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DEFECTOS DE NUESTRA DIETA Y MODO DE
MEJORARLA

Por el Dr. EPAMINONDAS QUINTANA

Jefe de la Seccién de Educacién Sanitaria
Sanidad Piblica de Guatemala

En trabajos anteriores! hemos planteado el problema de nuestra ali-
mentacién en esta forma: gran desequilibrio entre los esenciales nutri-
tivos; ausencia y escasez de unos, exceso de otros; atraso e inconvenien-
cia de la culinaria; e ignorancia de la riqueza nutritiva de fauna y flora
circundantes. Correlativamente hemos concluido que han de restrin-
girse los glicidos; de aumentarse los lipidos; de estimular la zootecnia y
la piscicultura; de divulgar métodos modernos de cultivo, recoleceidn,
almacenaje y conservacién; y refundir los métodos culinarios. Vamos a
intentar ahora fijar algunos de los términos de este enunciado.

Clasificacién de grupos humanocs.—Desde el punto de vista de la
nutricién se puede clasificar a los habitantes de un pais de diversos modos:
por la edad, por la calidad de trabajo, por la posicién econdmica, por la
posicién geogrifica, ete., ete. Naturalmente se confunden unas con
otras estas clasificaciones, complicAndose a veces demasiado, pero no
cabe duda que providencialmente aun los peor dotados poseen en la
tradicién, la costumbre o el clima, algtn recurso efectivo o sélo potencial
pero salvador y aprovechable.

El mayor problema es el nifio: su alimentacién es exclusiva y pobre.—
Obligado es comenzar por la alimentacién infantil: durante el primer afio
de la vida es habitual la alimentacién materna exclusiva y excesiva, ex-
cepcién hecha de unos cuantos centenares de familias inmigrantes o de
criollos influidos por médicos de educacién extranjera.

En Guatemala nacen cada afio alrededor de 100,000 nifios y como los
malos h4bitos alcanzan hasta las edades de 5 y 6 afios, podemos calcular
una poblacién infantil de 350,000 a 400,000 seres mal alimentados.

Lo primero que falta es vitamina C.—8i bien la leche de mujer es al principio de
1a vida excelente alimento por la proporeién y cantidad global de proteinas, grasas,
minerales y ciertas vitaminas, bien pronto—hacia el fin del primer trimestre—
acusa una deficiencia de vitamina C. Poco tiempo después, hacia el fin del primer
semestre, asoma otracde calcio y fésforo. La fontanela se cierra pronto pero los
dientes son tardios.

Hacia el primer afio faltan aminodcidos esenciales.—El crecimiento, que
marcha muy bien en los primeros 12 meses, se estanca al faltar proteinas animales
en conveniente proporcién.

Remedios ficiles: (hierbas, frutos, chile).—Claro esté que la adicién de jugos
de frutos y de perejil desde el segundo mes de la vida; que los purés de bretones
(que son plantas salvajes de nuestro pais), de hojas de mostaza—que crece ex-
huberante en nuestros huertos—de brécoles y multitud de las espontdneas que
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abundan entre los campos de cultivo (trigales): de coles de Bruselas y alcachofas,
que se dan espléndidamente y a bajo precio en nuestras hortalizas; de berros que
gon espontdneos en todas nuestras corrientes de agua; y todavia guayaba y banano
crudos triturados, y ¢por qué no el chile pimiento rojo en tiras finag? salen al paso
ofreciendo su inmensa riqueza de 4cido asedrbico.

Anemia microcitica hipocrémica.—Los purés de las verduras ante-
dichas, més otras ricas en hierro (acedera, yerbabuena, hojas de rdbano,
repollo, escarola, bretones), proporcionarin cantidades apropiadas de
hierro.

Los purés de verduras deben aconsejarse desde el quinto mes o antes
sl hay necesidad. Debe ponerse énfasis en que no se pierda por torpeza
culinaria el contenido mineral y vitaminico de las verduras y hierbas.

Aminoacidemia.—Para remediar las deficiencias proteinicas del final
del afio hay que introducir desde el noveno o décimo mes raspaduras de
carne y mejor aun picaduras de higado de pollo, sesos, panza, rifién,
molleja, corazén y pulmones de ave o res, 2 a 3 veces por semana.

La yema de huevo endurecida, desde el noveno mes y luego el huevo
entero (siempre cocido o frito) remedian deficiencias de grasa: el queso
fresco hecho en casa o de garantizada procedencia, provee excelentes
sales y aminodcidos. A los nifios que no pueden obtener mantequilia
(como fuente de vitaminas y grasas) aconsejamos desde el 8° mes,
aguacate bien maduro).

Poblacién adulta.—Dejamos la clasificacién por edades para enfocar diferenciag
tan importantes como la econémica.

Desde el punto de vista econémico y para fines de estudios de nutricién podemos
dividir nuestra poblacién en cinco categorias: (1) el trabajador rural no propie-
tario (indio ambulante en comercio, trabajo agricola, trabajo caminero, ete.);
(2) el pequefio propietario (sembrador de terrencs comunales, colonos de fincas,
propietarios de tierralaborable); (3) el trabajador de fabrica, taller, el sirviente, el
obrero, el artesano, etc.); (4) el burgués (oficinista, profesional, empleados de
comercio, téenicos de agricultura, soldados, policias, colegiales) y (5) una minoria
de ricos.

A cada una de estas categorias corresponde una dieta diversa:

Trabajador ambulante.—El trabajador rural no propietario, el indio que
trota por todos los caminos Hevando al hombro su mercancia, o el que va a la costa
de trabajador temporero, o el que ejecuta trabajos camineros, se alimenta
durante su larga ausencia del domicilio aproximadamente asi: 1 kg de maiz;
200 gm de frijol; 16 gm de chile rojo seco; 1 aguacate mediano (100 gm de
pulpa, 20 de grasa); 150 gm de yerbas silvestres; 150 gm de az(lcar negra (panela);
0.25 gm de achiote (caroteno al 456%); 100 gm de fruta de la estacién.

Fdcil serd comprobar, mediante el sencillo cdleulo de multiplicar por 4 o por 9
el contenido calérico de cada elemento y consultando tablas analiticas de los
mismos, que los defectos de tal minuta corresponden a lo preestablecido por noso-
tros: exceso de calorias, escasez de prétidos, grasas y clertas vitaminas B y G
notablemente).

Calculamos nosotros que no menos de 500,000 adultos se alimentan asi, si no
permanentemente, de 3 a 6 meses durante el afio.

e
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Pequefio propietario de tierra.—En cuanto al pequefio terrateniente, por lo
general posee animales domésticos (gallinas, pavos, marranos, y no pocas veces
vaca lechera). Por otro lado y de cuando en vez logra carne de caza {conejos,
palomas, torditos, venado, tepezcuintle, tacuazin, taltuza, armadillo, pizote,
cotuza, gato de monte, etec.).—Esto mejora relativamente la dieta vegetal
bésica de que ya hemos hablado en el grupo anterior. Decimos relativamente,
porque por desgracia el ama de casa vende en el pueblo cercano o envia a la ciudad,
la mayor parte y a veces la totalidad de sus productos: huevos, pollos, manteca,
leche, crema, mantequilla, queso. Esonosucede con la carne de caza que consume
integramente, pero cuyo aporte va disminuyendo cada dia.

Prétidos de buena calidad.—De todos modos en este grupo de los
pequefios propietarios una racién de dos o tres huevos por semana para
los adultos (tortilla de huevo en el comal) y un sexto de pollo por quin-
cena en polique o pepidn van subiendo favorablemente el aporte protidico
de la alimentacién familiar.

Innumerables verduras.—La variedad y cantidad de vegetales, si
que es grande en esta clase social. No menos de 150 especies de co-
mestibles inclasificados atin son conocidas e incorporadas a la dieta segin
las estaciones del afio.? No tenemos ninguns duda con respecto al
valor alimenticio de la mayoria de estas especies desconocidas de
dietetistas y botdnicos. Por experiencia ¢l indio aprovecha su sabor y
sabe de sus efectos benéficos. Vitamina C y glicidos y no pocas veces
lipidos hay en cada una.

Asi este grupo se alimenta mejor que el de pobres haberes, pero
todavia carece de abundantes fuentes de aminodcidos esenciales y
vitaminas del grupo B.

La comida de esta clase puede esquematlzarse de la manera siguiente:
Medio kg de maiz, 100 gm de frijol, 15 gm de chile, 20 gm de huevo,
40 gm de carne, 1 aguacate, 150 gm de hierbas mal cocidas, 150 gm de
panela, 150 gm de fruta de la estacién, 0.25 gm de achiote.

Evidentemente la calidad ha mejorado y el equilibrio tiende a efec-
tuarse; pero hay exceso de gldcidos, la racién de prétidos no es satis-
factoria y el complejo B es escaso.

Podemos calcular este grupo en 1,250,000 habitantes incluyendo las
mujeres y demés familiares adultos del propietario.

La burguesia.—La tercera categoria compuesta de oficinistas, empleados, pro-
fesionales y los otros propietarios de inmuebles, ete., agregan leche o sus derivados
a la comida diaria. Aquila racién diaria de leche oseila entre 250 y 500 gm. La
racién de carne llega hasta 100 gm por dia y 1a de huevos a unos 30 gm. Esta
clase consume pan en exceso pues por lo menos 100 gm de este producto interviene
en los tres tiempos de comida. Consume menos tortillas pero en cambio aumenta
mucho la racién de azGeares y harinas. El exceso de carbohidratos toma realidad
ya no en maliz como en el indio némada, sino en lo menos dos platos diarios de
frijoles, uno grande de arroz, 100 2 200 gm de pan ¥ no menos de 100 gm de raices
o tubérculos (patatas, ichintal, yuea, leguminosas secas, pldtano, sopas y postres
a granel).
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Las verduras de hortaliza (repollos, acelgas, zanahorias, ajotes, arvejas, to-
mates, guisquiles, pldtano, etc.) estdn abundantemente representadas en el tra-
dicional cocido u olla. Las cucurbitdceas ocupan amplio lugar por lo menos du-
rante tres meses del afio, guicoyes, ayotes, chilacayores, etc., crecen entre la
“milpa’’ y son susceptibles de conservarse por meses.

Hierbas y flores comestibles més o menos silvestres (flor de izote, flor de ayote,
puntas de guisquil, de papas, de arvejas, chufles, pacayas, bledos, quiletes, verdo-
lagas, etc., etc.) hacen su aparicién profusa a medida que llegan las épocas de su
cosecha. De suerte que cada mes del afio tiene su especialidad en hierbas.

Gran variedad de frutas.—La fruta siempre estd presente: aguacates, injertos,
zapotes, papayas, pifias, jocotes, mangos, mameyes, sandias, chicos, tunas, pita-
hayas, anonas, caimitos, guayabas, tempisques, nances, cocos, granadillas, mata-
sanos, manzanarrosas, patenas, cusines, duraznos, ete., ete. Lugar especial para
las muséceas comestibles que no son menos de 20 variedades a cudl més deliciosa:
el plitano—mucho més grande y poco menos blando y dulee que el banano—y el
dominico a mds de frutos exquisitos cuando estdn bien maduros, se usan como
verduras y como frutos, coeidos o crudos, mezelados con frijoles, y en un plato
especial: el ““mole”, deliciosa vianda achocolatada y con achiote. El guineo
morado, el de “‘coche”, el majunche, el de oro, el de manzana, el blanco, ete.,
son variedades muy apreciables como fruta y como elemento cocinable.

Frituras (manteca).—La clase burguesa o intermedia y también la clase aco-
modada emplean la grasa de cerdo (tocino) para cocinar. Se puede decir de una
manera general que se abusa de la manteca como condimento, puesto que su
consumo puede calcularse por encima de 50 gramos por dia y per cdpita de adulto.

Otros condimentos.—Los condimentos adquieren aqui-—y también en la mesa del
indio—gran importancia. El polique es obligatorio lo menos dos veces por semansa
v el polique es una salsa de fuerte color rojo debido al achiote o al chile. Ajos,
pimienta, clavos, orégano, laurel, cominos, ajonjoli, chile, guaque, chile pasa,
tomillo, perejil, eulantro, yerbabuena, hinojo, eneldo, pimienta de chiapas,
canela, jengibre, nuez moseada, etc., etc., se mezelan o se alternan en los innu-
merables “‘recados’’, salsas y aderezos especiales de alguna o algunas de lag comi-
das de la semana.

Café.—El café no falta en 1a m4s humilde mesa y se le considera como la comida
minima, de tal modo satisface. Como siempre es endulzado, aunque sea con
ragpadura o panela debe considerdrsele como energético, pero mejor serd exaltarlo
como el més precioso ténico y estimulante mental de nuestro pueblo. Esta clase
puede calcularse en 750,000 personas adultas.

Categoria restricta.—Finalmente los centenares de gente rica o acomo-
dada que comen de todo incluso alimentos importados (jamdn, pescados,
crustdceos, moluscos, frutos exdticos, etc.), también pecan por igno-
rancia de lo que se llama el equilibrio o balance de la dieta. Hay exceso
de prétidos, hay exceso de azteares y harinas, exceso de grasa y escasez
de verduras y frutos crudos. Las enmiendas son tan sencillas y la clase
es tan reducida, que francamente no vale la pena extenderse.

Otros puntos de vista.—Algunas palabras deben ser dichas con res-
pecto a la posicién geogrifica y el clima. Los habitantes de la montafia
o tierra fria estdn en cierto modo mejor nutridos por dos razones: (a)
que estén libres de las enfermedades anemizantes de la costa (malaria,
disenteria, ete.) y (b) cultivan despacio (el ocio es grande en ellos) y
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personalmente, cereales, leguminosas y yerbas; y son casi siempre cria-
dores de animales domésticos; pero desgraciadamente una buena parte
de ellos desciende a las tierras bajas, ya sea a sembrar, cultivar y ecosechar
un maiz que en estas regiones es mas productivo; o a trabajar personal-
mente en las fincas de café, cafia y banano, y asf es como las enferme-
dades y las malas condiciones de la tierra baja ganan terreno hacia la
montafa, de igual modo que las ricas y excelentes verduras de tierra
fria, llegan con facilidad a manos de los que pueden pagarlas en la costa.

Los habitantesde las costas tienen a mano—cuando la pereza patolégica
no los domina—gran fuente de prétidos en una caza més abundante y
en la, pesca fécil: taltuzas o topos, mapaches, coches de monte, chachas,
gavilanes y hasta culebras (mazacuate), asi como tepemechines, mojarras,
pepescas, sobalos, anguilas, camarones, cangrejos, jutes, ete., son en-
gullidos con alguna frequencia y deleite. Asi la racién de prétidos es en
la costa un poco méas abundante y accessible que en tierra frfa o alta;
pero las legumbres de hortaliza son escasas.

Falta de yodo.—Hay, segiin los trabajos del Dr. Julio Roberto Herrera?
siete zonas bociégenas que contienen més de 30,000 habitantes en el
interior de la Repdblica. Son poblados metidos en lo hondo de valles
que circundan altas montafias por todos lados a donde no legan las
brisas yodadas marinas. El propic Dr. Herrera ha propuesto la ad-
ministracién de econfites yodados en las escuelas o bien podria yodificarse
la sal de estas regiones, puesto que la sal estd estancada en nuestro
pais.

Abundancia de carne.—En el oriente de la Reptblica se consume més carne
(marrano, embutidos) que en el oceidente, donde se producen y aprovechan muy
buenas verduras de hortaliza. También se produce més leche, pero la convierten
en queso de venta a la Capital y para la exportaeidn, en vez de consumirla.

Maés carne en el Norte.—En la zona Norte el destace de ganado es mayor y por
consiguiente el consumo de carne es relativamente crecido, pero los jornales son
tan bajos que el poder adquisitivo del trabajador no alcanza para obtener una
buena dieta.

Por lo expuesto puede inferirse que el pueblo de Guatemala si estd mal alimen-
tado, lo estd més por ignorancia que por pobreza del suelo. Realmente sélo la
leche y sus derivados deben su escasez a la pobreza. Pero la carne y los huevos
seran de ficil acceso a la mayoria de nuestro pueblo el dia que los campesinos se
preocupen de criar animales domésticos en forma intensiva (seleceidn de progeni-
tores, fecundaciones artificiales, empleo de vacunas, locales y alimentacién
apropiada, etc.) y en comerlos directamente en vez de venderlos.

Moderacién en el exceso.—Ensefiar a consumir menos carbohidratos
es la tarea méds grande, porque el indio tiene por el maiz, como alimerto,
una aficién exagerada, y como planta de cultivo, una verdadera
veneracién. El mafz es para el indio—en la siembra, en el cuidado diario
y prolijo de la “milpa”, en la cosecha, en el troje—el incentivo més
grande de su vida.
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Soya nutrificante y nutritiva.—La introduceién de soya dentro de los
surcos de la milpa y dentro de la “masa” de la tortilla es un gigantesco
paso que, bajo la iniciativa del Dr. Manuel Camio, se estd llevando a
cabo en México y El Salvador, y puede llegar a ser para nosotros recurso
providencial para aumentar prétidos y grasa—a la vez que para la fer-
tilizacién del suelo—en nuestros campos ya lavados por siglos de mono-
cultivo.

Industria pecuaria.—Desde el punto de vista de la politica guberna-
mental o capitalista, seria la intensificacién del ganado—en su doble
aspecto lechero y comestible—Ila obra m4s trascendente e importante.

Divulgacién.—La ensefianza tebrica y préctica de la alimentacién moderna—con
cursos especiales de culinaria—viene en seguida como tarea de Sanidad Pidblica,
y Escuela.

En resumen, pues, el problema del mejoramiento de 1a alimentacién de los guate-~
maltecos se concreta asi: (a) Aumento del poder adquisitivo del salario; (b)
Intensificacién de la cria del ganado; (¢) Mejoramiento y aprovechamiento de los
animales doimésticos; (d) Ensefianza de métodos de conserva; (¢) Mezcla de soya
a la milpa y a la tortilla; (f) Ensefianza de métodos culinarios modernos; (g)
Yodizacién de la sal para ciertas regiones; (h) Siembra de lagos y rios con peces
comestibles y crustdceos; (i) Explotacién sistemética de los huevos de tortuga;
(j) Organizacién de la pesca marina; (k) Intensificacién en el cultivo de las plantas
oleaginosas existentes (aguacates, cocos, cacahuetes, ajonjoli, ete.); (1) Intro-
duceién y cultivo de las diversas variedades de nueces tropicales y subtropicales;
(m) Proteccién y organizacidn de la caza, (n) Ensefianza especial de dietética alos
maestros de escuelas; (o) Organizacién de concursos de comida integral durante las
ferias y fiestas locales; (p) Institucién del desayuno escolar en ciertas regiones;
(q) Utilizacién de leche descremada; (r) Industrializacién de la leche.

Asi concluido este trabajo, comprendemos que otros puntos de vista
son necesarios. La poblacién pre-escolar por ejemplo merece mis aten-
ci6n. La relacién entre el trabajo y la alimentacién amerita estudio
aparte y la dieta de la embarazada igualmente. El descubrimiento—
en la flora nacional—de nuevas fuentes de alimentacién y el exacto
aquilatamiento del valor nutritivo de especies ya utilizadas por los crio-
llos, pero desconocidas de los cientificos o al menos sin andlisis quimico,
etc., son otras tantas preocupaciones que nos mantienen en acecho y
nos obligardn a futuros estudios y publicaciones.

Noras
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1939.

¢t Alimentacién en El Caribe,”” Ponencia oficial en el Congreso de Salud Pablica del Caribe, Port-au-
Prince, 1940.

Quintana, Epaminondas: “Alimentacién y la dentadura, una dieta modelo para gestantes guate-
maltecas,”’ Bol. San. Guat., No. 48, 1941; “En alimentacién infantil, el an4lisis quimico de la leche de
madre o nodriza, tal como se hace aquf, es infGtil,"” Ibid., No. 49, 1941; ‘ Alimentacién del campesino,”
Ibid., No. 50, 1942,

2 Bintre la fauna: calentias, chachajinas, chequenes, mulunses; Entre los hongos: azam, cilip, caquix,
6cux; Entre lag hierbas: eantural, caxan, chatate, chilale, cusculin, conotuf, guisalquil, guias de naguacar,

L)



.

1984) TIFO EXANTEMATICO 603

hoja de dante, hoja de armado, metricario, olla nueva, papa del aire, pamaco, pacuca, susupe, tonguines;
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IMPROVEMENT OF THE GUATEMALAN DIET

Summary,—The Guatemalan diet is adversely influenced by: a lack of balance
among the necessary food elements, with searcity of some and excess of others;
backward and unsuitable methods of cooking; and ignorance of the nutritive
value of local plants and animals. There are 150 species of foods as yet unclassi-
fied, many of undoubted richness, which in their season form part of the diet of the
small landholder. There is an excess of carbohydrate and a deficiency of protein
in most diets. Recommendations for improving Guatemalan nutrition includes:
increase in purchasing power; intensified livestock growing; improvement in the
breed and greater use of domestic animals; teaching of methods of preserving
foods; addition of soy beans to supplement the corn crop, both for the sake of the
fields and of the diet; teaching of modern cooking methods; use of iodized salt in
goiter regions; planting of edible fish and shellfish in lakes; use of turtle eggs;
organization of sea fishing; increased cultivation of fatty plants, such as avocado;
introduction and cultivation of tropical and subtropical nuts; protection and
organization of game hunting; dietetics instruction for school teachers; balanced
meal contests at local fairs and fiestas; introduction of school lunches in eertain
regions; utilization of skimmed milk; placing of the milk industry on a scientifie
basis. Special attention and study should be given to: the diet of the pre-school
child (with addition of other foods besides milk after the second month), the diet
of the worker and of pregnant women; and the discovery of new food sources
smong native plants.

INFORME SOBRE TIFO EXANTEMATICO OCURRIDO
EN LA CIUDAD DE GUATEMALA DURANTE EL
MES DE ABRIL DE 1944

Por el Dr. JULIO ROBERTO HERRERA
Jefe de la Seccién de Epidemiologia, Direccién General de Sanidad

Notificacion.—Con fecha 3 de abril de 1944, fué recibida la notifica-
cién del Asilo de Alienados sobre la existencia de un brote epidémico que
habfa causado un aumento considerable de mortalidad en la Asistencia
Comiin de Hombres de dicho Centro. ¥l dia 4 se comprobé clinica y
serolégicamente tifo exantematico, cuyos primeros casos databan del
mes precedente.

Investigacién de otros focos de infeccion.—Fué visitado el Hospital
General situado en el mismo cuerpo del edificio, donde podia haberse
propagado la enfermedad, encontrdndose tres enfermos con sintomas
clinicos de tifo exantemé4tico, que posteriormente fueron confirmados
bacteriolégicamente. Asimismo se visitaron los centros penales, hos-



