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Instituto de Nutricidn de Centro América y Panamd, Guatemala, C. A.

Tl estudio alimentario a que se refiere el
presente informe se realizé en los meses de
octubre y noviembre de 1950, como parte
del programa del Instituto de Nutricién de
Centro América y Panami (INCAP).

Simultdneamente fué efectuado un estudio
médico y de laboratorio por el Dr. Alfonso
Salazar, Jefe del Departamento de Nu-
tricién del Ministerio de Salubridad Publica
de Costa Rica y el Lic. Fernando Leal, Jefe
del Laboratorio del Departamento de Nutri-
¢ién en colaboracién con el INCAP. Com-
prendié alrededor de 150 escolares, los cuales
recibian suplementos alimentarios a base de
leche descremada suministradapor UNICEF.
Uno de los propésitos de 1a encuesta dietética
fué la obtencién de datos sobre la dieta de
los nifios bajo estudio médico, incluidos en
otro informe. Datos adicionales, referentes al
consumo de alimentos de las familias de
dichos nifios, constituyen la base del pre-
sente informe.

La encuesta fué realizada hacia el final
de la estacién lluviosa y no seria extrafio que
algunos resultados hubieran sido diferentes
en otra época del afio. Si bien es posible que
algunas condiciones se hayan modificado
desde que ésta se efectud, no es probable que
el cuadro de consumo de alimentos que
aqui se presenta se haya alterado en sus
aspectos fundamentales. Estos resultados
serviran de punto de referencia para com-
paracién con las condiciones futuras.

1 Publicacién Cientifica INCAP E-63.

2 Nutricionista de la Organizacién para la Ali-
mentacién y la Agricultura de las Naciones Unidas
(FAO), vy Asesora en Nutricién para el INCAP, en
el perfodo de 1950-51.

3 Becaria de la Fundacién W. K. Kellogg en el
INCAP, 1951, y actualmente Nutricionista al
Servicio del Departamento de Nutricién, Minis-
terio de Salubridad Pdblica, San José, Costa Rica.
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Area y poblacion

Los cuatro nicleos de poblacién estudiados
habitan en la meseta central de Costa Rica,
a 10° de latitud norte aproximadamente y a
unos 1.150 m sobre el nivel del mar. La
temperatura media anual es alrededor de
20°C y las precipitaciones anuales, relativa~
mente intensas, 1.850 mm aproximada-
mente. Las investigaciones fueron realizadas
durante la segunda mitad de la estacién
Iluviosa, cuando ciertos alimentos se encuen-
tran en mayor abundancia con respecto a
otras épocas del afio.

Con miés de 800.000 habitantes en 1950,
la, densidad de la poblacién en Costa Rica
que se aproxima a 18,7 personas por kild-
metro cuadrado, era mucho menor que la de
El Salvador o Guatemala. La tasa bruta de
natalidad en 1951 fué 46,8; 1a de mortalidad,
11,5 y la de mortalidad infantil, 87,2; todos
estos indices eran inferiores a los corres-
pondientes para Guatemala, si bien més
elevados que aquellos de Honduras. La
poblacién de Costa Rica es predominante-
mente blanca con grupos indigenas relativa-
mente pequefios. Los pocos individuos con
caracteristicas aborigenes pronunciadas, in-
cluidos en los grupos comprendidos por las
encuestas, fueron encontrados en la zona
rural de Ticufres y Quitirrisi.

Del nimero de 114,9 casos de mortalidad
reportados en Costa Rica, en 1951, por
10.000 habitantes, las 10 causas principales
fueron las siguientes:

Diarrea y enteritis.................. ...
Bronquitis y bronconeumonta. .. .. ..
Céncer vy otros tumores malignos. .
Enfermedades del corazén
Paludismo... ............. ... ...
Tuberculogis en todas sus formas. ... .. .
Otras enfermedades del sistema eirculatorio
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Otras enfermedades debidas a helmintos.. 3,1
Anemia (excluida la esplénica).......... 2,8
Otras enfermedades de las vias respiratorias 2,4

Aproximadamente un tercio de las muertes
infantiles fueron debidas a infecciones. Casi
el 80 % de todos los decesos debidos a diarrea
v enteritis en la poblacién general corres-
pondia a nifios menores de un afio. Otras
causas importantes de la mortalidad infantil
fueron: bronquitis, paludismo, y nacimientos
prematuros.

Las amas de casa entrevistadas en las
cuatro localidades donde se efectud la en-
cuesta alimentaria, proporcionaron datos
acerca del nimero de hijos nacidos, ndmero
de sobrevivientes y edad de los nifios al
morir. Una gran proporcién de las madres era
relativamente joven debido a que se eligieron
Unicamente aquellas familias con nifios
menores de 10 afios asistiendo a la escuela.
En el Cuadro No. 1 se presentan los datos
correspondientes.

Un 40% de los nifios fallecidos eran me-
nores de un afio y mds del 90 % menores de
cinco. El grupo de madres entrevistadas era
reducido; los resultados comparados con las
de grupos incluidos en estudios similares
realizados en Guatemala y Honduras arro-
jaron un porcentaje mayor de sobrevivien-
tes. En todos los casos, la tasa de mortali-
dad era superior en las zonas rurales que en
los centros urbanos y suburbanos.

Las comunidades estudiadas y la seleccion
de las muestras

Para los efectos del estudio médico y de
laboratorio se eligié al azar un grupo de
nifios menores de 10 afios en cada una de las
cuatro localidades, utilizando como base de
seleccidn, la lista de asistencia de la escuela.
Cada grupo de nifios comprendia igual
ndmero de varones y mujeres en cada afio de
edad.

Para llevar a cabo la encuesta dietética,
que se realizé sobre los mismos nifios, fué
necesario seleccionar subgrupos més pe-
quefios debido a limitaciones de personal y
tiempo disponibles para este trabajo. Tales

Cuapro No. 1.—Mortalidaed infantil segin datos
provistos por las madres.

Niifos nacidos vivos
Edad de Iz madre | No. de madres
Nifios por | % de sobre-

madre vivientes
20-24 2 3,0 100
25-29 8 5,1 85
30-34 14 5,1 92
35-39 12 5,4 88
40 y més 10 6,5 82
Todas....... 46 — —

Cuapro No. 2.—Composicién de la muesira.

Niimero de casos

. E
Localidades Esltgfiia d}‘:&i?s
médico |7, -
No. | BoS
Barrios de San José, clase
medig..................... 75 27 34
Suburbio de Lourdes, San
José. ... ... 25 7 30
Pueblo rural, Villa Colén...| 25 10 38
Campo, Ticufres-Quitirrisi.| 25 7 32
150 | 51 34

subgrupos fueron seleccionados al azar de
los grupos més grandes bajo estudio médico
estratificados con respecto a sexo y edad.
En el Cuadro No. 2 seindican los lugares del
estudio, el ntimero de casos en la parte
médica y el ndmero incluido en la encuesta
dietética.

Otro barrio suburbano, Desamparados,
habia sido incluido originalmente en las
muestras. Sin embargo, durante la reali-
zacién de la encuesta se hizo evidente que
Desamparados era en realidad la extensién
de la misma ciudad, razén por la cual fué
incorporado a la muestra urbana. El segundo
barrio suburbano, Lourdes, presentaba ca-
racteristicas semi-rurales. Estos cambios ex-
plican por qué lg muestra suburbana resulta
pequefia. Kl limitado personal y difi-
cultades encontradas en el terreno hicieron
necesario también reducir las muestras
rurales. Asi por ejemplo, para la encuesta



68

PUBLICACIONES DEL INCAP

Cuapro No. 3.—Numero de personas en la muesira, por edad, sexo y localidad.

Urbana Suburbana Pueblo rural Campo
Edad por afios
M F Total M F Total M F Total M r Total

0-4 10 14 24 1 4 5 8 11 19 8 3 11
59 23 25 48 8 4 12 10 11 21 10 8 18
10-14 11 12 23 7 1 8 5 7 12 3 5 8
15-19 10 8 18 2 2 4 2 3 5 4 1 5
20-29 8 10 18 1 0 1 1 3 4 2 4 6
30-39 10 18 28 2 4 6 4 6 10 3 3 6
40-49 4 8 12 3 3 6 3 1 4 2 1 3
50-69 3 2 5 2 1 3 0 2 2 2 1 3
70-99 0 1 1 0 3 3 0 2 2 0 0 0
Total..... 79 98 177 26 22 48 33 46 79 34 26 60

dietética en Ticufres y Quitirrisi, se hahian
seleccionado diez familias; fué necesario
descartar tres debido a contratiempos que
incluian una vaca brava con cria, un puente
constituldo de un solo tronco sobre un
profundo torrente y una intransitable ex-
tensién de lodo.

Por Gltimo, es necesario mencionar otro
de los aspectos de esta tipificacién. Al
_seleccionar las familias mediante las listas
de asistencia escolar, fueron eliminadas
autométicamente aquellas clases sociales
que no enviaban a sus hijos a la escuela, y
que constituyen probablemente los grupos
de familias mas humildes. Por otra parte,
el hecho de que solamente se incluyeran
aquellas familias con hijos menores de 10
afios de edad, hizo que estuvieran repre-
sentados en la muestra una mayoria de

Cuapro No. 4.—Caracieristicas de las familias
estudiadas.

Pueblo
rural

Subur-
bana

Urbana Campo

Ndmero de familias . | 27 7 10 7

Promedio de personas
por familia.

% de las familias en-
cabezadas por mujer| 30 29 40 0

% de miembros naci-
dos en otras locali-
dades.... . 18 67 16 20

% de mayores de
7 afios analfabetos..| 3 10 20 41

6,8| 6,9 8,0 8,6

padres de familias jévenes, posiblemente
menos apegados a viejas costumbres en
materia de alimentacién que otros.

El Cuadro No. 3 indica la distribucién
por edad y sexo de la poblacién comprendida
en los cuatro grupos de la encuesta dieté-
tica.

La proporcién de nifios menores de 14
afios era elevada, ligeramente superior al
50% en los grupos urbanos y suburbanos, y
atin mayor en el pueblo rural y en el campo,
El porcentaje de individuos de 50 o més
afios era relativamente bajo. En todos los
grupos de poblacién, excepto en los del
campo, el nimero de mujeres de 15 o més
afios superaba al de los varones de la misma
edad. Esta es una caracteristica de muchos
grupos urbanos y se puede explicar por la
afluencia de mujeres que vienen desde las
zonas rurales en busca de trabajo menos
fatigoso. En la mayoria de los grupos ru-
rales existe demanda por mano de obra
masculina. En el Cuadro No. 4 se presentan
datos complementarios acerca de las familias
de los cuatro grupos en cuestién.

Las familias incluidas en la encuesta eran
en general, numerosas, tanto mis cuanto
més alejadas estaban de los centros urbanos.
Ninguna de las familias del grupo rural
tenfa por jefe una mujer, pero en los otros
grupos existia una proprocién relativamente
elevada de familias a cargo de una mujer.
Frecuentemente, son éstas las familias mas
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humildes cuyo régimen alimentario tiende a
ser deficiente y que de ordinario no son
aleanzadas por programas de mejoramiento.

El grupo suburbano incluia el mayor
porcentaje de personas nacidas en otras
regiones del pafs. En lo que se refiere a edu-
cacién se constaté que el analfabetismo era
més elevado cuanto mayor era la distancia
de los centros urbanos. En los grupos ur-
banos el porcentaje de analfebetismo es
bajo pero la proporcién superaba al 40%
entre las familias del campo.

La seleccién al azar incluyd nifios pro-
venientes de familias de diversos niveles
econdmicos y en muchos casos las diferencias
de nivel eran muy marcadas. Al terminar
los trabajos de recoleccidn de datos se clasi-
ficaron las familias estudiadas en “pobres”,
“medianas” y ‘‘acomodadas”, de acuerdo a
las condiciones de sus viviendas, trabajo,
vestido y otras caracteristicas. Para los efec-
tos del anglisis se redujo la clasificacién a
“pobres” y “otros”. No fué posible obtener
informaciones satisfactorias sobre los ingre-
sos de muchas familias, para la clasifica-
cién de acuerdo a niveles econémicos, pero
los datos que se exponen en el Cuadro No.
5 dan una idea sobre las condiciones de
vida de las familias en los cuatro grupos
estudiados.

Los pueblos y ciudades de Costa Rica no
presentan el aspecto “espafiol” de muchas
poblaciones de México, Guatemala y otras
partes de la América Central. Los primeros
colonizadores de Costa Rica procedian del
norte de Espaifia, lo que explica la diferencia
con otros paises centro americanos. Costa
Rica es un pais relativamente adelantado
en lo que respecta a vivienda, iluminacién,
sanidad, ete.

La vivienda en las zonas rurales es m4s
pequefia que en las urbanas y suburbanas
a pesar de que las familias rurales son mayo-
res que las urbanas. El uso de cocinas de
carbén y lefia eliminé de las viviendas de la
ciudad la molestia del humo que todavia se
encuentra en las del 4rea rural, donde el
fuego de lefia se hace en un hogar abierto o
en una plataforma de ladrillo, arcilla o

Cuapnro No. 5 —Caracteristicas de la vivienda

Pueblo
rural

Subur-

bana Campo

Urbana

% % % %
Tamaftio de la vivienda
Habitaciones por
vivienda... . ...| 1,7 2,71 1,2| 1,3
Tenencia de la vivienda
De propiedad .... .| 22 57 56 86
De parientes, e-

xenta de alquileres| 26 14 22 14

Alquilada....... . 52 28 22 0
Estructura de la vi-
vienda
Techo de metal.....| 88 71 40 14
Techo de tejas.....| 4 28 40 29
Techo de paja. .. .. 4 0 20 57
Piso de tablas..... 92 86 0 14
Piso de tierra. . .... 8 14 | 100 86

Medios para cocinar
Cocina eléetrica. ...| 29 0 0 0
Brasero de carbdn..| 59 40 0 0
Fogdn de lefia sobre

un poyo..... ...\ 12 60

100 | 100

Suminisiro de agua
Instalacién en la

easa. .. .......... 96 | 100 90 14
Rio, manantial,
agua de lluvia ... 4 0 10 86
Tluminacion
Electricidad . ... ...| 83 83 33 0

L4mparas a petréleo| 17 17 44 86
Velas y otra  ...... 0 0 22 14

Instalacidn higiénica

Letrina u otra.. . .| 100 | 100 86 0

madera. La cocina estid casi siempre sepa-
rada de la casa y no se incluye en el ntimero
de habitaciones por vivienda.

La proprocién de familias que poseian la
casa en que vivian era mayor en las zonas
rurales que en las urbanas, pero tanto la
vivienda como las instalaciones eran mucho
mejor en la ciudad. Los tejados eran mo-
dernos, no se encontraban pisos de tierra,
exist{a instalacién de agua corriente, servi-
cios higiénicos, luz eléctrica, ete. que falta-
ban en el campo. En la ciudad la proporcién
de familias clasificadas como “pobres” y que
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Cuapro No. 6.—Medios de vida.

Familias

Pueblo
rural

Subur-

Urbana bana

Campo

% %o % %

Agricullure
Por cuenta propia 0 14 30 43
Asalariado. . ....... 0 43 40 43
Construccién
Carpinterfa, elec-
tricidad, mecd-
nica, construceién.| 22 0 0 14
Manufactura
Trabajo de fdbrica,
pequefias  indus-

trias, imprenta ..| 15 0 10 0

Comercio
Duefio de tienda,
agente... . .....[ 19 14 10 0

Servicios personales
Peluqueria, tinto-
rerfa, lavanderia,
cocinero, otros. . 26 14 0 0

Transporte
Cartero, chofer... .1 4 14 10 0

Empleados del

<
=
<
3
3
<
-
[
[e)
[

Pensionados. . ... ... 7 0 0 0

posefan la casa en que vivian era la mitad
de la de los otros grupos. El promedio de
habitaciones por vivienda era de 1,4 en las
casas de “pobres” y 2,5 en las de “otros”.
Bl promedio de alquiler pagado por los
grupos ‘‘pobres” era considerablemente in-
ferior.

En el Cuadro No. 6 se indican los princi-
pales medios de vida de las familias de los
diversos grupos estudiados.

Fl grupo urbano no inclufa ni productores
agricolas ni trabajadores en agricultura, pero
en la zona suburbana y rural esta actividad
constituja la principal fuente de ingresos.
Casi todas las familias percibian ingresos
adicionales a los del jefe de la familia. En
tres cuartas partes de las familias urbanas
clasificadas como pobres, las esposas y otros
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familiares desarrollaban actividades que
contribufan a las entradas de la familia.
Entre las del campo que posefan tierras o
pequeias explotaciones rurales, el jefe de
la familia o sus hijos trabajaban también en
las grandes plantaciones de la regién y las
mujeres y los nifios en las cosechas de café.

En el 4rea urbana se formularon esti-
maciones aproximadas de las entradas en el
caso de 8 familias clasificadas como “pobres”
yde 11 “otros’; los resultados, expresados en
promedios de ingresos semanales, son los
siguientes: ‘“pobres’” por familia, ¢ 50,75,
por persona ¢ 849; “otros” por familia,
¢ 102,30, por persona, ¢ 16,38. (En no-
viembre de 1950, 1 délar, moneda de Estados
Unidos, valia 8,89 colones al cambio oficial).

Una sola familia clasificada como ‘“pobre”
y cinco como “‘otros” incluidas en este
grupo vivian en casas propias o de parientes
y por consiguiente no pagaban alquiler.

La gran mayorfa de las familias del
pueblo rural y del campo desempeiiaban
trabajos agricolas en sus propios terrenos o
como peones en las fincas de otros propie-
tarios. Todas las explotaciones inclufan
maiz y frijoles, cultivindose también ge-
neralmente la yuca y el camote. Ademis
algunos producian café en pequefia escala
para la venta o para su propio consumo. El
chayote (Sechium edulis) es la hortaliza
méis comin en la zona; sus ramas trepaban
por enrejados o sobre los drboles de los
huertos y patios de Villa Colén y Lourdes.
Una sola planta puede producir varios
centenares de frutos al afio con un peso
superior a los 220 g por fruta. Una vez al afio
se cosechan las rafees amilaceas. Cada planta
produce varios kilogramos de raices que
presentan cierta similitud con la de la yuca.

Los frijoles (negros en Guatemala y Costa
Rica, rojos en Honduras) son caracteristicos
en Costa Rica por el singular método de
siembra que allf se sigue, haciéndose ‘“voleo”
directamente entre los altos pastos que
crecen en las pendientes de las colinas; esta
operacién se realiza durante la estacién
lluviosa de septiembre-octubre, sin ninguna
preparacién del terreno. La hierba, luego se
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corta con machetes, de manera que cubran
los frijoles. Esta forma de siembra se llama
“tapar frijoles”. Las plantas crecen entre el
pasto seco y producen frijoles verdes en
noviembre, estando maduros y prontos para
ser cosechados secos en diciembre. Este
sistema permite aprovechar tierras muy
inclinadas que no podrian ser aradas sin
peligro de erosidn.

En la época en que se realizé el estudio
la. zona rural presentaba un intenso color
verde y en los huertos de las casas de Villa
Colén se veian drboles citrdceos, bananeros
y platanos. En Ticufres y Quitirrisi, el drea
designada en este informe como ‘“‘campo”,
es terreno montafoso y las pendientes muy
marcadas, pudiéndose localizar los techos
de paja de las viviendas por los rodales de
bananeros en las partes protegidas de las
faldas de la montaiia.

RECOLECCION DE DATOS

En todos los casos se recolectaron datos
relativos a la alimentacién durante siete
dias consecutivos. El consumo de cada nifio
escolar incluido en el estudio clinico y de
laboratorio asi como el consumo alimentario
de toda la familia, fué registrado en cada
caso. Este informe se refiere al andlisis de la
dieta de las familias.

Para los efectos de obtener informacién
sobre el consumo de alimentos en las zonas
urbanas y suburbanas, donde todas las amas
de casa sabfan leer y escribir, se decidié
visitar a las familias en dias alternados
después de una visita preliminar. Cada una
de las trabajadoras de la encuesta visitaba
la mitad de las familias que se le asignaron
los dias 1, 3, 5 ¥y 7 y la otra mitad los dias
2,4, 6 y 8. De tal manera fué posible obtener
datos sobre un mayor ntimero de familias
.urbanas y suburbanas con el escaso personal
disponible. En el pueblo rural se visitaron
diariamente todas las familias seleccionadas.
En el campo las familias fueron visitadas
solamente los dias 1, 2, 3, 5 y 7, debido a
grandes dificultades de orden prictico.

Se constaté en todas las zonas que una
parte considerable de la provisién semanal
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de alimentos era comprada los sibados y
domingos. El majz, arroz, frijoles, papas y
otrosalimentos se compraban por “cuartillo”,
medida de volumen que en el caso del maiz
equivale a 8 libras aproximadamente. La
panela se compraba en “tapas’ de un peso
de varias libras. La carne, hortalizas, leche
pan y otros se compraban diariamente o a
medida que se necesitaban. Durante la
recoleccidn de datos se pesaban los alimentos
siempre que ello era posible; en caso con-
trario, se anotaban las cantidades compradas
o se estimaban las mismas en base al costo,
al nimero de unidades o al peso de porciones
equivalentes. Se obtenia también informa-
cion sobre el costo y origen de los alimentos
y se estimaba la porcidn comestible al ser
preparados para su consumo o sobre ali-
mentos similares provenientes del mercado
o del terreno. Los promedios deducidos de
estos datos fueron usados toda vez que fué
necesario formular estimaciones.

Para poder calcular més tarde las necesi-
dades nutricionales de las familias, fué
necesario obtener ciertos datos sobre las
personas que consumieron los alimentos
controlados durante siete dias. Estos datos
incluyeron edad y sexo de todos los indi-
viduos, peso y estatura de los adultos y
condicién fisioldgica de embarazo o lactancia
en el caso de las mujeres. Para poder calcular
apropiadamente el ndmero de consumidores
de los alimentos registrados, se tomé en
cuenta el ndimero de comidas a que asistieron
los miembros de la familia y otras personas
que a veces lag compartieron con ella.

MODALIDADES Y COSTUMBRES
ALIMENTARIAS

De las tres comidas diarias en que con-
sistia el régimen alimentario, la mds Im-
portante era la segunda, el almuerzo, que se
servia a las 11 de la mafiana o antes. EHl
desayuno a las 6 de la mafiana o a una hora
maés temprana, consistia de café con panela o
azlcar, con leche o sin ella, y generalmente
pan blanco o tortillas de maiz. Frecuente-
mente los nifios bebfan agua endulzada con
panela en vez de café. Ciertas familias,
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sobre todo entre algunas de las méis acomo-
dadas, comian alimentos adicionales en el
desayuno, pero la gran mayoria desayunaba
sencillamente con una bebida y tortillas o
pan. El pan de “bollo”, de mis o menos
una onza por pieza, comprado en la pana-
deria, se servia generalmente uno por
persona. Kl consumo de tortillas era mas
frecuente y en mayor cantidad en las
zonas suburbana y rural que en la urbana.
Las cocinas eléetricas o braseros a carbdn
de la ciudad no se adaptan ficilmente para
la confeccién de tortillas.

El habito de consumir tortillas se man-
tiene hasta el presente, pero entre muchas
familias urbanas su consumo es tan reducido
que representa solamente vestigios de una
costumbre tradicional. Las amas de casa
las compraban para el almuerzo ya pre-
paradas, una para cada miembro de la
familia. Una tortilla pesaba de20 2 40 g y su
importancia practica en la dieta era in-
significante. Durante la misma comida se
consumia pan blanco en mayores cantidades.

A diferencia de la tortilla de Guatemala,
la de Costa Rica no siempre se prepara con
maiz remojado en agua de cal. También se
utiliza ceniza de lefa, sola o en mezela con
cal para el sancochado previo al molido del
grano. El costo de la cal y las facilidades de
su obtencién parecian ser los factores de-
terminantes de su mayor o menor uso.
Raramente se empleaba maifz amarillo dado
que se preferia la blancura de las tortillas.

En muchos casos el plato principal del
almuerzo consistia en frijoles negros con
arroz, cocidos por separado pero servidos
juntos. Generalmente se cocinaba una
cantidad de frijoles negros suficiente para
varias comidas. En cuanto al arroz se le
preparaba con manteca de cerdo y cebolla.
La cena también incluia arroz y se servia
desde las 5 a las 6 de 1a tarde. En algunos
casos era la mds importante del dia. La
carne, que constituia a menudo el plato
principal, se hervia en un caldo al que se
afadia, como hortalizas, yuca, chayotes y
bananos o pldtanos verdes.

Se "bebfa agua endulzada con panela, a

menudo acompafiada con pan blanco, o
tortillas al menos dos veces al dia, una hora
més o menos después del almuerzo y de la
cena o antes de retirarse a dormir.

El Cuadro No. 7 indica las cantidades y
clases de alimentos consumidos por los
componentes de los cuatro grupos estudia-
dos. Las cantidades estdn expresadas en peso
bruto, por persona y por semana. El Cuadro
permite observar las diferencias en las
costumbres alimentarias de los ecunatro
Zrupos.

En todos los grupos el consumo de maiz
era mis elevado que el del trigo, aunque
en la ciudad la diferencia era poca. El
consumo de trigo disminuia a medida que
aumentaba la distancia de la ciudad. En la
dieta del suburbio, del pueblo rural y del
campo, la cantidad de maiz era aproxi-
madamente 3, 4 y 40 veces mayor, res-
pectivamente, que la de trigo. Si los pro-
ductos de trigo fueran expresados en
términos de grano entero en vez de ha-
rina, superarian al maiz en la dieta del
grupo urbano pero no en la de los demés.

El consumo de arroz disminufa de la
ciudad al campo. En la dieta de la ciudad
el arroz superaba al trigo y al maiz y en to-
das las zonas era més importante que el
trigo.

Raices y tubérculos amildceos eran con-
sumidos en mayor cantidad en la ciudad y
los suburbios que en la zona rural. Bananos
v pldtanos verdes eran consumidos de la
misma manera que las raices y tubéreulos
y en cantidades mucho mayores, en todas
las 4reas, que la fruta madura.

El consumode panela y aziicar era extraor-
dinariamente alto, superando adn al del
arroz. Las familias de la ciudad consumian
méz azicar blanca que panela pero en la
zona rural se utilizaba esta tltima casi
exclusivamente,

La frute y vegelales se consumian en
cantidades mayores en el pueblo rural donde
existfan huertos en produccién. Las fami-
lias del campo tenian el menor consumo de
frutas. A excepcién de platanos y bananos,
consumidos verdes como hortalizas, las
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Cuvapro No. 7.—Clases y cantidades de alimentos consumidos por las familias en las cuatro localidades.

Peso bruto en gramos, por persona, por semana
Alimentos
Urbana Suburbana Pueblo rural Campo
Cereales? (subtotal)............. ... ... ......... (1.542) (2.210) (1.580) (2.056)
Produetos de mafz®. .............. .. ..l (431) (1.212) (931) (1.809)
TOATZ .. et 226 1151 910 1790
tortillas. ... . . 256 55 29 —
TIABH. « 0o v o e s 11 38 — —
tamales..... ... .. 5 —_ — 32
maicena, semolina, pinolillo.................. 10 — — —
Productos de trigot. . ... ... ... ...l (417) (416) (236) (48)
DAL« <ot e 493 421 235 59
galletas, tosteles, panqueque................. 6 2 19 —
macarrones, fideos............ ..., 47 19 41 4
bharina.......... . e — 79 — —
ATTOZ. .o e 662 582 413 197
AVENA. .. e 32 — — 2
Raices y tubérculos amil4ceos (subtotal)......... (606) (990) (307) (50)
PADAS . « et e e e 424 525 114 35
FUCR . « ettt e e et e e 138 225 161 —
CAMNOLE. . . . oo ettt e e e 39 240 26 —
raiz de chayote................. .. ... 5 — — —
fiampi, tequisque. ... ... .. ..o el — — 6 15
Azticares (subtotal)............. .. ... .. ...l (733) (840) (957) (682)
panela. . .. . il e e 285 485 861 681
azlcar blanca .......... ... ... 438 355 96 —
miel de abeja, jalea de guayaba................ 10 — — 1
Leguminosas y semillas oleaginosas (subtotal).... (491) (389) (442) (453)
oo - A A 486 389 440 453
garbanzos. . . ... Lo e 3 — — —
eacao, achiote............... ... ...l 2 — 2 —
Frutas (subtotal)............. ... ..o, 917) (699) (1.421) (683)
Citricas (subtotal)............. ..o il (306) (109) (650) (158)
naranjas dulees, agrias...................... 282 87 399 21
limones dulces, agrios. . ................ ..., 24 22 251 137
Especies Musa (subtotal)...................... (574) (545) (661) (457)
pldtanos, verdes y maduros.................. 340 539 135 —
bananos, verdes y maduros. ................. 234 6 526 457
Joeotes . ... 10 34 26 —
EUAYADAS. o e 6 — 31 2
PEIIVAYES. . ettt e 3 11 21 66
aguacate .......... . .. il . 4 — 13 —_
25 1103 2 - 8 — — —
PADAYR -« - ot e 3 — 13 —
pitabaya....... . ... — — 6 —
TATZANS . « - e eeveeeeee e et e e naranaaananaenes 3 — — —_
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Cuapro No. 7.—Cont.

Peso bruto en gramos, por persona, por semana

Alimentos
Urbana Suburbana Pueblo rural Campo
Hortalizas (subtotal)........................... (591) (797) (574) (628)
Verdes y amarillas (subtotal).......... ....... (101) — (162) (147)
AYObe . . e e 26 — 119 131
repollo. . ... 24 — 12 4
tomate, fresco, en lata................... ... 22 —_— — —_
VAINICAS. oottt te et 18 — 15 12
zanahorias, espinaca, chile, apio, berros,
orégano, culantro, mostaza................ 11 2 16 —
Otrog (subtotal)...................... . ... (490) (795) (412) (481)
chayote. ........ ... ..o oL 452 750 368 464
eebolla.......... ... il L .. 26 32 15 12
ajos, remolacha, palmito, rdbanos. .... ..... 12 13 29 5
Carne y pescado (subtotal)................ (456) (417) (266) (102)
earne de TeS....... ..ouvrrreennnnnenanan 305 415 245 73
higado, mondongo, lengua de res...... ..... 69 — — —_
jarrete de res.......... . il o 15 —_ — —
carne decerdo.......... ...t DI 24 — 9 12
cabeza de cerdo, pellejode cerdo............... 6 — — —_
chorizo, salchichas, chicharrones............... 17 2 9 10
gallina. ........ ... il . 8 — — —
pescado fresco, atdn y sardinas en lata......... 11 — 3 7
PESCAdO SECO. ...ttt 1 — — —
Huevos... ... o 49 3 29 33
Productos de leche (subtotal)..... ...... . ..... (1.381) (730) (680) (766)
leche liguida......... ... ... il 1186 703 635 737
lecheenpolvo....... ... ...l 13 — — —
QUESO SECO. .o oo v et ettt 7 3 — 3
queso media crema. .. ...... ...l el 5 —_ — —_
queso freseo. . ...l — — 7 —_—
natilla. . ......... ... L 4 — 3 2
cajete de leche........... . ... ... ... 1 — — —
Grasas y aceite (subtotal)........ ...... . ..., (118) (84) (60) 37
manteca de cerdo............... ... il 80 84 57 37
mantequilla. ........... ..o e 24 — 3 —
aceite, aceite de bacalao....... . .. ... ... L 14 — — —_
Misceldneos
eafb. .. e 108 127 72 85
Sal. e e 72 67 61 62

1 Glosario:
Nombre comtin

Achiote Biza orellana

aguacate Persea americana Mill,
anona Anong squamosa L.

ayote Cucurbita pepo L.

camote Ipomoea batatas (L.) Lam
chayote Sechium edule (Jacq.) Sw.

Nombre cientifico o descripcion
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Cuapro No. 7.—Cont.

chile Capsicum annum

culantro Coriandrum sativum L.

guayaba Psidium guajava L.

jocote Spondias purpurea L.

fiampi Colocasia esculenta L. Schott

palmito Euterpe longipeiliolata Oerst.

panela jugo de caifia de azticar, endurecido por coceién
pejivaye Guilielma gasipaes (HBK) Bailey

pitahaya Hylocereus undatus (Haworth) Britt & Rose
tiquisque Xanthosoma violaceum Schott

vainicas vainas verdes de Phaseolus vulgaris

yuca Manzhot esculenta Crantz

2 En términos de grano y harina,.
3 En términos de grano
4 En términos de harina

citriceas especialmente naranjas y limas,
eran las frutas méds importantes en el con-
sumo de todas las familias.

En cuanto a las horializas, el chayote
representaba del 60 al 90% en peso del
consumo de vegetables en las diversas
zonas. Las hortalizas amarillas y verdes
eran consumidas en cantidades insignifi-
cantes.

Los frijoles eran pricticamente la tdnica
leguminosa que se consumia en cantidades
importantes en todas las zonas. En las
dietas urbanas y suburbanas el consumo de
arroz sobrepasaba al de frijoles pero en la
zona, rural sucedia lo contrario.

Las familias urbanas y suburbanas consu-
mian una cantidad de cerne mayor que
aquella consumida en las otras zonas, es-
pecialmente en el campo, donde el consumo
era reducidisimo. En cuanto a pescado, era
de importancia minima en la dieta de todos
los grupos estudiados a pesar de que Costa
Rica tiene una industria pesquera de cierta
importancia y se enlata y exporta pescado.
El consumo de huevos era igualmente
reducido. El grupo urbano consumia aproxi-
madamente un huevo per capita por semana
v los grupos rurales atin menos.

El consumo de leche era bajo en general,
pero més elevado en la zona urbana. Si la
leche en polvo y el queso se expresan en
términos de leche liquida, el promedio del
consumo de leche en el grupo urbano era
1,4 litros por persona y por semana; la

cifra correspondiente a los otros grupos era
aproximadamente la mitad.

En el grupo grasas, la manteca constituia
el alimento méds importante, especialmente
entre los grupos rurales donde era prictica-
mente el dnico que se consumfa. En la
ciudad, en cambio, se utilizaba aceite si
bien en pequefias cantidades, y mante-
quilla. El consumo de grasas visibles
disminuia desde la ciudad al campo y era
tres veces mayor en San José que en Ticu-
fres y Quitirrisi.

COSTO Y PROCEDENCIA DE
LOS ALIMENTOS

En el Cuadro No. 8 se expone el valor
monetario medio de los alimentos consumi-
dos en cada una de las zonas estudiadas, ast
como la cantidad y porcentaje correspon-
diente a los diferentes grupos de alimentos,

La dieta media de la ciudad costaba algo
menos de 10 colones por persona, por
semana; la suburbana alrededor de 8 colones
y las del pueblo rural y del campo, 6 y 5
colones, respectivamente.

Los cereales v sus productos constituian
la parte méds importante en la alimentacién
de todos los grupos, representando un valor
equivalente a un cuarto o un tercio del
total. El valor monetario de la carne, leche
y huevos en conjunto variaba entre 18 y
28% del total, correspondiendo la mayor
proporcién al grupo urbano. En la zona
rural el valor monetario del azdcar era
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Cuapro No. 8.—Promedio del valor monetario de los alimentos consumidos por semana por las familias

de las cuatro localidades.

Colones por persona* % del total
Urbana [Suburbana Pr":flg]f) Campo Urbana |Suburbana Pr‘:ﬁ,l;llo Campo

Productos de cereales . 2,54 2,55 1,58 1,21 26 32 27 25
Rafces amildceas ... ...... . | 0,46 0,62 0,20 0,04 5 8 3 1
Panela, aztGear 0,73 0,76 0,67 0,59 8 9 11 12
Leguminosas...... . . ...... 0,75 0,52 0,62 0,55 8 6 10 12
Bananos y pldtanos.. ..... 0,26 0,18 0,11 0,14 3 2 2 3
Otras frutas ... .......... 0,12 0,07 0,25 0,14 1 1 4 3
Hortalizas........ 0,49 0,56 0,38 0,32 5 7 6 7
Carne, pescado... .. ...... 1,18 0,85 0,60 0,27 12 11 10 6
Productos ldcteos. . ... .. 1,21 0,58 0,59 0,59 13 7 10 12
Huevos....... .......... 0,35 0,02 0,14 0,16 4 — 2 3
Grasas 0,71 0,44 0,30 0,19 7 5 5 4
Misceldneas. ... ......... 0,78 0,89 0,52 0,58 8 11 9 12

Total... ...... . ..... 9,59 8,02 5,95 4,78 100 100 100 100

*8,89 colones por $1.00 délar, moneds de E. U. A., en noviembre, 1950.

mayor que el de la leche y el de los frijoles
mayor que el de la carne. Si bien el precio
de algunos alimentos era menor en la zona
rural que en la ciudad, las diferencias en el
valor monetario de las dietas se debian
principalmente al mayor uso de alimentos
baratos en el pueblo rural y en el campo.
En el Cuadro No. 9 se compara el valor
monetario de la dieta semanal de los grupos

“pobres” y “otros” en cada una de las
cuatro zonas. El valor total de la dieta de
“otros” varfa entre 133 y 171% de la de
los “pobres”. Se constatan las mayores
diferencias en el valor de la carne, leche y
huevos, que en los grupos clasificados como
“otros” varia entre 230 y 360% del valor
de los mismos alimentos entre los grupos
pobres.

Cuapro No. 9.—Promedio del valor monetario de los alimentos consumidos por las familias “pobres’’

y “ofras’ en las cuatro lecalidades estudiadas.

Colones por persona, por semana*
Urbana Suburbana Pueblo rural Campo

Pobres Otras Pobres Otras Pabres Otras Pobres Otras

Productos de cereales..... .... 2,19 2,76 1,93 2,69 1,52 1,61 1,06 1,50
Raices amildceas. ............. 0,40 0,50 0,28 0,70 0,16 0,22 0,01 0,08
Panela, aztGear.......... . 0,71 0,74 0,72 0,77 0,61 0,68 0,52 0,73
Leguminosas.......... .. . ...| 0,73 0,77 0,48 0,53 0,68 0,60 0,53 0,61
Bananos y pldtanos .... . ...| 0,11 0,36 | 0,06 0,20 0,17 0,09 0,10 0,22
Otras frutas. .... .......... 0,10 0,13 0,00 0,09 0,18 0,28 0,11 0,18
Hortalizas... ... 0,35 0,59 0,51 0,57 0,16 0,47 0,25 0,45
Carne, pescado. ........ 0,61 1,53 | 0,18 1,00 0,37 0,69 0,15 0,50
Productos ldcteos.. .... 0,73 1,51 0,43 0,61 0,18 0,76 0,33 1,08
Huevos. . . .. .... 0,19 0,45 0,03 0,01 0,03 0,19 0,06 0,36
Grasas. ... ... ..... 0,46 0,86 0,40 0,45 0,23 0,33 0,19 0,20
Misceldneas. .. ... 0,67 0,85 0,77 0,92 0,54 0,51 0,54 0,66
Total.............. 7,24 11,03 5,78 8,54 4,82 6,42 3,84 6,57

* 8,89 Colones por $1.00 délar, moneda de E. U. A., en noviembre, 1950.
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Si se tomara en consideracién la calidad
de la protelna es probable que las posi-
ciones relativas de estos cinco alimentos
fueran diferentes. Sin embargo, los huevos
continuarian siendo los més caros entre los
alimentos ricos en proteina animal. De
hecho, constituyen un articulo de lujo
cuya produccién convendria a las familias
de 1a clase pobre como un medio de suple-
mentar sus ingresos.

En el Cuadro No. 10 se indican los precios
de algunos alimentos comunes en Costa
Rica y la cantidad de calorfas y de proteina
por unidad de costo que se obtenia, en
términos de estos alimentos, al momento
de la encuesta.

Los huevos costaban menos en la zona
rural pero los deméds precios citados eran
similares en todas las zonas. La leche se
vendia en botellas de 34 de litro aproxi-
madamente y era también barata en el
campo.

El maiz constituia la fuente més barata
de calorias, ocupando la panela y el azdcar
blanca el segundo y tercer lugar respectiva-
mente y el arroz y los frijoles el cuarto y
quinto. Las tortillas que se compraban ya
preparadas resultaban casi tres veces més
caras que el maiz; el pan costaba el doble
de las tortillas. La leche, la carne y los
huevos eran los alimentos més caros como
fuentes de calorias.

La dltima columna del Cuadro No. 10
indica los gramos de proteina que se pueden
adquirir por un colén.El maiz figura nue-
vamente en el primer puesto, los frijoles en
segundo y las tortillas compradas preparadas
en el tercero. La carne y la leche como fuente
de proteina resultan mas baratos que el pan
blanco. Los huevos parecen ser el alimento
de precio méas alto, tanto en término de
calorias como de proteinas por unidad
.- monetaria. Se podfa adquirir 9 veces més
proteina en forma de mafz, 8 veces més en
forma de frijoles y 2 6 3 veces m4s en forma
de leche o carne que en forma de huevos.

Se observé que en la ciudad los ingresos
per capita y por semana eran en promedio
de 8,49 colones en las familias del grupo
“pobres” y 16,38 colones en las del grupo

Cuapro No. 10.—Costo de algunos alimenios
comunes, en octubre 1950.

Cantidad por
colén*
Alimentos Unidad Precio
Gramos
Calorias de
proteina

Maiz........... 1b 0,21 | 7.800 | 208

Panela,. ... b 0,35 | 4.615 —

AzGear blancsa. . 1b 0,50 | 3.560 —

Arroz.......... b 0,60 | 2.760 51

Frijoles......... Ib 0,60 | 2.645 | 170

Tortillas...... b 0,37 | 2.590 71

Yuea.... . .. 1b 0,21 | 2.385 | 20

Manteca. . ..... Ib 2,40 | 1.625 —

Pan............ 1b 1,00 | 1.240 37

Papas.......... Ib 0,30 | 1.075 26

Leche ..| botella** | 0,65 750 40

Carne de res

(sin hueso). . Ib 1,35 690 | 64
Huevos

(campo) . ... uno 0,25 288 22
Huevos

(ciudad).... . uno 0,40 180 14

*8,89 colones por $1.00 délar, moneda de
E.U.A., en noviembre, 1950.
** Botella de 750 cm? aproximadamente.

“otros”. Si comparamos estas entradas con
el costo semanal de la alimentacién (indi-
cada en el Cuadro No. 9) veremos que las
familias “pobres” tienen que gastar al-
rededor del 85% y las “otros” aproximada-
mente 67% de sus ingresos en la adquisi-
cién de alimentos. Ademsds, casi todas las
familias “‘pobres” de este grupo pagaban
alquiler mientras que casi la mitad de las
“otros” no tenian este gasto porque vivian
en casas de su propiedad o en las de sus
parientes.

En las zonas urbanas y suburbanas casi
todos los alimentos eran comprados, con la
excepeidn de algunas frutas, hortalizas y en
el caso de una familia suburbana, el maiz.
Las familias del pueblo rural producfan un
quinto de los alimentos que consumian, y
las familias del campo, un cuarto.

Origen de los Alimentos Consumidos

Subur-  Pueblo
Ciudad bio rural  Campo
%o % % %
Produceién propia... 2 4 20 28
Comprados......... 98 95 79 72
Regalados. ......... 0 1 1 0
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Los cdlculos precedentes se basaron en
el valor monetario de los alimentos. Dado
que el mafz y los frijoles figuran entre los
alimentos més baratos y una gran pro-
porcion de ellos era producido por las
mismas familias, la proporcién de calorias
proveniente de la produccién doméstica era
mayor que la proporcién en términos de su
valor monetario.

ANALISIS DE LA DIETA

El valor nutritivo de la dieta se calculé
por medio de una tabla de composicién de
alimentos preparada para el INCAP a base
de an4lisis centro-americanos publicados por
el Instituto Tecnolégico de Massachusetts
(1) y de otros andlisis efectuados por el
INCAP que han sido actualmente compila-
dos (2,3). La tabla preparada fué incorpo-
rada m4s tarde en un documento del Ins-
tituto de Nutricién de Centro América y
Panami (4). Sin embargo, el nimero total
de andlisis en el caso de muchos alimentos
importantes en la dieta, que se consumen
en grandes cantidades, tales como las
tortillas, era todavia insuficiente para pro-

veer con seguridad cifras representativas. El
valor nutritivo de varios otros alimentos
fué asimismo estimado sobre la base de muy
limitada informacién.

El Cuadro No. 11 indica el consumo de
calorias y nutrientes por persona y por dia
para los cuatro grupos de familias estudia-
das, clasificadas en “pobres” y “otros”.

El consumo total de cada familia en 7
dias consecutivos fué calculado en términos
por persona, por dia, y los resultados pro-
mediados para cada grupo (“pobres” y
“otros™). El consumo de calorfas, proteinas
totales y proteinas de origen animal de las
familias urbanas y suburbanas era mayor
que el de los dos grupos rurales. El contenido
en calcio era también m4s alto en la dieta de
los grupos urbanos y suburbanos donde se
usaba cierta cantidad de cal en la prepara-
cién de tortillas. En Villa Colén y en Ticu-
fres y Quitirrisi en cambio no se disponia de
cal. El consumo per capita de vitamina A,
riboflavina y otros nutrientes era también
mayor en los grupos urbanos y suburbanos.

A fin de evaluar el valor nutritivo de las
dietas de los diferentes grupos se comparé

Cuapro No. 11.—Promedio por persona y por dia del consumo de calorias y nutrientes en las 4 locali-

dades.
Proteina L . .
Calorias Grasa | Calcio | Hierro Vltal{nma Tiamina ﬂ%bbi?l‘a Niacina As‘/:g;g;?co
Total | Animal
g g g g U.l. mg mg mg mg
Urbana
pobres.......... 1.703 | 48 11 26 0,4 16 457 0,7 0,6 7,2 44
otras .| 2.183 | €7 24 42 0,7 19 2920 1,0 1,2 10,9 76
todas........... 1.987 | 89 18 35 0,6 18 1916 0,9 1,0 9,4 63
Suburbana
pobres.........| 1.643 | 40 4 20 0,4 15 330 0,6 0,5 6,5 36
otras............ 2.404 62 13 32 0,9 28 413 1,0 0,9 10,9 81
todas........... 2.186 | 56 10 29 0,8 24 389 0,9 0,8 9,7 68
Pueblo rural
pobres.......... 1.550 | 39 4| 15 ] 0,3 | 19 263 | 0,7 | 0,5 | 6,4 68
otras............ 1.968 | 51 12 28 0,5 25 1010 0,8 0,8 8,2 80
todas .| 1.843 | 47 10 24 0,4 23 786 0,8 0,7 7,6 76
Campo
pobres.... ..... 1.712 41 3 33 0,3 27 263 0,7 0,7 6,2 24
otras. . ......... 2.125 57 11 30 0,6 31 653 1,0 1,0 8,2 49
todas........... 1.880 | 48 7 |31 | 04 ] 2 430 | 0,8 | 0,8 | 7,0 | 35
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el consumo real con las necesidades esti-
madas para cada grupo. Con base en los
conocimientos actuales se prepard una tabla
de requerimientos o recomendaciones nu-
tricionales adaptadas para la poblacién de
Centro América (5). Los principios sugeri-
dos por la FAO con respecto a calorias y
aquellos propuestos por el Consejo Nacional
de Investigaciones de los Estados Unidos
(NRC) en relacién a los nutrientes fueron
seguidos en la confeccién de dicha tabla
(6, 7). Asi se tomé en consideracién la
temperatura ambiente, el sexo y edad de los
individuos, y el peso de los adultos en los
casos en que correspondia aplicar dichos
factores.

Las calorias, calculadas a base de las
recomendaciones de la FAO, representan el
nivel fisiolégico de consumo, mientras que
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los nutrientes calculados de acuerdo con
las recomendaciones del NRC, incluyen un
margen de seguridad.

Durante la realizacién de la encuesta
dietética se registré el peso y la estatura de
la mayoria de los miembros de las familias
incluidas en el estudio, En el Cuadro No. 12
se presentan esos datos ordenados en
comparacién a los pesos y estaturas de los
individuos de referencia dados en las tablas
de las Recomendaciones Nutricionales del
NRC.

Puede observarse que las personas que
figuraban en la encuesta en Costa Rica eran
de menor talla v peso que los individuos de
referencia citados por el NRC. La estimacién
de las necesidades o recomendaciones nu-
tricionales de los adultos en el estudio se
basé en el peso real de los individuos,

Cuapro No. 12.—Promedios observados de peso y esiatura de las personas incluidas en la encuesta
dietélica en Cosia Rica en comparacién con las cifras del Consejo Nacional de Investigaciones, NRC.,

(E.U. A.), 1953.

Personas en la Encuesta en Costa Rica NRC (E.U.A))
No. de casos, Peso No. de casos| Estatura Peso Estatura
kg cm kg cm
Adullos
hombres (a)... . ....... ... .. .. ..., 31 59,3 31 165,5 65 170
mujeres (a).... . ... ...l 45 49,3 51 153,4 55 157
Infantes
183 MESeS. ..\ o oo 2 3,5(b) 0 — 5 58
439 IMESES. ... ... i 3 6,8(c) 1 80 8 67
10 a1l meses. ......covvvve o cnennnn. 0 — 0 — 10 75
Nifios
183808, 0o s o 33 |11,6 2 76,9 12 87
4ab6afios........ .....iiiiie ol 46 16,4 42 99,7 18 109
T 80808 ... .« e 62 |21,8 58 116,9 27 129
Varones
10a12afio8. ..., 9 31,8 8 128,6 35 144
1B3albafios.. .. ... ..., 10 39,6 12 143,5 49 163
16al9afios.. ...l 8 52,0 8 160,3 63 175
Mugeres
102128008, ..., 14 28,4 14 124,7 36 144
138 15 8508 . oo et 6 | 40,9 6 140,8 49 160
16219808, ... 11 51,5 10 153,5 54 162

(a) de 20 a 59 afios.
(b) de 1 mes.
(c¢) de 6 meses.
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Cuapro No. 13.—Distribucidn por sexo y edad de las personas incluidas en la encuesta dietética en las

4 zonas (Porcientos).

Urbana

Edad (177 personas)

(afios)

Suburbana
(48 personas)

Pueblo rural

Campo
(79 personas)

{60 personas)

M |MyF{ F M

MyTF r M

Menos de 1 1
1a 3 8
4a 6 11
7a 9 19

10 a 12

13 a2 15

16 a 19

20 2 29
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40 a 49

50 a 59

60 a 69

70 2 79

80 a 89

90 a 99
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excepto cuando la persona parecia ser
excesivamente gruesa o delgada, asignan-
dose en este caso un peso ‘“‘normal’” cor-
respondiente a su estatura. Cuando fué
posible obtener los datos de peso y estatura
de un adulto, se utilizé un promedioc basado
en los datos de los deméds del grupo en
conjunto.

En el Cuadro No. 13 se indica la edad y
el sexo de las personas incluidas en la en-
cuesta, ordenadas de acuerdo a la edad y sexo
en que se agrupan al estimarse los requeri-
mientos nutricionales, expresados en términos
de porcientos del total de personas en cada
grupo.

Los requerimientos nutricionales para el
conjunto de cada una de las cuatro zonas
podrian ser estimados en base a este Cuadro.
En el presente estudio, sin embargo, los re-
querimientos fueron estimados familia por
familia permitiendo asi que éstas fueran or-
denadas de acuerdo a clases econémicas o de
otros 6rdenes.

Se dividié la cifra correspondiente a
necesidades nutricionales de cada familia
en total por el nimero de personas en la

misma, obteniéndose asi cifras per capita,
como en el caso de los consumos reales. A
continuacién se comparan los consumos
familiares observados con las necesidades
estimadas de calorias y de cada nutriente.
En el Cuadro No. 14 se exponen los re-
sultados para cada localidad, clasificAndose
las familias en grupos de “pobres” y “otros™.

Calorias

A conlinuacién se detalla la proporcién
de calorias provenientes de proteinas, hidra-
tos de carbono y grasa en la dieta de los
cuatro grupos estudiados.

Pueblo
Cindad Suburbio Rural Campo

%o Do % %
Hidratos de earbono. 77 78 78 78
Proteina........... 12 10 10 10
Grasa.............. 11 12 12 12

Procedencia de las calortas

T.a modalidad de los cuatro grupos en
este respecto era muy similar: clevada pro-
porcién de calorias (casi el 80%) provenien-
tes de hidratos de carhono, figurando como
fuentes principales los cereales, maiz, arroz
y trigo, que juntos proporcionaban entre el
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Cuapro No. 14.—Consumo medio de calorfas y nuirientes expresado en porcentaje de las cantidades re-

queridas o recomendadas.

Calorias |Proteina | Calcio | Hierro v itazlina Tiamina Ribigga— Niacina Vitaxcnina
% % % % % % % % %

Urbana

pobres... . . ... . ... ... 84 83 49 151 12 72 44 71 70

otras.................... ... 110 120 76 171 74 99 83 110 122

todas...........oiil ... 100 105 65 163 49 88 67 94 101
Suburbana

pobres............ .. . ... 91 76 51 161 10 66 37 72 62

otras. . ... 114 101 93 249 10 92 57 103 116

todas ......... . ........... 107 94 81 224 10 85 51 94 100
Pueblo rural

pobres . ........... ... 80 67 26 118 7 75 34 66 103

otras..... ......... ... ..., 107 95 50 269 28 93 64 90 141

todas .... ....... ........ 99 87 43 224 22 88 55 83 130
Campo

pobres... ... ....... 81 68 34 267 7 68 46 58 36

otras 113 103 57 319 19 103 78 87 87

todas 95 83 44 289 12 83 59 71 58

40 v el 54 % del total; el azicar y la panela,
ambos alimentos baratos como fuentes de
calorias, proporcionaban del 20 al 24% de
las calorias en las dietas de las cuatro locali-
dades.

La proporeién de calorias derivadas de la
proteina era baja en comparacién con la
existente en algunos otros paises, por ejem-
plo Argentina o los Estados Unidos. De las
cuatro localidades estudiadas, la ciudad
presentaba la proporcién mas alta en este
sentido. En cierto grado, el azticar y la
panela, que carecen de proteina, reemplazan
otros alimentos que contienen este nu-
triente, y que aun cuando las cantidades
aportadas sean pequefias, representan siem-
pre una contribucién a la calidad de la
dieta.

Las grasas, que resultaron caras como
fuente de energia, proporcionaban sola-
mente del 11 al 12 % del valor calérico de las
dietas. La proporcién de calorias de grasa
era algo més baja adn en la dieta de la
ciudad. All{ se observé el menor consumo de
maiz, cereal de un alto contenido graso en
comparacién con el arroz o el trigo. La baja
proporcién de las calorfas provenientes de

grasa es caracteristica general de las dietas
de Centro América.

El nivel calérico medio de las dietas de
las cuatro zonas resultaba relativamente
satisfactorio. Sin embargo, si se tiene en
cuenta que muchas personas en el grupo del
campo y algunas del pueblo rural y grupo
suburbano realizan esfuerzos fisicos intensos
en los trabajos agricolas, es posible que
algunas de las dietas fueran cuantitativa-
mente insuficientes. Las familias clasificadas
como ‘“pobres” en cada localidad tenian un
consumo caldérico medio considerablemente
inferior al promedio del grupo en conjunto.
Para las clasificadas como “‘otros”, el con-
sumo calérico excedia ligeramente las
necesidades estimadas. No obstante, .to-
mando en cuenta todas las familias, el
valor energético de més de la mitad de las
dietas era menor que los requerimientos es-
timados. Ademés, como en el caso de los
nutrientes, el célculo de los requerimientos
caldricos no incluye un margen de seguridad.

Protetna

El grupo urbano era el tnico cuya dieta
media proveia las cantidades recomendadas
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de proteina, cantidades que incluyen un
margen de seguridad sobre los requeri-
mientos estimados. Los grupos suburbanos,
rural y del campo obtenian solamente un
promedio de 94, 87 y 83 % respectivamente,
de las cantidades recomendadas. El 70 % de
las familias de estos grupos, consideradas
individualmente, consumieron menos pro-
tefna que la cantidad recomendada. En la
ciudad, esta proporcién era mis o menos
del 50 %. En todos los lugares habia siempre
un pequefio grupo cuya dieta era muy pobre
en este respecto. En las cuatro localidades,
ciudad, suburbio, pueblo y campo, las dietas
de las familias clasificadas como “pobres”
tenian solamente el 83, 76, 67 y 68 % res-
pectivamente, de la cantidad de proteina
recomendada, y puede observarse que las
dreas rurales acusaban los niveles més
bajos.

Kl Cuadro No. 15 permite apreciar la
importancia de las varias clases de alimentos

PUBLICACIONES DEL INCAP

como fuentes de proteina, calcio, vitamina
A y riboflavina, los cuatro nutrientes de los
que més carecfan las dietas de las 4reas
estudiadas.

Casi un tercio de la proteina contenida en
la dieta de las familias urbanas era de origen
animal, variando esta proporcién entre el
13 y el 21% en los otros grupos: la cifra
mas baja correspondia al grupo rural
(ecampo), donde las familias consumian la
cuarta parte de la carne que consumian las
familias urbanas. Adem4s, y a pesar de vivir
en el campo, consumian menos leche. El
Cuadro No. 15 indica que este grupo recibia
un promedio de 7 gramos por persona, por
dfa, de proteina animal, mientras que las
familias urbanas, suburbanas y del pueblo
rural recibian 18, 10 y 10 gramos respectiva-
mente. En todas las localidades el consumo
de los “pobres” era inferior a los promedios
generales,

Los cereales contribuian en total la mayor

Cuapro No. 15.—Porcentaje de proteina, calcio, vitamina A y riboflavina provenienie de diferentes

alimentos en las dietas de las cuatro localidades.

Cereales IE%E?: Azicares L;%lslalgi' I:E;%E: Elsvrl)ﬁcs:iaes 5:5223’0 Huevos L;:?:Oy Grasas
% % % % % % % % % %
Proletna
urbang............ . 35 2 x 29 2 1 16 1 13 0
suburbana. ... 49 3 x 25 2 1 13 X 6 0
pueblo rural. ... 40 1 1 33 3 1 11 1 9 0
CAMPO. ..o 48 X 1 34 2 1 4 1 8 Q
Calcio
urbana............... 28 1 4 16 3 1 2 1 43 X
suburbansa.... . .... 65 2 4 10 2 1 1 0 16 0
pueblo rural.......... 19 2 13 21 8 2 1 X 34 0
CaAMPO. .. et 29 X 12 20 4 1 1 1 32 0
Vitamina A
urbana....... . . X 1 0 2 8 7 54 4 18 6
suburbana ...... L 14 16 0 5 7 15 0 1 42 0
pueblo rural.......... 5 2 0 4 41 9 0 7 31 2
CAMNPO. .o oveeeann 9 0 0 5 18 11 X 12 45 0
Riboflavina
urbang......... . .. 15 3 5 12 5 2 19 3 38 0
suburbana. 34 5 10 11 6 2 8 X 22 0
pueblo rural.. . . . 25 2 16 13 7 3 6 2 25 0
campo........ . 38 X 14 12 6 3 2 2 23 0
x = menos de 0,5%.
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parte de la proteina en las dietas de las
cuatro localidades. El maiz por si solo
aportaba 10, 25, 24 y 38% de la proteina
total en la dieta de los grupos urbano,
suburbano, pueblo rural y campo respectiva-
mente. En cuanto a los frijoles, su aporte
representaba entre 14 vy 14 de la proteina
total, la proporcién mas alta correspon-
diendo al grupo del campo.

Grasas

Las dietas de las familias de las cuatro
localidades contenian de 24 a 35 g de grasa
por persona, por dia. La grasa comprada en
forma de manteca, mantequilla o aceite
constituia el 47, 42, 37 y 22 % del contenido
total de grasa en la dieta de la zona urbana,
suburbana, pueblo rural y el campo res-
pectivamente. El resto era grasa contenida
en otros alimentos. Los cereales propor-
cionaban del 12 al 46% de la grasa de la
dieta, la cifra mds alta correspondiendo al
campo. La proporcién de la grasa de origen
animal (proveniente de carne, leche, huevos,
manteca de cerdo) variaba del 45 al 75% de
la grasa total, la cifra méds alta correspon-
diendo a la ciudad.

Se sabe poco acerca de los requerimientos
nutricionales para grasa. En la actualidad
se estd estudiando el efecto del nivel de la
grasa en la dieta sobre ciertas condiciones
del sistema circulatorio. Se habia considerado
que un 25% del valor caldrico total de la
dieta en forma de grasa era ventajoso. Esta
proporeién en realidad era solamente del 11
al 12% en las dietas de las cuatro locali-
dades costarricenses estudiadas, y més o
menos parecida en otras area de Centro
América. Existe la posibilidad que el bajo
porciento de grasa en estas dietas no repre-
sente una caracteristica desfavorable.

Calcio

El contenido promedio de calcio en la
dieta de cada una de las cuatro localidades
era considerablemente inferior a los con-
sumos recomendados. Como en el caso de
la proteina, esta recomendacién incluye un
margen de seguridad. El contenido de calcio
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era mis elevado en la dieta del grupo subur-
bano, el que consumia mucho maiz, parte
en forma de tortillas preparadas con cal, y
menor en la dieta de los dos grupos rurales
donde el consumo de mafz era también
considerable pero donde las tortillas se
preparaban con cenizas de lefia. El consumo
de leche en todas las localidades era dema-
siado bajo para elevar la cantidad total de
calcio al nivel de las recomendaciones. Las
familias urbanas bebian méis leche que las
de las deméds zonas, y en todas ellas el
consumo del grupo ‘“pobre’” era ain menor
y el contenido de calcio en la dieta muy
inferior al promedio. En el conjunto de los
grupos, un 40, 30, 60 y 70% de las familias
urbanas, suburbanas, del pueblo rural y del
campo, respectivamente, tenfan dietas con
menos de la mitad del calcio recomendado.

Hierro

El contenido de hierro en la dieta de
todas las zonas era suficiente. La fuente
principal de este nutriente eran los cereales,
especialmente el maiz consumido en forma
casi integral como ya se mencionara. Los
frijoles y la panela contribuian también
cantidades importantes.

Vitamina A

El contenido medio de este nutriente era
sumamente reducido en las dietas de los
grupos suburbano, pueblo rural y del eampo,
donde alcanzaba solamente del 10 al 22 % de
la cantidad recomendada. Como se indicara
en casos de otros nutrientes pero no en el de
las calorias, el consumo recomendado de
vitaming A es superior a las necesidades
minimas. La dieta mejor con respecto a la
vitaming A, era la del grupo urbano que
contenia la mitad aproximadamente del
consumo recomendado. La dieta de la
clase ‘“‘pobre” en todas las localidades
contenia menos vitamina A que el promedio
del grupo. Un 75, 100, 90 y 100% de las
familias en la ciudad, suburbio, pueblo rural
v el campo tenian una dieta con un conte-
nido de este nutriente inferior a la mitad del
consumo recomendado. En todos los lugares
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las familias clasificadas como “pobres”
consumian mucho menos vitamina A en
promedio que las “otros”. En el caso de
unas pocas familias urbanas el contenido de
vitamina A era suficiente para satisfacer el
consumo recomendado.En la ciudad' el 75 %
de la vitamina A procedia de visceras de
animales, leche y huevos. En las otras
zonas la proporcién aportada por estos
alimentos variaba entre el 40 y 55% del
total.
Tiamina

El contenido de tiamina en las dietas de
todas las localidades era inferior a los re-
querimientos estimados, obteniendo los
“pobres” cantidades aun inferiores a las de
los ““otros’. Los promedios en los distintos
lugares variaban entre el 83 y el 88 % de las
cantidades recomendadas y en algunas
familias el contenido total era sumamente
bajo. Las principales fuentes de esta vita-
mina eran los productos de cereales y los
frijoles. La contribucién de los cereales era
mayor en aquellos casos en que el consumo
de maiz era més elevado.
Niacina

El contenido de niacina también era in-
ferior a los requerimientos estimados, y més
bajo en el campo, donde el promedio al-
canzaba solamente el 77% del consumo
recomendado. En todos los casos el pro-
medio correspondiente a la clase ‘“‘pobre”
era inferior al promedio de los “otros”, pero
s6lo unas pocas familias de cada grupo
presentaban consumos que pudieran ser
considerados como extremadamente bajos.
Los cereales constituian la fuente principal
de este nutriente, y la carne y los frijoles
contribufan asimismo cantidades impor-
tantes.

Riboflavina

El contenido de riboflavina era bajo en
la dieta de todas las zonas, variando entre
un medio y dos tercios de las cantidades
recomendadas, que también en este caso
incluian un margen de seguridad. La zona
urbana cuya dieta inclufa el consumo més
alto de leche, tenia también el contenido

més alto de riboflavina, si bien inferior a las
cantidades recomendadas. Las familias de la
clase ‘“‘pobre” en todos los grupos recibian
cantidades de riboflavina sensiblemente in-
feriores al promedio. En las zonas urbana,
suburbana, pueblo rural y el campo un 50,
30, 20 y 30 % respectivamente de las familias
tenfan consumos de este nutriente equiva-
lentes a dos tercios o méas de los consumos
recomendados. En cada zona habia unas
pocas familias cuyas dietas contenian aun
menos de un tercio de las recomendaciones.

Los experimentos con adultos sugieren
que cuando el contenido de riboflavina en
la dieta es inferior a dos tercios de la canti-
dad recomendada éste es insuficiente para
mantener una reserva de esta vitamina cn
el organismo. Posiblemente dicho nivel co-
rresponda al de los requerimientos fisiol6-
gicos. Cuando el contenido es inferior a un
tercio del consumo recomendado es insufi-
ciente para la reparacién de los tejidos y
comienzan a aparecer las manifestaciones
clinicas de carencia (8).

Los cereales constitufan una fuente im-
portante de riboflavina en todas las zonas
excepto la urbana, donde el maiz de alto
coeficiente de extraceién no representaba
una parte importante de la dieta. Productos
de origen animal, especialmente la leche,
aunque escasos en todas las dietas, contri-
buian del 28 al 38% del contenido de ribo-
flavina en las dietas de las cuatro localidades,
la proporeién méds alta correspondiendo al
grupo urbano y la méds baja al del campo.

Acido ascérbico

El contenido de 4cido asedrbico era alto
en la dieta de todas las localidades excepto
en la del ecampo donde alcanzaba solamente
a dos tercios de las cantidades recomenda-
das, las cuales contienen un margen de
seguridad sobre los requerimientos. En todos
los grupos, la clase “pobre” consumia en
promedio cantidades inferiores a las de la
clase “otros”. Las variaciones en consumo
de vitamina A y de 4cido ascérbico eran
més amplias que las de todos los otros nu-
trientes, tanto entre una familia y olra como
en una misma familia en dias diferentes. Las
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fuentes de esta vitamina eran: frutas y
verduras en general, bananos, platanos y
rajces tuberosas.

Dado el contenido aparentemente bajo
sobre todo de vitamina A, calcio y ribo-
flavina en éstos y otros grupos de poblacién
de Centro América, seria muy conveniente
proceder a un estudio sistemético de los
alimentos bdsicos y de las fuentes méas im-
portantes de estos nutrientes. Otro punto
que requeriria un estudio detallado es la
variacién estacional en el contenido de
carotina y Acido ascérbico de los alimentos.

RESULTADOS DEL ESTUDIO CLINICO Y
DE LABORATORIO

Los escolares en todas las zonas estudiadas
acusaban un retardo en talla y peso de
aproximadamente dos afios en comparacién
con nifios de la misma edad en los Estados
Unidos. El examen radiolégico de los meta-
carpos reveld que el mismo retraso existia
en la maduracién de los huesos. Se concede
particular importanecia a esto, dado que la
composicién racial de la poblacién de Costa
Rica no es indigena y en este respecto se
asemeja a aquella de los Estados Unidos.

Los indicios clinicos atribuibles a defi-
ciencias nutricionales especificas eran esca-
sos. Se constataron pocos casos de bocio
endémico en la zona de San José. Sin em-
bargo, la incidencia de caries dental, era
alta. El examen de glébulos rojos arrojé un
promedio de 4,2 millones, el valor de hemo-
globina 12,4 g y la determinacién de hema-
tocritos 39,7 %. Los casos de anemia no eran
extraordinariamente prevalentes.

Eu la provincia de San José fueron recono-
cidos alrededor de 100 nifios encontrandose
el siguiente nimero de casos de infestacién
por parisitos:

Porciento del total

Ascaris lumbricoides 81
Trichurts trichiura 79
Necator americanus 19
Ghardia intestinalis 18
Endamoeba histolytica 15
Trichomonas intestinalis 13

Hymenolepts nana
Strongyloides stercoralis
Sin pardsitos

D W

El anslisis del suero de la sangre realizado
en los laboratorios del INCAP indicé que
las cantidades de proteina y de riboflavina
cajan dentro de los limites normales. En el
caso de estos nutrientes, niveles normales
pueden estar asociados a consumos in-
suficientes. Por otra parte, los niveles séricos
de 4cido ascérbico eran considerablemente
més altos a los que se encuentran normal-
mente en los Estados Unidos y Europa. Los
niveles de vitamina A y carotina tendian a
ser bajos pero los de vitamina E y fosfatasa
alealina aparecian dentro de los limites
normales.

MEDIDAS SUGERIDAS PARA EL MEJORAMIENTO
DE LA DIETA

La encuesta indica que deberian adoptarse
medidas para fomentar el consumo de
alimentos ricos en vitamina A, riboflavina y
calcio, especialmente entre las familas de las
clases mas pobres. Los siguientes son ricos
en los nutrientes mencionados:

Vitaminag A

Hortalizas verdes y amarillas
Mafz amarillo
Frutas amarillas
Leche integral
Mantequilla
Queso de leche integral
Higado
Riboflaving

Leche (integral o descremada, fresca o seca)
Carne, pescado, huevos

Queso, suero de leche

Hortalizas verdes

Cereales (alto grado de extraccién)

Cualcio

Leche, queso, suero

Tortillas de maiz preparadas con cal
Hortalizas verdes

Frijoles, soya

Cereales (alto grado de extraecién)

Las medidas a aplicar serin necesaria-
mente diferentes de acuerdo a la regién y a
las posibilidades econémicas de la poblacién.
La educacién en materia de nutricién, pro-
gramas de alimentacidn escolar, servicios de
divulgacién de economfa agricola y do-
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méstica podrian desempefiar un papel im-
portante en este sentido.

EDUCACION EN MATERIA DE NUTRICION

Se deberfan formular programas que
aleancen tanto a los adultos como a los
nifios. Cuando los textos de lectura y
ciencias naturales para uso en las escuelas
sean revisados en el futuro, convendria in-
cluir en los mismos, elementos de informa-
cién fundamental sobre nutricién. Asimismo
seria recomendable incorporar al programa
de estudios un centro de interés sobre nu-
tricién.

Mediante la educacién en esta materia
podria de igual manera estimularse el
consumo de alimentos ricos en vitamina A,
riboflavina y calcio.

Las variedades amarillas de muchas
hortalizas y frutas son més ricas en vitamina
A que las correspondientes variedades
blancas. Por ejemplo el mafz, ayote, camote,
melones, pifias, pldtanos y bananos. Adem4s,
se deberia incrementar el consumo de frutas
y hortalizas amarillas que ya se utilizan en
la regién, tales como zanahorias, mangos y
papayas. '

El maiz amarillo no solamente es rico en
carotina (pro-vitamina A) sino que ademés
parece que los carotinoides del mafz son
més facilmente asimilables por el organismo
que los de algunas hojas verdes (9). Por ello,

Cuapro No. 16.—Composicién del chayote,
raices, frutas y puntas (por 100 gramos, porcidn
comestzble).

Productos de chayote
Unidad

Raices | Frutas Puntas
Calorias.......... 74 30 31
Protefna..... .. | g 2 1 4
Hidratos de car-

bono......... | g 17 7 5

Hierro........... mg 1 1 4
Tiamina.......... mg 0,05 | 0,03 0,08
Niacina.......... mg 0,88 | 0,49 1,12
Acido aseérbico..| mg | 31 21 17
Vitamina A.......| Ul | 13 12 1867
Caleio............ mg 8 12 50
Ribeflavina....... mg 0,03 | 0,04 0,18

deberia fomentarse ¢l mayor uso de maiz
amarillo en vez del blanco para la prepara-
cién de las tortillas, sobre todo porque la
cantidad de maiz consumido es a menudo
muy importante. Los prejuicios contra el
maiz amarillo no son muy arraigados v en
las zonas rurales se considera en general que
el maiz amarillo es mejor aunque la blancura
de las tortillas es una condicién muy deseada.
Si aumentara la demanda del mafz amarillo
su obtencién en el comercio serfa més facil
de lo que es en la actualidad. Otro punto
que debe sefialarse es la ventaja de preparar
las tortillas con cal en vez de cenizas de
lefia.

Otro ejemplo de las mejoras que podrian
introducirse mediante la educacién en ma-
teria de nutricién es el aumento del consumo
de hortalizas de hojas verdes. Tales horta-
lizas eran escasas en Costa Rica en la época
en que se realizé la encuesta; sin embargo,
las chayoteras que crecian en muchos patios
podrian significar una contribucién de im-
portancia. Esta planta ilustra las diferencias
que existen en el valor nutritivo de las tres
clases de hortalizas: raices, hojas verdes y
frutas de las plantas. La fruta del chayote
constituia, la hortaliza cuantitativamente
més importante en la dieta de las cuatro
localidades estudiadas. La planta es nativa
de América y el consumo de las rafces,
hojas verdes y la fruta es conocido en
México, Guatemala y El Salvador. En las
4reas estudiadas en Costa Rica y Honduras
se consumian solamente las frutas y raices.
En el Cuadro No. 16 se compara la compo-
sicibn quimica de los tres productos del
chayote.

La raiz pertenece a la misma clase de
hortaliza que la papa, el camote y la yuca,
todos ellos alimentos amildceos productores
de calorias principalmente. Es pobre en
vitaming A, calcio y riboflavina, nutrientes
que més faltan en las dietas de las locali-
dades estudiadas.

Las hojas tiernas o retofios, por el con-
trario, son relativamente ricas en estos tres
nutrientes. Existen entre las hortalizas
verdes algunas aun m4ds ricas en pro-vita-
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mina A, calcio y riboflavina que las puntas
u hojas del chayote. Las cifras correspon-
dientes a algunas de ellas se indican en el
Cuadro No. 17. En el mismo Cuadro se
comparan con otras hortalizas comunes en
las dietas de la regién, cuyo contenido de
esos nutrientes es menor.

Un tercer caso en que la contribucién de
la educacién en nutricién puede resultar
valiosa es en el estimulo del consumo de
mayores cantidades de leche aumentando
asi el de proteinas de alta calidad, calcio y
riboflavina. Costa Rica posee recursos ade-
cuados para la produccién lechera, pero la
leche, no es utilizada por la poblacién en la
medida que serfa posible y una parte im-
portante de la produccién de ciertas zonas es
desperdiciada; existen dificultades tecnold-
gicas y de transporte que limitan su distri-
bucién en otras zonas. La educacién podria
contribuir a aumentar la demanda por
leche en las diversas regiones, lo que se
traduciria en un mayor interés por los
problemas tecnolégicos y de comunicacién,
tendiendo asi a resolver los problemas rela-
cionados con la distribucién. Los servicios
de extensién agricola podrian ademis
fomentar y ayudar a las familias rurales en
la adquisicién de una vaca de ordefio.

La educacién en nutricién podria ser
asimismo un elemento en la reduccién del
consumo de azdcar, que en la actualidad
contribuye un quinto del total de calorias de
las dietas estudiadas, siendo una de las
fuentes més baratas de calorias. Estudios
similares realizados en Guatemala y Hon-
duras indicaron que el aporte calérico del
azdcar era la mitad de la proporcién sefia~
lada para Costa Riea.

El alto consumo de azticar y panela puede
tener una relacién con la elevada proporeién
de caries dental que se constaté en Costa
Rica. Dado que estos productos aportan
sélo calorias y algunos minerales, deberia
buscarse la manera de disminuir la cantidad
de ellos en la dieta y substituirlos en parte
por alimentos de mayor valor nutritivo. El
nivel bajo de proteinas en la dieta en las

Cuapro No. 17.—Composicidén de hortalizas
(por 100 gramos, porcidn comesiible).

VitaAmina Calcio ﬂl:igg;
Ul mg mg
Hortalizas de hojas verdes
espinacas...............| 9.420 81 | 0,20
hojas de nabo..... .....| 8.120 | 295 | 0,37
bretén............... ... 7.600 | 230 | 0,25
hojas de mostaza......... 5.670 | 188 | 0,21
hojas de remolacha....... 4,500 | 113 | 0,20
bréeol............ . ..... 3.500 | 130 | 0,21
acelgas........... . ..... 2.800 | 105 | 0,07
Otras hortalizas
tomates.................. 700 11 | 0,04
Ayote. .o i e 100 18 | 0,04
repollo................... 80 46 | 0,05
cebollas................ . 50 32 | 0,04

cuatro localidades se debe en parte al con-
sumo alto de azicar.

ALIMENTACION ESCOLAR

La alimentacién escolar ya constituye en
Costa Rica un elemento importante en la
educacién del publico en materia de habitos
alimentarios. Alimentos locales que re-
presentan un mejoramiento de la dieta son
ya utilizados en cierto grado, pero serfa
recomendable aumentar su consumo, y los
programas de educacién escolar podrian con-
tribuir a levar a la prictica esta sugerencia.

Al iniciarse en Costa Rica el programa de
alimentacién escolar, la leche descremadsa
facilitada por UNICEF constituia el ali-
mento basico, pero en la actualidad se
utiliza leche de produccién local. La leche
descremada aporta proteina animal, calcio
v riboflavina que son elementos escasos en
la dieta. Carece de vitamina A pero ésta
podria ser obtenida de otras fuentes. Re-
cientemente se ha perfeccionado un procedi-
miento muy econémico para enriquecer la
leche descremada con vitamina A sintética.
La vitamina puede ser incorporada a la
leche descremada antes de iniciar el proceso
de deshidratacién o bien directamente a la
leche en polvo. Esta posibilidad deberia ser
tomada en cuenta al formularse programas
de conservacién de leche en Costa Rica.
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Cuapro No. 18.—Valores nutritivos comparativos de leche, pan, toritlias y puntas de chayote (por 100

gramos, porcién comesiible).

Alimentos Equivalente de 100 g Vitamina A Calcio |Riboflavina | Calorias
U.l. mg mg
Leche descremada liquida. . ...... ... 14 vaso 0 122 0,18 39
Leche integral liquida. . ....... ..... 14 vaso 140 119 0,18 65
Puntas de chayote . ... . 314 onzas 1.867 50 0,18 31
Tortillas blancas (con cenizas) . . 214 tortillas 0 1 0,06 211
Tortillas amarillas (con cal). ... .. 214 tortillas 210 111 0,06 211
Pan blanco .. 214 bollos 0 13 0,07 263

En el Cuadro No. 18 se indican algunas
cifras relativas al valor alimenticio de la
leche, hojas de chayote, pan y tortillas. Esta
comparacién permite evaluar diferentes posi-
bilidades y alternativas. Los diferentes
valores correspondientes a leche entera y
leche descremada también pueden obser-
varse. Otras cifras indican los valores rela-
tivos de pan blanco, tortilla de maiz blanco
preparada con cenizas de lefia, y tortillas
de mafz amarillo preparadas con cal.

En la formulacién de programas ali-
mentarios debers tenerse en cuenta el bajo
precio de las tortillas en comparacién con el
pan blanco, especialmente cuando se dis-
ponga de la mano de obra y comestibles
necesarios. En la zona rural el problema de
la mano de obra puede ser resuelto mediante
la cooperacién voluntaria de las personas
de la localidad.

Huertos escolares y comunales

En el cultivo de tales huertos debe darse
preferencia a las hortalizas y frutas que
contribuyen en forma especifica a la satis-
faccién de las més apremiantes necesidades
nutricionales de la poblacién. Para tales
efectos es necesaria la colaboracién de
laboratorios de investigacién que realicen
an4lisis de alimentos y de estaciones experi-
mentales que produzcan y ensayen varie-
dades de plantas alimenticias.

Los Servicios de Educacién Rural en Agri-
cultura y Economia Doméstica

Se han organizado en varias partes de
Centro América servicios de esta clase, en
algunos casos con asistencia téenica de los

Estados Unidos en las etapas iniclales y
recientemente en colaboracién con la FAQ,.
Tales programas deben ser orientadosen base
a los resultados de las encuestas alimentarias.
Serd necesario realizar estudios de esta
indole en otras partes del pais donde las
condiciones de vida y la produccién de
alimentos sean diferentes a las analizadas
en esta encuesta. Dado el precio relativo de
los alimentos serfa aconsejable ayudar a las
familias pobres de la zona rural en el mejora-
miento de la produccién de huevos; la
comercializacién de los excedentes de su
consumo podria ser una fuente de ingresos
digna de tomarse en cuenta.

RESUMEN

Se realiz6 el estudio de las condiciones de
vida y de alimentacién de cuatro grupos de
poblacién—urbana, suburbana, de un pueblo
rural y del campo—ubicados en la meseta
central de Costa Rica.

El anilisis del consumo de alimentos
demostré que en la dieta de todas las zonas,
el contenido medio de calcio, vitamina A,
riboflavina, niacina y tiamina era inferior a
las cantidades recomendadas. El nivel
medio caldrico parecia ser suficiente en el
grupo urbano y ligeramente bajo en las
zonas rurales. Sin embargo, hay que tener
en cuenta que en el cileulo de las necesi-
dades nutricionales de los grupos de pobla-
cién los requerimientos caléricos no incluyen
un margen de seguridad como en el caso de
los nutrientes.

En los cuatro grupos de poblacién com-
prendidos por el estudio, la proporcién de
calorias producidas por hidratos de carbono

-t
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era muy alta en relacién al total y la pro-
porcién de calorias aportadas por proteinas
y grasas relativamente baja.

El contenido medio de proteina en las
dietas del grupo urbano satisfacia los niveles
recomendados pero en la zona rural era
considerablemente inferior a la cantidad
recomendada. El contenido de proteina de
origen animal era bajo en los grupos su-
burbano y rural.

En todas las zonas, las dietas de las
familias clasificadas como “pobres” arro-
jaron un valor calérico y contenido de
nutrientes inferiores al promedio general
del grupo. Una caracteristica de la dieta
era el alto consumo de azdecar, que despla-
zaba alimentos de mayor valor nutritivo.

Se sugieren medidas para el mejoramiento
de la dieta. -
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