y grasas, pero carecen de hierro, calcio y otros minerales.
En cambio otras contienen los minerales en abundancia y no
la proteina y la grasa. Esta sencilla razén nos demuestra la
Jimportancia de un menu variado en nuestra dieta. Debe
mos tener una buena proporcién de comidas variadas que
suplan al cuerpo toda la nutricién y energia vital que requie-
re para su debido funcionamiento, tales como vegetales, fru-
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ben ser usados libremente cuando uno disfruta de una salud
narmal y especialmente si nada le hace dano.

La carne tiene mucho mérito dietario. Ante todo, por-
que todas sus partes componentes se asemejan maz a las
partes componentes del cuerpo humano que ningin otro
alimento. Contiene una gran proporcién de proteina, de 14 a
209, y ademas ofrece un sabor exquisito al meni y una satis-
faccién 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.

Comparacicn quimica de los valores nutritivos de la carne
con los de otras comidas:

La proteina es una de las sustancias mas esenciales de la
comida, pues es la fuerza constructora que edifica los muscu
los, la sangre, los tejidos, las glandulas, etc. Ademas de las
proteinas el cuerpo necesita comidas que le den energia y
calor y estos son las grasas y los carbohidratos. Cada movi-
miento que hace el cuerpo requiere energia y en cada movi-
miento se gasta un tanto por ciento de la energia en reserva.
Observe Ud. el gran nimero de movimientos que hage una
persona en un corto periodo de tiempo, v con esta obzervacién
apreciara la enorme cantidad de energia que su cuerpo re-
quiere todos los dias. Tales comidas como carnes gordas,
mante:a, mantequilla, aceite, yuca, platanos, batatas, papas,
azicar, etc. cuando se ingieren en excéso al consumo de ener-
gia, se convierten en tejido adiposo, que representa la ener-
gia en re:erva. Los minerales son muy importantes en ej
funcionamiento vital del organismo. EIl hierro. para la san-
gre; el fésforo y el calcio para la reconstruccién constante de
la estructura de los huesos y buenos dientes.
mentos son qumamente importantes en el crecxmnentcy
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carne, porque ésta no solo proporciona estcs minerales esen-
ciales en abundancia y buena calidad, sino que satisface ei
apetito mas exigente. Estudie las tablas de comparacion de
los alimentcs qiie encontrara al final de esta lezcién,

La carne contiene todas las vitaminas conocidas :

El gran descubrimiento moderno sobre el valor nutritivy =
de los alimentos es la teoria de las vitaminas. La mayor !
parte de las vitaminas no han sido quimicamente separadas
todavia. Pero lo cierto es que muchos de los desérdenes gis- ’1
tricos hasta la fecha desconocidos, se cree que ocurren por
falta de vitaminas en la alimentacién. Estas substancias ’
extranas tienen que suplirseles a} cuerpo a fin de que pueda
utilizar debidamente las otras sub:tancias que mantienen n
marcha continua los procedimientos de la vida en el organis. 4
0. Las vitaminas son esenciales para sostener la vida, el
desarrollo normal y la reproduccién. La ausencia de las vi- =8
taminas en cualquiera dicta se nota muy pronto en forma
de desérdenes gistricos. La importancia mas grande de la3 ]
vitaminas no es en relacién con la cura de enfermedades, sinc ",
con el sostenimiento y mantenimiento de la salud. Las vita. =
minas son en realidad las substancias protectoras dela
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 infezcio. ¥
ne:, especialmente de los ojos y el sistema respiratorio: La
vitamina A se encuentra en Jas legumbres, papas y batatas
amarillas, maiz, leche, crema, mantequilla y sobre todo y en
mis abundancia que en todo, se encuentra en la carne de
higado de ternero.

LA VITAMINA (B) protege contra la terrible enfers
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na, legumbres, frutas, nueces y la carne magra. Su fuente
m4ds 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, ¥
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 depésitos de calcio y fésfora que for-
man los huesos y dientes fuertes. Se encuentra en la carne
de pescado y especialmente en e] aceite de higado de bacalao;
en la leche, crema, huevos, manteca y la carne de higado.

LA VITAMINA (G) estimula el crecimiento y mantiw '
el cuerpo en vigor. Esta vitamina se encuentra en peque ‘ :
cantidades en muchos alimentos, pero con especialidad en

todas las clases de carnes de cuadriipedos, aves y pescados. 9

Con esta: ideas podemos apreciar el gran valor nutritive
de la carne y algo de su alta potencia en la gran cantidad. y y
calidad de proteinas, 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 calorias de calor por cada dos onzas que
uno ingiere, de excelente calidad, y cantidad de proteinas v
ademis todas las vitaminas. Es pues un alimento per-

fecto y barato que estd al alcance dé nuestras clases traba-
jadoras.
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VALOR NUTRITIVO DE LOS ALTIMENTOS EN PROTEINAS:

Articolo: Promedio
- Ingerido: Calidad: Cantidad:

onm _— —

Carne de mes 4 XXX
Carne de higado 4 xxx
Carne de ternera 4 AXX
Carne de oarnero 4 XXX
Carne de chivo 4 xxXX
Carne de cerdo (Jamém) 4 XXX
Carne de cerdo (chuletas) 314 XXX
Oarne de carnero (chuletas) 4 XXX
Carne de pescado 4 XXX
Pan de mallorca 4 AXX
Queso criollo blanco 3 XXX
he desnatada 8% XXX
che pura 8% XXX
8y XXX
1 00X
1 00X
Queso americano 4% XXX
Ruevces 2 XXX
O:ztras 4 XXX
Pan blanco 2 0XX
Meani 14 XXX
Avena 434 oxx
Almendras L’ XXX
Nueces 14 XXX
Arroz 4 0xXx e e i
Espinaca 4 0XX
Vainitas 2 oox —_—

Referencia:
xxx sig. bucna calidad; xx sig. calldad regular; x sig. caddad inferfor
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VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS EN CALORIAS
AL CUERFO HUMANO

Alimentos Prom edio Ingerido Calorias
= ——— _— — e ——
Onzas
Carne de cerdo salada 9 415
Carne de cerdo {(chuletas) 31 320
Carne de carnero (chuletas) 3% 320 *
Carne de res (beef-steak) 4 320
Carne de cerdo (jamoén) 4 300
Carne de res (bola) 4 250
£arne de carnero 4 220
Carne de res (tasajo) ] 200
Pan de Mallorca 4 200
Carne de ternera 4 180
Lengua de res 4 180
Carne de novilio joven 4 175
Pan blanco 9 175 -
Leche pura 8% 170 ‘ %
Ternera dresca 4 170 &
[ Higado de novillo 4 150 .)"
; Maiz amarilla 4 115

Prijoles 1 100
Queso criollo blanco 3% 100 °
Queso americano 1 100
Avena 414 100
Arroz dominicano 4 100
Papas, batatas 5 100
Mantequilla 14 100
Azicar 1 100
Manf % 100
Nueces % 100
Almendras % 100
Leche desnatada 814 090G
Requesom 814 a0
Hueveos : 9 070
Arvejas 3% 085
Ostras 3y 050
Zanahorias a 025
Vainitas 2 025
Tomates 4 (1.7-)

4 Espinaca 4 020

_ L] Rbmlo 2 om
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VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS EN VITAMINAS:

Alimentos
- ¥ A
Carne de res -x
Carne de cerdo salada -ax
Carne de cerdo fresca -ax
Carne de cerdo (jamén) -ax
Came de carnero -X
Carne de ternera -ax
Carne de higado AXAXX
Carne de corazétn X
Carne de rifiones XX
Carne de pescado -ax
Carne de ostras XX
Aceite de higado de bacalao XXX
Huevos XXX
Leche pura XXX
Leche desnatada x
- Requesén x
‘Mantequilla xxX
Pan blanco X
Trigo XXX
Mani X
Nueces X
FHjoles x
Vainitas XX
Arvejas xX
Gandules x
Papas, batatas X
Zanahorias XXX
Aplo -ax
Lechuga XaXX
Espinaca XXX
Tomates xxX
Repollo XX
Pifnas b
Naranjas xx
Referencias:

Clases de Vitaminas:

B

XX
Xaxx
XX
XX
XX

X

XX
XX
XX

x

xXx
Xaxx
xaxx
XX

XX

XX

F o
SRR e fe R oo R d el oo g

XX

== Indlca que casi no contiene vitamina

x Indica que contiene vitaminsz

C

R B ]

xc Indica que contiene vitamina cuando es cocida
xv Indica que contiene vitamina variable
xx Indica que contierne vitamina y que es rica en vitaminas
xxx Indica que es una fuente excelente de vitaminas

£xxx Indica que es extraordinariamente excelente ¥ rica en vitaminas
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se CUESTIONARIO e

1o.—Qué son alimentos? A cuales finalidades organicas
responden ?

20.—C6mo se denominan los alimentos que proceden de los
reinos animal y vegetal? El agua y la sal como ali-
mentos.

30.—Las grasas. Su composicién y asimilacién.

40.—Los albuminoides. Su digestién. Su importancia en
el organismo. :

bo.—Cite varios alimentos ricos en albuminoides y varios
en hidratos de carbono.

6o.—Importancia de la buena combinacién de los alimentos.
Resultados del exceso de grasas o de albuminoides.

70.—Qué sucederia a un hombre alimentado exclusivamen-
te con almidén y azucar? Por qué? ;

80.—La carne como alimento. El consumo de carnes y la
energia de los pueblos. Carne viva y carne conserva-
da. Ventajas de la iltima. .

90.—EIl contenido de la carne en proteinas. 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 leccidn, estud:e]a bien, dando
varios repasos.

9 —Al contestar, escriba a méquina o con pluma en papel
blanco, rayado o né.

3.—Encabece la contestacién a cada leccién con su nombre
completo, direccién, nimero de matricula, niimero de
Ia leccién y el curso que esti estudiando.

4—No copie parrafos o frases de la leccién ni de libros
agricolas. Conocemos con toda seguridad cuando una
leccién es copiada, y se expone a que le sea cancelada
la matricula.

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

6.—La contestaci6én al Cuestionario de cada leccién debe
ser remitida DIRECTAMENTE a la Seccién de Publi-
caciones y Difusién de Ensefianza Agricola, donde se-
ri calificada.

7.—Conteste las lecciones dentro de los diez dias de haber-
las recibido. Cuanto més rdpidamente conteste, tanto
mas pronto recibird su diploma y comenzari a recibir
sus beneficios.

8.—Recuerde hacer lo mias frecuentemente posible sus
pricticas de campo en alguna finca o Huerto Escolar.
No se otorgara diploma a quien no sea aprobado en los
exdmenes practicos.

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

10.—Consulte sus dudas a la Seccién de Publicaciones y

Nuestra misién es atender constantemente a nuestros
alumnos.

L b e

- BAJO EL GOBIERENO DEL HONORABLE PRESIDENTE

Difusién de Ensefianza Agricola cuantas veces lo desee.|

R T SR

PP, TR R T TR m——S.,




