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PROLOGO.

El contenido de esta tesis, esti basado a una breve in--
formacién sobre la alimentacidn que es muy importante para
el desarrolio fisico y mental del cuerpo.

En ella encontrardn las diferentes clases de alimentos
que el organismo humano necesita para subsistir; asi como
las diferentes vitaminas que se encuentran en ellos para -
la mejor nutricién.

Se hace con el fin de ayudar a las generaciones futuras
a alimentarce mejor; para desarrollur con mas eficiencia -
su trabajo tanto intelectual como corvoral; encontrando a-—
sl por medio de la alimentacidn, muyor capacidad en las ac
tividad¢s escolares; sobre todo, en lua nifiez de los pue «-
blos rurales, que es donde mas necesitan de la orientacidén

de un buen maestro que los gufe eun temas de alimentacidn,

Por 1o tanto querido lector, espero sepas perdonar la -
deficiencia que encuentres; y mis deseos behementes que lo

gres sacar el mayor provecho de su contenido.

Profra. Rufina Carrera Llerino.
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INTROODUCC L U,

Es necesario que la alimentacidén tase fundamental para -
el desarrollo fisico y mental del orgunismo humano, forme -
parte de la cultura de nuestro nais vara cue aumente el nd-
mero de personus sanas y bien nutrid:.s, disminuyendo asi e.

nimero de enfermos, por fulta de unu wlimentacidn adecuada.

Se necesita que las versonas debu:r iLsner una idea clarn
de los alimentos nutritivos pur: el aesurrollo figico y me:
tal de los individuos con ¢l fin de lograr mayor salud y --

bienestar de las sociedntes actuales v de las futuras.

Corresnonde a las amas de casa lu responsabilidad de re-

r
Rl

golver los problemas de la alimenfac:idn diaria de los nifios

jévenes, adultos y ancizncs.

¥s importaive que 1o wmnestros coucienticen a1 travez de
reuniones, con las madres de frmiliz, sobre la uejor forma-
de alimentar a sus hijos »ara crearlos buenos y sanos, en -

su desarrollo tanto fisico como mentul.

in el presente trabajo trato de dur distintas aportacio-
nes, para lograr en cada uno de los capitulos de esta tesis
conprensidn en su contenido, respecto a la alimentacidn y e
vitar la desnutricidn. Lorrando asi mayor salua, Bienestar
faniliar, y avnrovechamiento intelectual y corvoral de los =
escolarese.

Profru. Rufinz Carrera Ferino.
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CAPITULO 1,
CONCEPTOS GeNodalLiEs DS Lo ALTMENLACION,
/Alimento es cualquier substancia que siéve pPara nutrir.
/Alimentacién: Accidn o efecto de alimentarse.
Consiste en tomar los objetos comestibles del exterior y -
pasarlos a traves de nuestra boca al interior.
La primera condicién que debe tener un alimento para que-
pueda penetrar al canal digestivo del organismo es Que -~
sea 1fquido, o vaya disuelto en liguido; pero sucede que -
la mayor parte de los alimentos que tomamos son sélidos y
debido a eate aspecto, sufren en el tubo digestivo una se—
rie de transformaciones que dan por resultado su ¢éonversidn
en substancias lfquidas y asimilablaes; esa decir, ¢iie sirven
para la nutricidn; porque no basta qua una substancia ali-
mentioisa vaya disuelto en un ifguide para que pueds nutrir
a las celulas del organismo, gino que es indispensable que
dicha substancia sea asimilable o apta para la nutricién.
IMPORTANCIA Y DBFINICIONES,
La_nutriologfa, ciencia y arte que tiende a resolver los ~--—
problemas humanos relacionados con la nutriciéﬁ, en sus as
pectos médicos sociales, econémicos y educativos; completa
dos con la técnica culinaria y otras disciplinas.
Los aspectos médicos mas importantes de la nutriologia son
los estudios de nutricién normal, los de patologia de la -
nutricién y los de dietoterdpia.
Entre las ciereias qufmicas que integran la nutriologfa, -
sont 1los estudios de nutricién normal, los de patologfa de
la nutricidn tecnolégicos de los alimentos o bromatologfa,
que sirven de base bara la accidn sanitaria, oue cuida de

la salud del pueble, vigilando la calidad y pureza de los



13 alimentacidén es la accidn de alimentar,de tomar alimen-
to y alimento es cualouier sub:stancia cue sirve Dara Nu -

trir.



alimentos.

Las ciencias econémicas de mayor apliczcidn en la nutriolo-
gia, son: La estadfstica, encuesta y la economia dietética.
La estadf{stica tiene por objeto dar una visién inmediata y-
1o mas &lara posible sobre poblacidén, ingresos, produccidn

de alimentos, consumos y otros muchos factores. Lais encuesw
tas o investigaciones sociales son menos amplias pero mas -
detalladas gqué las estadisticap, y se emplean para estudiar
la alimentacidn y la nutricidn de los grupos humanos. Li e-
condmica dietética analiza los factores econdmicos y socCii-
les que influyen sobre la produccidn, el comercio y el con-
sumo de los alimentoss

Las ciencias 5001a1es y educativas de nayor aplicacidn en -
nutriologfa, son: La aﬁ%ggﬁaioﬁgii 1a historia de la nutrio
1ogfa, la psicoteonia, 1la socinlopis ¥y la diddeticas La pri
mers estudia las medidas y procedimientos para conoger el -
grado de crecimiento del organismo humano en general y de -
sus diferéﬁ%gs porciones y segmentos én particular. La his-

toria de la nutriologfa nermite encontrar el origen de las .

verdades y conocer el Droceso ocue siguieron en su desarro—
llo, sirve de guia para futuras investigaciones y de base -
importante para orientar las actividades del presente. La -
psicotecnia y la nutriologia asi como la gociologia ayudan
a explicar el comportamiento individual y colectivo en la -
geleccidén de alimentos.

La didictica de la nutriologfs de las técnicas de la ense -
fianza que se adaptan mejor a las diversas regiones del pais
y a distintos grados culturales.

Las artes de muyor aplicucidn en la nutriologia son: La tég

nica culinaria dietética que estudia las modificaciones fi-
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sicas, quimicas,nutritivas, higiénicas y econdmicas oue su-

fren los alimentos por la preparacidn y servicio para ade ~-

cuarlos a las caracteristicas de lzs dietas normzles y de -

las dietas terapéuticas.

La nutriologia es mucho mas amplia y comnleta aue la dietolo
gia y se ocupa de la nutricidn humana en todos sus aspectos.

La nutriologf{a en sus aplicaciones médicas, sociales, econd-

micas y educativas se incorpora cadz dia con mayor amplitud,

en los programas de gobierno en virtud de oue la poblacidn -
representa en los paises dewocrdticos, el capitzl mas valio-

so, oue necesita ser cuidado y mejorado en sus aspectos somi
ticos y psicoldégicos, por medio de una alimentacidn adecuadsa
diversificaAa y de ficil adquisicidn.la nutriologia y de ma-

nera especial la dietologia son aplicables a todos los gru -

pos humanos en las mas variazdas circunstancias de salud y de

enfermedad. En los pobres, porque necesitan ser orientados -

en forma conveniente para qQue utilicen mejor los escasos re-

cursos de oue disvonen; y en los ricog, para evitar que, a -
pesar de la abundancia de los bienes materiales de que dispo
nen puedan llegar a sufrir perturbaciones nutricionales cuan
do no practican en forma conveniente las reglas de la dieté-

tica.~ lLa nutriologfa llegari en pocos afios, a ser uno de =~

los temas de atencidn constante de los estadistas, los cien-
tificos los industriales y los economistas, por el aumento a
celerado de la poblacién humana en todos los continentes con
secuencia de los progresos de la higiens y de la cultura y -

por lo escaso de produccidén de los alimentos indispensables,

para la buena salud; a menos cue se inventen técnicas indus-

triales para aprovechar como nutrientes, substancias que no

forman parte de los alimentos actuales.

Drviegery
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168 necesitan ser orientados en forma eonveniente, para cue
utilicen mejor los escasos recursos de que disponen,

¥n los ricos, para evitar que, a pesar de la abundancia de
los bienes materiales de que disponen, puedan llegar a su-

frir perturbaciones nutricionales.



LOS INSTINTOS DE NUTRICION,

Los instintos son facultades hereditarias, independientes
del aprendizaje y de la razén, que impulsan a los organis
mos hacia lo que conviene para consexvar la vida y los a-
leja de 1o gque les perjudica; pero cuando se desea lograr
una vida superior y no simplemente vegetativa, es indis -
pensable que los instintos se completen con la razdn.

Fl hambre y la sed son instintos tréficos que traducen el
gasto de elementos nutritivos y la necesidad de reparar -
estas pérdidas para mantener la vida, y se completan con
el apetito o acto psfﬁuico que corresnonde al deseo de -
volver a consunir los alimentos que resultaron agradables
a la vista, al olfato y al paladar; en las experiencias -
anteriores.~ Si pudiera disponerse en todo tiempo y en.to
do lugar, de los alimentos indispensables para una alimen
tacidn correcta y se consumieran libremente los instintos
tréficos o de nutricidn, serian el mejor medio para 1o —--
grar una buena nutricidn; pero las limitaciones de orden
econémico, cultural, geogrifico y legal, hacen imposible
este sistema de seleccidn libre y en estas circunstancias
las dos terceras partes de la poblacidn mundial y Gerca -
del 80% de la poblacidti de México satisfacen el hambre -
con 1o gue pusden ¥y no &on lo Que realmente necesitan y
para que el desequilibrioc entre gastos orgdnicos y los in
gresos de nutrimiento sea menos grave, se defienden los -
organismos tambien por instinto, trabajando menos tiempo-
Y con menor intensidad.- Los animales caminan y buscan el
alimento, pocas horas o pocos dfas después de haber naci-

do; pero los seres humanos tardan varios afios para cami-
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nar con seguridad y para alimentarse por si mismos, poraue
el desarrollo elevado y completo de las funciones nervio -
sas y musculares es mas lento. Bl tiempo cue tardan los o
ganismos recien nacidos en dunlicar el peso cue tienen =zl

nzcer, estd en intima relacidn con la canacidad de ingerir
digerir, y metabolizar o transforuar los alimentos que re-
ciben, y con la rigueza de Droteinas, de minerzles y de Vi
taninas de la leche cue consumen.-— Los instintos hum=2nos -
de nutricidn han permitido que la mayor parte de los ali -
mentos, mantengan una cstrecha relacidn entre los valore:z

nutritivos y los precios de venta porague la necegidad se -
traduce en mayor demanda y aumento de los precios; pero el
avetito estimulado por la propaganda, la imitacién y el me
dio ambiente pueden modificar el mecanismo natural de don-
de resulta gue hay algunos alimentos de valor nutritivo i-
gual o inferior a otros pero de muy alto precio, como suce
de en México con los productos industrializados y de mane-
ra principal con los que se anuncian para fines dietéticos
y que cuentan con el apoyo de algunos profesionistas, como
las leches envasadas, especiales para la alimentacidn de -
los lactantes. Tambien sucede que hay muchos alimentos de

uso popular o de uso regional para lo que no se ha fomenta

do el avetito ¥y que smon fuente inuospechadi de nutrimien

tos de alto valor bioldgico; entre los que figuran las tor
tillas, el garbanzo, el pescado fresco, los pescados secos
1as frutas frescas, y las conservadas, el pulque, el chile
el tomate y un gran nimero de vegetales que se podrian a -
climatar en nuevas regiones para mejorar la alimentzcidn -

del pueblo.

13



Los animales caminan y buscan el alimento, nocas horas o PO~

cos dias después de haber nacido; pero los seres humanos tar
dan varios arios para caminar con securidad y para alimentar-

se por sSi mismos.

14






CaPITULO 11.
ANTPTECEDENT s s HI STORICOS.
Dos poderosas necesidades obligaron al hombre, desde los -
tiempos mas antiguos de su historia, a ejercitar su inge -
nio su habilidad y su paciencia: el hambre y la defensa de

su propia vida.

Bn un prineinio <} hombr: ib. de un lusar a otro, por -
bosqueas, montes y llanuras, en busca de frutus ¥ brotes
tiernds o de eaza de que alimentarse.

= S — SRSy ____ .



Aprendié despuéds, a domesticar los animales, a cultivar =
las plantas comestibles o dtiles y a pescar en las aguas
del mar, de los lagos y los rfos. Nacieron de este modo,-
la agricultura, la ganaderia y la pesca que tan utiles le

fueron para la alimentacidn, haciendose sedentario.

Asf &1 hombrs némuda, que iba de anuf para alld sin m
ta fija, se hizo agrienltor y pudo vivir siempre en el --
mismo lugar o ganade:o; en e:ste caso, se vié§ precisado a
conducir sus rebafios & tierras de verdes praderas y jugo
sos pastos

16



Mas tarde el hombre supo cruzar las aguas en frigiles cing-

as, en busca de las riquezas del mar pard su alimentacidn.

hasta el siglo XV111l poco se habia hecho en léxico y en los
demds paises para reglamentar la produccién y el comercio -
de los alimentos pero a medizdos del siglo X1X la mayor par
te de 1los paiuses empezaron a preocuparse por asegurar la pu
reza de los alimentos, en relucién a los progresos de la =
guimica 8e 1la bacteriolégia y de la higiene.

SRS s S I
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Durante mas de 400 afios de la vida mexicana o sea durante
el virreinato y el primer siglo de vida independiente, --
los alimentos eran considerados como objetos de comercio,

pero no como factores esenciales para la salud.

En 1879 el consejo de salubridud fué elevado a la categowi .

ria de cuerpo consultivo federal y pronto se vieron los -
buenos resultados; entre ellos, el exdmen de las substan-
cias alimenticias y el estudio y aplicacién de las provi—
dencias oportunas para impedir las falsificaciones y las

adulteraciones de los alimentoss
En el afio de 1885 se hicieron michas modifidaciones entre

ellas, la inspecoidn de comestibles y bebidas y maejord en
todas sus ramas la higiene; también se inspeécioné el rag
tro las visitas de fibricas y aumentd el nimero de qu{ﬁi-
cos.

Actualmente la elaboracidn de los alimentos, esta my a—-
bansada ya gue la tecnologfa en ese sentido permite el es

tablecimiento de grandes fdbricas o industrias para la e-

18



laboracidén de los alimentés; como la leche en polvo, in-

dustrializacién de mariscos, conservacién de frutas y le
gumbreg, as{ como divercidad de carnes enlatadas y bebi-

das, etc. ‘

Nuestras actuales autoridades, estdn empefiadas en tecnifi
car e industrializar todos los productos alimenticios del
campo; el cultivo de plantas alimenticias, cria de toda -
clase de ganado, de aves de corral, siembra y cultivo de

toda clase de frutas y legumbres; para lograr as{ una ma-

yor produccién para que el pueblo se alimente, mejor.

Sr. Lic, José Lépez Portillo actual Presidente de la Re-
publica Mexicana quien se empefla por la mayor produccidn
del pais.

Poto (centro)

19
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INDUSTRIALIZACION de todos los productos derivados
de la vaca.




CAPITULO 111.
OBJETIVOS D3 LA ALIMENTACTION.
El objetivo principal es comer para vivir.
El hombre se alimenta por tres razones esenciales:
1).- Para reemplazar las pérdidas de materia viva, consumida
diariamente por el organismo para sus procesSos vitales.
2)e=~ Para disponer de los elementos necesarios al crecimien-
to del cuerpo( particularmente en la edad juvenil )
3)e= Para tomar de los alimentos la energia que el organismo
transformari en trabajo y calor; as{ como las substan -

cias necesarias para obtener en los alumnos un cuerpo =~

sano y mente sana logrando un mayor aprendizaje en cada
una de las actividades educativas,

21



CAPITULO 1v
CLASIFICACION DE LOS3S ALIKENTO S.

Las substancias orgdnicas que introducimos en nuestro cuer—
po en forma de alimentos se clasifican en: Glﬁcidos, 1{pi —
dos y prdétidos.

Los glicidos o hidratos de carbono y los 1lipidos o grases,-
son compuestos ternarios, denominados asi por que se hayan
constituidos por tres elementos: Carbono, hidrdgeno y ox{ge
no cuyas moléculas forman los azdcares, los almidones Y las
grasas. Los glicidos comprenden los almidones y los azfca -
res.

EL 42UC . R, Es obtenida sobre todo de la cafla de azi-
car, la remolacha, la miel, la leche y las frutas.

EL ALMIDON, Se le sncuentra distribuido en los ce€iw
reales ¥ legumbres entre ellps, tiene mas el arrsz, el mafz
el trigo, el ochicharo, el garbanzo, el tapiooa etcdtera.
Las substancias que presentan almidén o fécula, se les sue=-
le nombrar alimentos feculentos.

Alimentos ricos en glicidos.

PAN PASTAS Y ARROZ: pan de trigo, pastas (término medio) fi
deos finos aglutinados,arroz abrillantado, harina de mafgz.
HORIAL1Z4AS: Espirragos, betabeles o remolachas, alecachofas,
coliflor, cebollas, hinojos, chiles pimientos, jitomates, -
calabacitas, calabaza.

FRUTAS: Chabacano o albaricoques, naranjas, plitanos, cere-
zas, sandias, limones, mandarinas, manzanas, peras, uvas.
ALIMENTOS VARIOS: castarias frescas y secas, papas nuevas y
viejas, higos frescos,Bmecos, y secados al horano, mermelada,

azdcar, mial.

S S e . L - - F ISR A



Los gldcidos o hidratos de carbono, comprenden los almido

nes y los azdcares.

23



LO0OS PROTIDOS O PROTLIKSAS, Son en cambio
compuestos cuaternarios, integrados por cuatro elementos: -
Carbono, hidrégeno, oxigeno y nitrdgeno.

Las proteinas son el principal elemento de formacidn de los
misculos y de la sangre.

Los principales alimentos proteicos o nitrogenados son: las
carnes y sangre de varios tipos de animales como: la carne
de res, vaca, toro,ternera; de puerco o porcina, pescado de
todas clases como: robalo, salwdn, anguila, anchoa, bagre,-
mo jarra, charales, leche.

Todos los animales de corral. Conejo, guajolote o pavo, ga-
1llo, gallina, pollo, ganso, pato, huevos.

Toda clase de quesos: jocoque o crema, requesdn.

Legumbres: frijol, lentejas, garbanzos, habas, chfcharos.
ALIMENTO§ RICOS EN PROTIDOS,

a4



IMPORTANCIA DE Las PROTSINAS,
Las proteinas mejoran la digestién y aumentan el apetito;-
porque forman parte de varios fermentos digestivos. En los
enfermos con escasa secrecidn gdistrica, se pueden usar los
alimentos ricos en proteinas y en purinas, como el jugo de
la carne, el higado, las carnes asadas y los caldos concen
trados; para que se produzcan mas jugos digestivos; pero -
en los enfermos con acidez excesiva en el estémago y en —-—
los que padecen de ulceras gastricas y del duodeno, se evi
tard el empleo de las purinas y se aconsejari el uso de it
los aminodcidos y de las proteinas sin purina; como la le-
che, el huevo, el queso, el requesén, que ayudan a comba -
tir la acidez a evitar la anemia y a recuperar la salud en
poco tiempo.
ILas proteinas favorecen la absorcién del calcio en el in--
testino, por eso se recomienda que las mujeres tomen dia -
riamente un litro de leche, durante la gestacién y la lac=
tancia} y que consuman cantidades semejahntes los niiios,los
jévenea, y los tuberculosos; también los que sufren caries
multiples de los dientes.’
Los ganaderos han observado que las vacas alimentadas con
raciones ricas en proteinas, producen leche en abundancia
"y de mejor calidad, que cuando el ganado tiene un régimen
pobre en proteinas.
El mismo efeeto se comprueba en las mujeres que amamantan

cuando consumen un régimen rico en proteinas.
LIPIDOS U GRASASGS,

Los alimentos l{pidos o grasas se encuentran en diversos -

vegetales; los aceites, entre ellos el de oliva, ajonjol{,

i e ———— R
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algodén etcétera. Bn algunas frutas y semillas como son: -
las nueces, cacahuates, cocos, etcétera. Pero sobre todo,
en las substancias animales, bajo la forma de manteca, man
tequilla, tocino, cebo, etcétera.

Tanto las grasas eomo los hidratos de carbono, son los conm
bustibles por excelencia del organismo; es decir que estas
substancias al ponerse en contacto con el oxfgeno de la ==
sangre producen gran cantidad de calor ¥y enqrg{a de aguf =

gque tambien se les conozca con el nombre de alimentos ener

géticos. %
ALIMENTOS LIPIDOS.

GRASAS.~ Mantequilla, tocino, aceite de oliva.
FRUTAS OLEAGINOSAS,- Almendras dulces, avellanas, nusces,-—

frescas y secas, pirones, cacahuates, cocos.
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CAPITULO V
Substancias que se hallan en los alimentos.
a) Vitaminas.
Son aquellas substancias que se hallan en los alimen
tos y que ejercen una dominante importancia en la nutri--
cidén y en 1la salud, se les nombra por las letras del alf:z-
beto.

La Vitamina A o Antiinfecciosa. Contenida en los ali
mentos protefnicos, principalmente de origen marino, 0s=-—-—
tras, tiburdn, ballenas, etc. Su carencia ocasiona enferme
dades de la vista. Asi mismo existen en diversos vegetales
como: zanahoria, col, betabel, etc.

La Vitamina B o Antineuritica. Su fuente principal -
estd en los alimentos verdes y los cereales, su falta o ca
rencia ocaciona el beriberi o anemia.

La Vitamina C o Antiescorbitica.CGontenida en los ci-
tricos, en las frutas 4cidas como son de mencionarse: la -
naranja, el limén, la uva, la manzana. Su falta o carencia
ocasiona el escorbuto y debilidad al organismo contra gri-
pas y catarros.

La Vitamina D 6 antirraquftica. Contenida én los ri=~
somas ¥ er los tubérculos comestibles comé en la cabolla,
ajo, ¥y caffa, Su falta Ocasiona el raquitismo.

La Vitamina E o Antiestéril. Contenida sn las vise -
ras comestibles, pero en especial en el corazdn, el higado
en el cerebro, en el aparato digestivo (pancita). Su falta
ocasiona esterilidad.

La Vitamina K o Antihemorrigica. Contenida en las --

carnes rojas y negras, en los huevos y en ciertos vegeta -
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-

les que son compactos cem:: la papa, el navo, la coliflor y -

- en algunos iyutos como lo son: los higos, las brevas ete.:

Necesaria para facilitur la coagulacién de la sangre.

De las verduras obtenemos minerales y vitaminas.




Vitaminas, son aquellas substancias que se hallan en los

alimentos., Se les nombra por las letras del alfabeto.

28



La vitamina Bl, o tiaminz es indispensable para que sean -
normales las funciones del sistema nervioso y para que se
eviten muchos dolores por inflamacidn de los nervios. Tam-
bien se ha mostrado la influencia benéfica que tiene la -
tiamina para que los nifios aprendan mis y obtengan buenas
calificaciones. Los alimentos mids ricos en tiamina son --
los frijoles, las lentejas, el garbanzo, las carnes, el -
chile seco y los granos poco pulidos cowmo el naiz, que se
emplea para las tortillas, y el trigp que se usa con le -
che en el desayuno.

La riboflavina es una vitamina indispensable para la bue-
na mutricidn en general y para evitar Que aparezcan bodue
ras, Se encuentra en muchos alimentos, pero sélo la leche
l1a carne y el huevo proporcionan las cantidades aflecuadas
que necésita una persoﬂa cada dfa. Los regfmenes de ali -
mentacidn que solo tienen alimentos de origen vegetal y -
que no llevan mis de medio litro de leche por dia y 100 -
gramos de carne o dos huevos, producen carencia de ribo -
flavina,

El 4cido nicotinico es unz vitamina indispensable para el
crecimiento y para evitar Que aparezcan las a2lteraciones
de la piel, del sistema nervioso, y del aparato digestivo
que caracterizan la palagra.

Los alimentos mis ricos en 4cido nicotfnico son: el higa-
do, el rifién, las carnes en general y los ¢acahuates.

Cuando #se deju de comer carne, hay peligro de enfermar de
pelagra.
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La 1edhe; la carne y el hueve proporcionan las cantidn =
des adecuadas que necesita una rersona cada dia.

30



Para saber bien que alimentos conviene tomar, se debe con-—

sultar la siguiente tabla, recordando que la mejor alimen-

tacién es aquella que tiene como base, los alimentos ricos

en proteinas, vitaminas y minerales; y como complemento, -

los alimentos que contienen azicares y grasas.

PROTBINAS

Charales
secos

Pescado
seco

Chicharos
Soya

Queso

Pescado
fresco

Cacahuates

Leche en
polvo

Frijoles
Lente jan
Langoata
Carne
Habas
Garbanzo
Trigo
Arréz

Huevos

Alimentos ricos en:

CALCIO

Charales
secos

Acociles

Espinacas

Leche en
polvo

Pescado

Queso

Almendrdén
Uvas

Cacao
Tortillan
Frijoles
Tunao
Huevos
Berros
Capulines
Malvas

Tamarindos

FOSFORO

Charales
secos

Pescado

Salvado

Pan de
trigo

Almendrdén

Leche en
polvo

Soya

Cueso

Frijoles
Chilea
Cacahugtes
Cacao
Trigo
Espinacas
Acociles
Ostiones

Huevos

HIERRO

Espinacas
Papas

Chiles

Verdola
gas

Lentejas

Malvas

Berros
Almendrdén

Ciruelas
Capulines
Soya

Lente jas
Plitanos
Cacahuates
Huevos
Queso

Presag

VITAKINA A

Aceite de-
higado

Hfgado de
res

Crema

Gueso

Mantequilla

Leche en
polvo

Chiles

Filete de
res

Cécina
Huievos
lalvas
Zanahoria
Quelites
Jitomates
Acelgas

Carnes

Mangos.
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Vitamina B

Higado de
res

Parota
Chiles
Pifiones
Cacahuates
Leche
Tamarindos
Pifiones
Charales
Lomo de
Cerdo
Uxté(Yusatan
Prijolesn
Chfcharos
Lente jas
Mafz

Trigo
P14itanos

Alimentos ricos en

Vitamina C

Uxté(Yucatan)

Guayabas
Chiles
Perejil
Marafiones
Naranjas
Mangos
Coles
Alfalfa
Nanches

Coyoles
Mandarinas
Quéso de tuna
Meldn

Limén
Espinacas

Papaya

Vitamina D

Aceite de
higado
Queso
Tortillas
Atin
Bacalao
Salmén
Arenques
Sardina
Leche

Huevos

Mantequilla
Charaliton

Azdcares

Trigo

Arroz

Maiz

Miel

Papas
Pinole
Membrillo
Chabacano
Pan entero
Meldn

Frijoles
Zargd-nora
Tortillas
Habus
Garbanzo
Lente jas
Leche

Grasas

Manteoui-

Coco
Ajonjold
Cacao
Crema
Cacahuates
Soya
Chocolate
Cuesos
Chorizo

Leche
Chiles
Aguacate
Janén
Huevos
Carnes
Maiz
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B) LOS MINZBERaAaL LSS,
Los minerales que mas nos interesan en la alimentacidén son:
el nitrégeno de las prote{nas, el agua, el calcio, el fésfo-
ro, el sodio, el potacio, el hierro, el cobre y el yodo.
Porque desempefian funciones importantes para el crecimiento,
Y rara la vida en general,

El agua es indispensable porque las células no nueden vivir,
ni se pueden nutrir en forma correcta cuando tienen pocos 1{f
quidos.

Las personas enflaquecen rapidamente zundue consuman alimen—
tos, cuando no toman diariamente cantidades de liquidos;por—
Que no compensan las perdidas de agua por la piel, el riﬁén,
el pulmén, el intestino, etc.

El calcio indispensable para el crecimiento del cuerpo, for-
talece los dientes y las ufias, coagulacidn de 1a sangre, bue
en funcionamiento del sistema nervioso. Se encuentra en ali-
mentos que contengan vitamina D, ILa leche, el queso, las tor
tillas, los vegetales frescos Y frutas frescas; pero el cal-
cio no se aprovecha bien, si el organismo no recibe cantida-~
des correctas de vitamina D Y cantidades bajas de f4sforo.
La falta de la vitamina D produce el raquitismo que origina,
la mala conformacién de los huesos, especialmente de los de
los brazos y de las piernas, qQue aparecen arqueadés. Una bug
na alimentaéidn s bane de leohe, huevos Yy &rasas, evitan la
enfermedad. Los aceites de higado de bacalao, tiburén, hipo-
g€los0 o halibul son ricos en vitamina D, por lo que se emple
an para combutir el raquitismo.

La descalcificacién, aue es causa de que los buesos sean éé-

biles, se evita tommndo alimentos ricos en calcio como la le

che,
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El fésforo es muy importante para el crecimiento del esque-
leto y para que se aprovechen bien los azdicares. Cuando el
régimen es vobre en f£ésforo, disminuye el apetito, se crece

Doco,se enflaguece y en algunas psrsonas anarecen cdleulos
en los rifiones,

Los alimentos que ocontienen mas fdaforo aon las carnes, el
huevo ¥ los granos; frijol, lenteja, rarbanzo, mafz y trigo
El hierro, es indispensable para fque se forme la hemoglobi-
na de la sangre y para que se curen muchas anemias; los ali
mgntos mas ricos en hierro son: el caldo de frijol, la yema
de huevo, la carne y las tortillas.

El yodo es un mineral cue se encuentra en el agua y en casi
todos los alimentos, y evita que aparezca el bocio o buche.
Cuando los alimentos y el agua de una poblacidn son vobres
en yodo, es indispensable emplear el yodo para evitar que -
los habitantes enfermen de bocio por insuficiencia funcio =
nal de la glandula tiroides y cue disminuya la inteligencia
de los habitantes de enz regidn.

La sal de cocina o cloruro de sodio, es indispensable para
el crecimiento y para ocue el organismo retenga el agua y au
mente de veso. ©Fn los climas calurosos, es indispensable, -
consumir mas sal de cocina que en los climas frios para com
pensar lo cue se pierde en el sudor, y evitar el enflaca —
miento; muchos dolores de. tino reumdtico aparecen por la ca

rencia de sal.



Las 3415132 5,- cue tambien son de utilidad en nuestro -
organismo, se encuentran renartidas en la mayoria de los a-
limentos que ingerimos.

La sal comin o cloruro de sodio, forma parte de la sangre y

facilita la digestidn.

ﬁ-{)'.é:..

R ﬁ,wﬂ!

EL AGU.A._.Bs otra de las substancias de importancia en
nuestro organismo; nor~.c ademis de ayudar a los alimentos
disolviendolos, nuestro cuerpo estd formado por dos terce~—
ras partes del peso de e3ta substancia. Aproximadamente la

llegamos a tener, hasta en un ochenta por ciento.
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Canitulo V1.
DI EZBTAS R2COMB2NDLDALS L & 3

Las dietas ricas en proteina, son las mas recomendables; por
que aumentan la resistencia coantra las infecciones, evitan -
las fermentaciones intestinales, por consumo exagerado de a

zicares y de almidones, aceleran la cicatrizacidn de las he-
ridas y de las ulceras, acortan el tiempo de convalecencia y
ayudan a la curacidn de muchas anenias.

Hay que usar dietas ricas en proteinas en las personas aue -
enflaquecen rapidamente,en los anémnicos, en los que tienen -~
disminuido el metabolismo basal, en los que sufren dolores -
musculares por carencia de vitaminas del grupo B y en los en
fermos del higado,

En los alimentos glicidos tenemos las frutas cocidas como -
prescripeidn dietétics en los enfermos, con trastornos en el
intestino que no toleran las frutas crudas.

Tambien la avena en atoles o sopas es recomendable para la -

digestién.

La miel de abeja se recomienda en la dieta de las personas =

enfermas del intestino grueso y a las persénas cue sufren <=
fermentaciones de los agicares.

El aceite de ajonjolf rico en 1fpidos es un recurso terapeu-~
tico muy importante, (yess goc’ cocfermoclock 7)

La vida humana puede mantenerse en condiciones aceptables du
rante varios dfas sin ingerir alimentos a condicidn de que -~
el organismo reciba agua y sal en cantidades suficientes Pa-
ra compensar las pérdidas y para mantener la circulacidn, el

equilibrio, la hidratacidn y la excrecidn.
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CAYITULO Vi3,
HIGIENE DE LA ALIMENTACION, -. -
Para evitar muchas enfermedades conviene no comer fruta de
la que venden en las calles, o en el suelo; porque estf —-
contaminada con el polvo de la calle -0 microbios del suelo,
Hay fruta .que le rocfan agua para mantenerla hime—

~da, contaminandola con el agua y con las manos del vende -
dor y de muchas personas que hayan comprado antes,

Tambien la fruta verde es Perjudicial al organismo porque
quien la consume, sufre enfermedddes del estdmago, como ti
foidea, dearrea o infeccidn; asf{ como manchasg ¥ boqueras.
Debemos tomar la fruta en buen estado de maduracidn; dese~
¢har lo podrido o agusanado; lavarla bien antes de comerla
asf{ como los vegetales, tener cuidado de que queden bien -
limpios para quitarles la tierra, los pardcitos y los mi -
crobios,

Las comidas deben estar bien cocidas; es decir ni crudas,
ni muy cocidas sino en su punto. Para la coccidn por hervi
do de leguminosas en grano, hay que seguir las reglas si -
guientes: Elegir granos de buena calidad volumen y color u
niforme; que no esten averiados por putrefaccidn 0 por pa-
rdcitos{gorgojos, hongos etc) desechar piedritas Vainas 86
cas y substancias extraflas; se lavan perfettamente bien 13,
bre de todo polvo; y ponerlos a hervir y vigilar su coci -
miento,

Como debe ser el apua para beber.

No por saber ya que el agua es un alimento indispensable, -

esto quiere decir que podemos beber toda clase de aguas que
hay en la naturaleza, sabemos que hay aguas estancadas hag-

N PPN
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Debemos comprar la fruta, en lugares anropiados en buen eg-

tado de maduracidn y lavarlas bien antes de comerlas,

is{ como los vezetales.

Debemos tomar el asua que estd limpia Que no tenga olor
ni sabor, si no reune las caracteristicas, has que puri

ficarla; un método nmuy sencillo de purifiearla, es her—

virla
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ta con un mal olor; y esto indica que estd llena de bacte~
rias y que no se puede tomar; de hacerlo, contraerfamos un
sin nimero de enfermedades. Hay otras en cambio como las -
del mar, preciosas para nadar ¥ chapotear, pero de un sa -
bor tan salado, que si se toman, provocarfa vémito o sensa
cién de hacerlo. '

Las aguas azufrosas, no devemos tomarlas; 16 mismo las a -
guas de los balnearios, estdn prohibidas a nuestro organis
mo. Debemos tomar el agua que estd limpia, que no tenga o-
lor ni sabor; que sea transparente; en una palabra 1a que
sea potable; se reconoce por cocer bien los alimentos y —
disolver el jabdne Si encontramos agua que nho reuna las -
caracter{sticas, hay que purificarla; para matar la multis
tud de bacterias o gérmenes; seres tan pequefiitos que no
3@ ven, ¥y quien tomara de esta agua, se enfermarfa.

Tantos mierobios se pueden ingerir con las aguas contamina
das que originan la enfermedad de tifoidea, demaciado gra-
ve a la salud o a una dearrea molesta.

Un método muy sencillo de purificar el agua, es hirviendo-
la; de esta manera sé mueren los microbios; pasandols des=-
pués a un recipiente perfectamente cerrado, para evitar -
que se vuelva a contaminar.

Debemos tomar por lo menos un litro de agua vura al dia; -
ya que la dem4s que se necesita, la tenemos en los alimen-
tos que contienen mayor cantidad de agua; como la leche, -
los caldos y las frutas.

Con respecto a las carnes, ya sean de lag llamadas rojas -
( res, serdo, etc.) o blancas ( pollo, pescado, eto) deben

cocerse perfectamente, porcue tambien son transmisoras de

2o Sl ot BT R — e N R B e
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algunag enfermedades; al comprarlas nos vercatamos de su -

buen estado, ya sea tocandolas Y que no esten gelatinosas,

0 bien por el olor Y el colcr que nos presenten, Por 10 «-
tanto las carnes deben ser de animales sanos, para no con-—

traer enfermedades digestivas y parasitosis.,

Los alimentos elaborados con productos, ya sea de vaca, ca

bra, resy cerdo; ( Quesos, chorigos, longaniza, jamén, etc.
me jor serciorarse debidamente por todos los medios posibles
de su buen estado, o abstenerse de comerlos.

La leche siendo un alimento tan completo, nunca debe faltar
en nuestra mesa pero eso si, debidamente purificada; la le-
che de vaca que no ha sido purificada, puede transmitirnos

la tuberculosis ( veste blanca) enfermedad por desgracia pa
ra la humanidad desbastadora.

La leche de cabra, rico alimento tambien debe estar perfec-
tamente purificada; pues de no ser asi, es transmisora de -

terrible enfermedad la fiebre de malta.

,??3?3 alimentos algunas vecas llegan a nuestra casa, debidg
mente purificados de lus plantas (pasteurizadoras) pero de
todas maneras al igual gue el agua, deben hervirse en la -
misma olla dejarla en un lugar fresco por que el calor favo
rece la multiplicacidn de los gérmenes que no nurieron du—-
rante la ebullicidn.

Tambien sii este punto se ha me jorado mucho, las condicioney
sanitarias debido a la labor que desarrolla la Secretaria -
de Balubridad y Asistencia, con sus visitas de inspeccidn a
los establos, asi como a’ ranado ¥ expendios.

Revigidn periddica de higiene, tanto del local, oomo del —-

personal,

et S s s
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Las carnés deben estar en buen estado; se reconocen tocin-
dolas aue no esten gelatinosas, o bien por el olor Yy el co

lo® que nos presenta.

La leche es un alimento completo, nunca debe faltar en nues

tra mesa pero eso si debidamente purificada.

= — e e, v—————
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CAPITULO VIII.
ALILEND® ACION 23CO0L 4R,

De los seis a los doce afios de 1a vida, corresponde a la -
tercera infancia en condiciones normales, a los afios de —
instruccién primaria.

Desde hace muchos atios, los problemas de 1g alimentacidn —
de los escolares han interesado a los socidlogos, los edu-
cadores y los higienistas pordue afectan a una gran varte
de la poblacién de la Repdblica liexicana. La edad es pro-
Pia para lograr un crecimiento optimo, buen desarrolilo fi
sico y mental, mayor capacidad para el trabajo eficiente,
Y mejor salud.

La leche en la alimentacidn escolar.

Las observaciones realizadas en diversos paises, confirman
qQue la lechs es superior & otros alimentos para lograr un
crecimiento corporal &Sptimo, un desarrollo arnénico inte-
lectual y fisico, mejor capacidad para el trabajo y el a-
Prendizaje y mayor grado de inmunidad,

Como la leche es de costo elevado y de produccidn limita-
da, divereos paises han estado investigando las posibili-
dades de encontrar proteinas de alta calidad, de costo ba
jo, de facil congervacién y de buen gusto o sin favor pa-
ra enrigquecer con ellas, los alimentos de uso general,

Las harinas de los pescados y mariscos capturados a dia -
Trio en grandes cantidades, pero que no utiliza habitual -
mente la industria besquera, pueden llegir a ser un gran
recurgo para mejorér la nutricidn de los pbueblos, por su

gran riqueza en proteinas, calecio Y vitiamina B 12,
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Las harinas de pescado sin olox ni sabor, se mezclan a los
ingredientes ordinarios de las galletas, -los biscochos, el
pan, los pasteles, lis pastas para sopas y en muchas otrags
preparaciones.
Alimentacién en las escuelas.

Las comidas escolares provocan conflictos familiares. Iu -
chas madres no las acentun con gusto, por el temor de per-
der autoridad sobre los hijos o porcue sienten cue dejan -
de cumplir una obligacién o piensan cue los nifios no reci-
ben los mismos cuidados due en el hogar. Zn algunas ocasio
nes los nifios que comen en la escuela, reciben pocos ali -
mentos en el hogar y no se comvletan los reduerimientos fi
siolégicos, por lo aue sufren retraso en el crecimiento, «
se desarrollin mal, y no orogresan en sus estudios, Para ¢
vitar estos inconvenientes y otros semejantes, es indispen
sable, establecer una estrecha colaboracidn, entre los ma-
estros, los nutriflogos; los médicos escolares y los pa =«
dras; para vigilar eonstuntemente o lom nifios, y para ins-
truir a los familiires sobre las nocesidades nutritivas —-
normales en cada edad.

B3 conveniente gque al emnezar el aiio escolar, los padres o
tutores reciban amplia informacidén escrita y oral, sobre -

la alimentacidn adecuada vara los nifios, sefialdindose con
?

toda precisidn las cantidades de alimentos que necesitan -
consunir en el hogar, la cantidad de alimentos que reciben
en la escuela, y la forma de seleccionar los alimentos aue
mas convienen en relacidn a los hdbitos, las ccndiciones e
condmicas, el lugar en donde se vi. s, la época del afio y -

1a manera de substituir unos alimentos por otros.

= - N e e o
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El maestro debe dar zmplia informacidén, sobrs los produc—
tos derivados de animales Wtilew para la alimentacidn del

hombre.
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Los programas de dietética escolar para lograr me jor salud,
tienen varias finalidades; entre las cue destacan las sigui
entes:

Acostumbrar a los nifios a los alimentos protectores de la -
salud, ricos en minodcidos esenciiles vitaminas Yy minerales
Compensa las definiciones de la alimentacidn popular con el
aporte generoso de algunos nutrimientos de alto precio, de-
escasa produccidn y de diffeil conservacidén.

lie joran el estado de nutricidn de los nifios cuando se reali
zan en forma adecuada y constante.

Son un medio valioso para reducir la inmortalidad infantil,
especialmente cuando se cuida la alimentacidn de los nifics .
en la edad pre escolar y se continfa en la edad escolar.
Ayuda & logra® un deaarrollo arménieo, porque mejoran la oa
pacidad, para el trabajo intelectual.

Permiten acostumbrar en los nifios el uso de alimentos de al
to valor nutritivo como:1: soya, el garbanso, la proteina -
de ajonjoli, las leches descremadas como la leche entera en
polvo y las harfhas de pescado. Son un medio indirecto muy
Util para llevar al hogar normas de alimentacidn correcta y
para eliminar algunas oricticas perjudiciales, por la in —-
fluentia que tienen los nifios sobre los padres.

Son un medio de convivencia social que unidos a otros aspec
tos educativos aumenta el espiritu democrdtico.

Todos los grupos sociales pueden participar en esta obra de
bienestar humana; algunos como benefactores, y otros como -

beneficiados.
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Los nitios ayudan g 1: rrenaracidn de los

alimentosgpara ali

mentarce desrués y as{ obtener fuersza y vigor.

J*ﬁ!?y
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€5 \ ALIMENTACION

"1 nifio desnutrido pierde todo interés t

cornoral, como en el intelectual.

SHIE T

-,

(i

anto en el trabajo
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CiPITULO Tv

CORNCLUSION @ H 2 R0

Para resolver los problemas humanos de nutricidn en todos —
sus aspectog, hay una ciencit o arte 1l:=madn Mutriologfa,
El arte de mayor avlicacidn en la nutriologia, es la téeni-
ca culinaria dietética.
La Nutriologia se incornor: con mas amplitud a los progro——
mas de gobierno, para orientur tanto a los nobres, como A -
los ricos sobre la mejor forma de alimentarse,
Las dos terceras partes de 1a poblacidn mundial, y el ochen
ta por ciento de la poblacidn de liéxico, satisfacen el han-
bre con 1o cue pueden; y no con lo cue realmente les nutre.
Hay alimentos de uso nonular no apetitosos, pero cue son de
alto valor bioldgico.(fortillas, garbanzo, pescado, frutas,
chile, ete¢) que mejorarian la alimentacidn del pueblo,
La misma necesidad del hombre en tiempos pascdos, lo obligd
a buscar su alimento para la conservacidn de su vida, hasta
“hacerse pedentaric vor tener aue euldar su panado y sus -
giembran,
Del siglo XIX hasta la fecha, los servicios de Salubridad y
igistencia Social se han pPreocunado porgque se consuman aliw
mentos mas sanos y sobhre todo, ha mejorado la higiene enm to
dos sus asgpcctose.
La zutoridad actual, estd emveiiad. en lograr mayor produc -
cidn para que el pueblo se alimente mejor,
El princival objetivo del hombre es nutrir su organismo pa-
I'a sus procesos vitales; sobre todo en 1la juventud, se hece
sita la alimantacién para el desarrollo fisico y mental; w-—
(e}

por lo tanto, debemos consumir alimentos ricos en prétidos,

romhel o (= == m——
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1{pidos, y gldcidos; asi como agun suficiente y eloruro de—
sodin; tomar en cuentz también cue las dietas son nuy reco—
mendables en algunas enfermedades cono indigestién, anemia,
diabetes etc,

Tambien se debe procurar cue los nifios en edad escolar sean
bien alimentados vara su mayor anrovechamiento en los estu—
dios de su escuela, principalmente en el medio rural; saber
el contenido vitaminico de los alimentos asi como 1los mine-
rales que contienen y consumirlos de acuerdo a las necesida
des; sin olvidar la higiene en la alimentacién para nutrir-
se con alinentos sanos y limnios.

La alimentacidn en la edad escolar, es muy imvortante nor -
cue se logra mayor canacidad intelectual con nifios bien nu-
tridos cue con nifios desnutridos.

Recordemos siempre cue la alimentacidn es base fundamental,

para el desarrollo finico y mental del cuerpo.
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CAPITULO X,
APORTACION 5 3, b

Hace mucha falta en los pueblos rurales, un gufa en orienta
cidn sobre el aprovechamiento de las diferentes clases de a

limentos y tomando en cuenta, <ue el maestro es conductor -

de buenos hdbitos y como Licenciado en Educacidn Primaria,-

le corresponde en cualquier tiemno ¥ lugar, dar amplias in-

formaciones orales y escritas, a todas las familias; para -~
hacerles comprender la importancia que tienen los alimentos
¥ su contenido vitaminico, asf como los minerales Que con -
tienen; dando a conocer el beneficio due ocasiona una buena
alimentacidn as{ como las enfermedades y perjuicios que se

contraen con una mala alimentacidn.

El maestro debe aconsejar a los padres de fumilia y amas de
casa referente a la renlizacién de huertos familiares; en -
el cual puedan sembrar tdda clase de hortaliza y legumbres.
(Zanahorias, rabanitos, betabel, cebollas, ajos,léechugas, -
chicharos, ets.)

Interegarlos sn el cuidado y crianza de animales de corral,
como: (gallinas, guajolotes, patos, eto.) asf como cerdos, -
conejos para no comprar carne y si es posible,una o dog va-

quitas y cabras para obtener el me jor alimento aque es 1a le

éhe.

Siembra y cuidado de drboles frutales que mas se producen -

en la regién; No olvidando tambien que la pureza de los ali
mentos se debe a la higi®Be en 1a alimentacidn para lograr-
la mejor nutricidn en el orgznismo y mayor acelanto en el -

desempciio de labores corporales e intelectuales.
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LA B8NSAL2L aDbA,
( Composicién )

Don rdbano de las huertas,
Se casd con Dotia Lechugu
Y sirvieron de padrinos,
Don Culantro y .iceituna.
|
Al gran baile de las huertas,
Vino toda la verdura;
Los Nabos de dos en dos,

Las Coles de una en una.

Vino la blanca Cobolla,
Con ¢l peinado que se usa;
Y trajo de compafieros,

A Don Ajo de Tacuba.

Dofiz icelga, Don Penino
Y la linda Coliflor;
Vino Don Betabel

Haciendo mil cortesfias.

Le tocaron las poliam
Y se puso a bailar,

Con vestido militar

Ilezd el Conde Jitomate

Y sentado en un petate,
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A1 lado de Don Chayote

Saludan a Don Elote -

11 Principe Don Ciruelo

Y al Duque Zapote Blanco:

Se oyen mil gritos de ;Viva;
Se anuncia la llegada, de 1la

gran Reina.....Granada.

Fin.

Rufina Carrera Merino.
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SNCUZsT.1.
Egcuela Rural PFederal " Adolfo Rufz Cort{nez"
Lugar: Santiago Mihuacdn, Izdear de Mz2tamoros, Pue.
Nombre del alumno:
PRIN, PARDS,

Instruccionea:
Contesta lo cue se pregunta a continuuecidn, subrayando la -
ralabras corrsota.
l.~36ué es alimento?

Substancia que perjudica al organismo

Lo cue no sirve para nutrir

Cualouier substancia que sirve para nutrir.

2.=¢Para qué le sirven al organismo los alimentos?

Para estur contentos Para desarrollarse y vivir

Para dormir.
3.~;Cémo debe ser la alimentacidn?

Abundante deficiente Variada.

4v=,Para quéd nos sirve la higiene en la alimentacidn?

Para no_enfermarnos Para estar limpios

Para zdelgasar.
5e=¢kué alimento nos proporciona calorias?

La mantequilla Bl afsua Las tortillas.

6e=~¢0ué alimento forta}ece nds el organismo?
Tl agua La leche Bl refresco.
Te.-:La ciencia que tiende a resolver los problemas humanos
relacionados con 1la nutricidn es:

Lz higicne La biologia La nutriologfa.

8.~ Las ciencias econdémicas de mayor aplicacidn en la nu-
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triologia son:

Estadfstica y Economfa Dietética Economia Polftica

La sociologfa
9.~ Piene por objeto dar una revisidn sobre la poblacidn,
ingresos, »produccidn de alimentos, consumo etc.

Encuesta La dietética Lz estadistica.

10.~;0ué rama de la nutriologia estudia las medidas ¥y pro-

cedimientos para conocer el grado de crecimiento en el

organismo?
La historia La antropologia La sociologfa.
Un punto por cada acierto. Valor de la prueba 10 p.

112317
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SEGUNDL PARTs,
r
Instrucciones:

Escribe en los paréntesis la palabra "3i" o "No" segun co

rrespondae.

l.- ;Todos los alimentos son igualmente dtiles al organis

mo? ( NO)
2.~ El chile si no se toma con exceso es Gfil al organis~
mo? ( 51 )

3e= (L2 mejor forma de alimentarse es comer solo frutas?

( No)
4.~ La leche es uno de los alimentos mas completos.
(8§
5.-Los nifios enfermos pueden trubajar con igual entusias-
RO que los nifios sanos.
( No)
6.~ Por razén de higiene y buen funcionamiento de tu orga
niamd, debes lavarte las manos antes de ecmer
(&1 )
T+~ Debemés alimentarnos comiende con douusia
( No)
8.~ Debemos tomar agua despues de cada alimento.
¢ Sq )
9.- Debemos comer a cada rato.
( No)
10.- Para evitar toda clase de enfermedades e intoxicacio

nes, debemos comer golosinas Yy antojitos

. ( No)

Un punto por cada acierto. Valor de la prueba 10 P.
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TERCERA Paitli.
Instrucciones: Tacha la palabra que creas.conveniente.

l.- De los siguientes alimentos ;Cual te sirve mas para

crecer? Pan lé}ﬁe sandia.
2.~ Subraya el alimento cGue creas te di: calorias.
Limones mantgx?illa papas.

3.= Encierra el principal elemento de formacidn de los -~

misculos y de la sangre.

Q&nte%&éﬁ) glicidos 1ipidos.

4.~ Subraya el alimento feculento.

Carne Papa miel.

5= Tacha el nombre quimico que se le da a la sal.
Sulfato de sodio Clorurq)&é sodio
Sulfato ferroso.
6.~ Pon una cruz al elemento que sirve a nuestro organis
mo para disolver los alimentos.
Sal grasa déﬁé.
7+~ Pon una cruz al elemento que debe contener la alimenta
cién ,para que los huesos se desarrollen normales.
Agua ch?io ‘ sal.
8.~ Tacha lo que creas conveniente: Las reglas de higiene
son! Reglas de conducta reglas de<salud
normas norales,
9.~ Subraya a la semilla alimenticia.
Semilla de papaya semilla de durazho

semilla de almendrg.

10.~ Subraya a la fruta alimenticia.
R4bano mango papalo.

Un punto por cada acierto. Valor de la prueba 10 P.

57



CUARTA PARTE.

Instrucciones: contésta lo que se pregunta.

lo"

2."

Tacha las substancias que se nombran por alfabeto, en
los alimentos; muy importantes en la nutricién y en la
salud.

Proteinas vitgﬁgnas minerales.

De las siguientes vitaminas, subraya l1a que es antirra
quitica.

Vitamina A vitamina B vitamina D,

Pacha la vitamina anti-hemorrigica.

_Vitamina K vitamina B vitamina E

44

5e=

6e=

7o

80-

9.-

De las siguientes grasas tacha la que contiene vitami-

nas. Aceite puro de oliva manteca de cerdo.
Aceite q><ﬁacalao.

Tacha de las siguientes palabras el que sea cereal.

Semilla de calabaza téx?o camote.

De los siguientes alimentos, subraya las legumbres.

Miel chfcharon manteca.

Pon una oruz al tallo comsstible.
Carrizo n5$§1 mezquite.
Pon una cruz a la hoja comegtible.
Milpa pasto acqdlgae.
Subrays la raiz comestible.

De plditano de ribano de epazdte.

10.-~ Tacha el mejor alimento.

Una torta d}g:milaneza Un refresco

una hnaranja.

Un pudto por cada acierto. Valor de la prueba 10 P.
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GUINTA PARTE,
Instrucciones:
Subraya la contestacidn correcta.
l.~ Se pueden tomar todas las clases de agua yue existan

en la naturaleza®?

Si no a veces.

2.= 4Cual es la caracteristica Principal de las aguas de
mar?

Dulces azufrosas saladas

3¢~ iCémo se denomina el agua para la alimentacidén?

Agua fresca licuados agua potable.

4.~ El mejor método para purificar el agua es:

Taparla hervirla serenarla

5.~ Enfermedad muy peligrosa que se puede contrzer por -
beber aguas contaminadus.

Fiebre de malta gripe ' tifoidea.
e ————

6e~gClmo podemos evitar de contruer alguni énfermedad a-
truvés de 168 alimentos?

Comerlos tal como estin luvarlos bien

asolearlos.
Te=¢Cué alipentos con mayor razén deben lavarse?

Las galletas frutas y verduras los dulces.

8o~;Cué enfermedad trasmiten los alimentos mal lavadog?

Tos tuberculosis tifoidea.

9.~ La carne descompuesata la podemos reconocer por:

Su olor y color por el carnicero la envoltura
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10.~ Reapecto a los productos elaborados de res, vaca, cer

do o cabra; debemos
- r
Comprar lo que nos ofrescan No comerlos

Percatarnos nor todos los medios de su buen estado.

Un punto por cada acierto.
Valor de la prueba 10 puntos.
Calificacidn.

Santiago Mihuacdn Izdcar de Me,&mﬁr&, Pue a 18 de Abril de 1979,
- S :
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Gréfica de Evaluacién de Aprovechamiento de los

Alumnos del Cuarto Grado. Grupo Unico. De.la Eg

cuela Rural -Federal " Adolfo Rufz Corti{nesz -n

Resultados
Porcentaje
Porecentaje

Alumno s.

obtenidos en la Prueba Pedegdgica aplioada.

de Aprodados.--78 % | &}
de Reprobados.v—aa %
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