
lffG TM E .. \1.1 M El\iTICTO l) E LOS HABIT.\:-;TES DE L'A 
REGI O DE lZUU\ H DE -:\L\T.'\MOl~OS ( l 'CI~). 

Jl!.I\K ROCA Y ROl~EHTO 1.1 .. \ \l.\~. 

del Instit u to de Hinlog,a. 

Para poder emprender el estudio del régimen ali111ent icio ob:-.cr 
vado por los hahit:1nt es de lzúcar de Matamoros y de las poblacio
nes circunveci nas . se practicó una encuesta 1n inuc iosa. ;n·eriguanclo la 
cantidad y calidad de los alimentos con sum idos: para log rarlo se ;;u
jetó a cada persona est11diada a 11 11 interrogatorio detenido. ::: los 
datos que se ohttt\'ieron fueron anotados en hojas especia les dr:-.ti 
nadas a esta re eña ele la a limentación. se proru r(¡ calcular lo mús 
exactamente posihle el peso de cada uno de los alimentos ron:--umi
dos, para poder obtener. con · u ficiente aproximaciún. los va lo res 
reales del régimen en lo que respecta a prúticlos. glúcidos y cuerpos 
g ra sos digeribles y en lo que respecta a valo r energét ico to tal. 

F:n la pobl ación de Mat t1111oros se ltizo la e1H.:11csta principa l
mente en niños escola re;;. v en las otras partes la:; personas de e:-.t11-
dio fueron campesin os o m11jeres clecl icaclas a lal>orcs dom éstica s . 

Los al imentos de mayor con sumo estún represen tados po r maíz. 
frij ol y chile: el arroz se consume poco y el ga rbanzo excepcional
mente ; los a lim entos de o rigen animal: carne. leche y huevo cons
tit11yen casi s ie mpre a limentos de lujo qu e se to 111a n CYe11t11a lm e11te. 
o que positivamente no intervienen en el régimen a lim C'nt ic io de mu 
cha s pe1·sonas. 

Como anteceden te necesario para est e e~t udio. 11w11cio11a1·e1110, 
la riqueza en p rincipios a lim en t ic ios del maíz. fr ijol. etc. 

Según dete rminac iones practicadas por 11oso l ros . las cantidacle~ 
de principios alim en ticios t otales y las ele principio;; alimentic io:- di
v.e ribl es del m aíz son la s sigu ientes: 
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P rincipios a limenticios totales. (Cifras promedio) 

Agua 9.80 
Cenizas. 1.85 
Proteínas. 9.80 
F ibra cruda. 2.90 
Exto. 110 ~ it rog. 70.81 
J.: X to. etéreo. 5.00 

Princip ios alimenticios digeribles 

Mate ria seca. 
Proteínas. 
Glúcidos. 
Glicéridos. 

90.20 
7.28 

68 .21 
-t .65 

E n las torti llas ele maíz la cant idad de agua gene ralmente llega 
a l cincuenta por ciento, cuando están recién hechas; este dato habrá 
de servi r para calcular los principios alimenticios diger ibles de la 
misma y su valor energét ico. 

Cien g ramos de maíz proporc iona n 3-tl.8 1 grandes calorías: en 
una tor ti lla de regu la r tama ño intervienen 25 g ra mos de maíz seco, 
por lo que e l va lo r energético de la s usta nc ia s9ca co ntenida en ellas 
es de 85 calorías aprox imadamente. 

Con respecto a l fr ijol, las cantidades ele p rincipios a li menticios 
lota les y de pr inciµios dige ribl es son las ·iguientes: 

Principios a limenticios totales. ( Frijo l Bayo) 

. \¡;ua h ig-roscó¡: ica. 
Ceni zas. 
Proteínas 
l• ibra eruela. 
Exto. no it rog. 
Exto. Etéreo 

9 .60 % 
3.30 

21.00 
4.20 

60 .00 
1.90 
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f' rin cipio s a lim en ticios d igeribles . ( l' ro rn e cl io de di ver sas rnriedades 
ele fr ijol) 

:V[ ate1·ia seca . 90 .00 o/r 
.Pró ticlos. 18 . 71 

G lúc ido,;. 57.53 
(; J ic é ricios. 1. 36 
Tota l. 79 .30 

Según !os datos a n t e rio r es. c ien g r an1os de fri jol seco pro p1,r

l i011an 3?. ::; g rande s calor ía s : un p lato de frij o les de reg ular lamaii o 
contiene; ap roxirnada111en te 75 gra m os . ¡:o r lo que su va lo r energéti

co es de 234.8-1- ca lo r ías. 
LTn plato de a rroz representa a pro~i111 adamc11te un valor e 11 e r -

-~-é tico de 132 0-1- caloría s. 
El ch ile. tomando el prnrnedi o ele co m pos ición de diferente s ,·a

r ie clack s clel mi:-mo. posee un valor en e rgét ico de 85 calo rí as por 

ciento . 

P rincip ios al im enticios to tales de l arroz ( pro medio ele d ive r sa" 
va ri edades ) 

. \ g ua higroscópica . 10.00 7o 
Ceni zas . O.SS 
P rot eínas. 7.70 
Fibra cruda . 0 .-1-8 
[xto . 11 0 ); itrog. 80 .77 
l~x to. etéreo 0 . 50 

i> ri ncipios a limentic ic ,s digeribles de l ar roz 

P rút iclos digeribles . 
Glúcidos 
G licé riclos . 

5 . 78 1¡c 
72 .69 
0.38 

f ,u:, Yalu rc" c:nngéticu ~ ,. la co mp()s iciún ce11tes i111 al de la car

ne. leche. azúca r . hue,·os y clernús a limen tos q ue inte rvienen en el 
régimen que cst11 dia111<b . han siclo calcula dos de ac uerdo con deter
m inacio nes previa s e fectua da s po r nosot ros y que no tran sc ribimo s 
e n tot a liclacl pa ra 11 0 a largar dem a s ia do es ta expos ición. 
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l'a ra calc ular cn11 1n a _\·01- e .,actít ud e l régi111 e 11 a li 11H: 11 t icio <Ju <; 
nos ocupa, y ¡;a r a pod e r co 11 1parar la riqu e;:a en pr ínc ipiu,, alimenti 
c ios d<' los alimentos d e í11clo le \· ege1a l pro duciclu :s en \lata m o ros, 
( 111a Í;: , fri jo l. arro ;:, g arba 11 :w. etc ) co n los produci d,, ~ t: 11 o tra,; r eg io -
11 e:; ( \ . all e del :\ fe;:qu it a l. po r e jem plo), hem os prucedi clu a efec t uar 
cl in ,·r sa s cle t e r111 i11a c io11es . cuyos r esul tados c,po 11 e 111 0 ., a conti-
11 11aciún : 

\ b í;,: dc \la ta 11 1()rc, s ( rnaÍ ;: rl\·!1t1aca11 c ro) 

.\ g ua hi groscúpic t 
Ce niza s. 
Prot e ína s. 
Fil, ra c ruda. 
l~xto . 110 11itroge11aclo . 
I·:, to. etéreo. 

9 . .+0 ('' , 
1.49 

10 . .+O 
,) :()j 

69 .92 
_;. l.+ 

Princi ;·i() ~ al illl e llli c io s d igerib les 

P ró tidos . 
G lúc idos . 
l .ípídos. 

7. 90 
67.80 

.+.&q 

:\fa í;: blanco Cua ren te ño 

.\gua higrosc,,píca. 
Cen iza s. 
Proteínas. 
Fibra crlida. 
E-xto . 11 0 :'\ ít rog. 
Ex t o. e t &r eo. 

Principios alilllcntic io s dí g er ihll'~ 

P rótidos . 
G lúc idos . 
T íp ído s. 

8 .10 
ó7 .23 

.+ .88 

S. 70 
1 .7:i 

10. 80 
3.58 

69 .3j 1,, 
6.02 
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.Maíz pipitilla 

Agua hig ro :cópica. 
Cenizas . 
P ro t eínas. 
Fibra c ruda. 
Exto. no N itrog. 
Fx to. etéreo. 

l0.00 
l .50 

10.20 
3.71 

ó8.97 
ó.62 

Principi os a lim en ticios digeribles 

1--' rót iclos. 
G lúcidos . 
l. ipiclos. 

7.85 
66.9..J. 

(i. 1 (i 

\ laíz colorad u 

.\gua higroscópica. 
Ceni zas . 
P rot eínas. 
F ib ra c r uda. 
E:do. 110 :--: itrog. 
Ex tn. et é re,, . 

Pri11ci p ios al im e n t icio~ cli ger ihl es 

Prótido :-. 
Glúc idos . 
Lipidos. 

7 .O.í 

(l/ . :i3 
S.-1-8 

Jvlaíz blanco de l·:pat l;í11 

:\gua liig r<1;.:cópica. 

Ceniza s. 
Prote ín as. 
Fibra cruda. 
E.xto . 11 0 Nitrog·. 
Exto. eté r eo. 

0.70 
1. 7.2 
9. -1-0 
3 .73 

69.57 
S.88 

9 . -1-0 
3.00 

lO. 3-1-
3. 15 

ú9 .03 
S.08 

587 

o/o 
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l ' r i11cipio,; ali111e 11tic io ~ cl 1gcrihles 

Pró t ido,;. 
G lúcido,; . 
·1.íp id o,;. 

7 .90 
(¡{¡. 70 

..¡. . 7.? 

\l aíz Colurado de l~¡·a t lún 

. \ g ua h ig r osci',pica.· 

Cen iza s. 
Proteínas . 
F ibra c ruda . 
] ·::xto. 110 );itrog. 
E xto . e téreo. 

10 .80 
.) . 50 

10 . ()t,l 
.3. ()O 

( ¡5. (J.? 
5. _;o 

Principi tl:- al i111 e11 t icitlS d ignihl e~ 

Prót ido:-. 
G lúcidos . 
Lípidos. 

~. 1.1 
63 .53 

_;. 12 

}laiz Blanco de l~patl;11: 

.\ g ua h igrosc/ipil·a. 
Cen izas. 
I roteínas. 
Fibra c ruda. 
l·:xto. no );itrog·. 
F xto. et é reo. 

10.20 
3.50 

11.29 
.3.6 2 

( ¡.'j . 7.~ 
5. (¡ ..¡. 

l ' r i11 c ipio,; a li111 c 11 t icios c\ ignihk, 

P ró tidos . 
G lúc ido,; . 
T.ípidos. 

Í).). h!. 
- ·1-
:, . --~ 

}laíz Coluraclo de· T cn>111at lit11 

Agua h ig roscúp ica . 
Ceniza s. 

10 . 1.; 
3.21 



J'roteinas. 
Fih ra cruda. 
F:-:t o. 11 0 ".\itrog . 
F xt o. etéreo. 

Principio::; ali me ntici o:; dige rible, 

Pré,ticlo .-. 
Glú cidos. 
1.i pidos . 

7 . 55 
6+.63 

S. 61 

":llaiz Bla nco ele T ecoma t liin 

. \ g ua h ig- roscópica 
Cenizas. 
1 'rote ínas. 
hbra c ruda. 
Exto. no \iitrog . 
Exto. etéreo 

P1·incipios a limen t icios digeribles 

Prótidos. 
C lú cic\os. 
Lípidos. 

7.25 
65 .94 

5 .10 

Frijol Bayo de la Vega 

L\gua higroscópica 
Cenizas. 
Proteí nas. 
F ibra cruda. 
Exto. no N itrog. 
E x to. etéreo. 

10. 20 
3 . 56 

66 .8-l 
6 .0-l 

10.25 
3. 00 
9 .c8 
3 .2-t 

68 .23 
5.+8 

10.00 
3.55 

22 .60 
4. 12 

57.58 
2.15 

Principios al imenticios digeribles 

Prótidos. 
Glúcidos. 
Lípidos. 

19 .66 
54.79 
1.83 



Frijol .. \ ma rillo 

Agua h igroscó¡:rica. 
(;en izas. 
Prote ína . 
F ilJra eruela. 
Exto. no :-.: itrog, 
Exto. e t éreo. 

lO. 90 ¡é. 
3. 7<J 

21. 90 
3.9~ 

57 .35 
2 .08 

PrincÍpÍo!:< alí111c11tÍ<.'Íos cfígeríbles 

Prót ídos. 
Glúc idos. 
Lipidos. 

19.o: 
5-+ .50 
1.77 

F r íjol Ojo dt: Venado 

Agua hígTo cópica 
Ceni zas. 
P roteí nas. 
Fibra c ruda. 
.E.xto. 110 ): i trog:. 
Exto. etéreo. 

l'r í11c ipío al i111 e11 tícío~ d ige r ible s 

l' rótidos. 
(;lúcidos. 
Lí;) idos. 

[9 .0 .:; 

54.48 
1.87 

F ri jo l \'egro ele . \yutf¡¡, 

. \ g11u h ig roscópica. 
Cen izas. 
Prote ín as. 
Fibra cruda. 
Exto. no nít ro¡renado . 
.E.xto. etéreo. 

11. 12 
3.5ú 

21 .90 
-Ll:i 

57.07 
2 .20 

10. 50 ¡é 
3 .2K 

24 . 15 
3.48 

43 .36 
2 . l.'i 
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1 'r incipios al im entic ios d ig eribles 

Pró ticlos. 
Clúc-idos. 
Lípídos . 

21.01 
+! .65 

1.83 

Cacaht1ate. San Felipe Xocltil te¡;ec 

/\gua higroscó¡ ·ica +.70 
Cen iza s. 3 .60 
l'rot eí nas . 26 .81 
l; ibra eruela. 4. 80 
l~xto __ 11 0 :'\ itrog. 34.9-t 
F xto. etéreo. 25 . l S 

P r incíp ios alimentic ios digeribles 

Prót idos . 20 . 10 ry,, 
C lúc iclos . 35.55 
l eípidrls. .?O. l .! 

591 

'/r 

J·:n la s tabla s q ue a cont i11t1ac ió11 se incl uy en , s e li a anotad,i el 
regmH'll ali m enticio individua l <'xpr csaclo en ::?+ hora s. 



REGIMENES 

No. Edad y Luga r Ocu- Torlilla s Pon Frijoles Leche Café Carne JI ucvos 
S e~o paci6n 

-
lzúcar 30 gr. 

l 
9 ailos de 3 120gr. I Plato 500cc. 3 veces 3 a la 
Mase. Mat. Escolar 75 g r. p/ sem sem. 

2 tazas 

2 
8 aiios 6 60 .. 2 Plato! 

1 
con 

Mase. - - 150 ~r. ' 30 gr. azu.car 

3 
14aiíos 5 150., 150gr. 4:0,, 60 .. 1 
Fem. - --

4 
8 aílus 2 180 .. 150 .. 400 .. LO .. 1 
Mase. - -

------
1 30 gr. 

5 
12aiios 

1 
f, 120 .. 150 .. 200 .. 3 veces 

Mase. - - ¡,/sem. 

h 
11 aílos 

1 1 

G 150 .. 75 .. 250,, 60 gf. l 
Mase. - -

7 
16aiios 5 2 10 .. 150 " 

400,. 60 .. 
1 

1 
Mase. - -

8 
13aílos 6 180 .. 75 .. 200,. 60 .. 1 
Mase. -- -

-
2 tazas 

9 
14 aílos 8 150 .. 150 .. con 60 .. 1 
MAsc. - - azúcar 

Choco 

10 
12 aiios 4 120,. lf,O ,, late con I taza 60 .. 
Mase. - - leche 

·-
1 

11 
14 aílos 5 210 .. 150 .. 400 .. 60 .. 3 a la 
Mase. - - sen1 . -

200 ce. 

12 
10 aílos 4 150 .. 75 ,. 200 " 

con 60 .. 2 a la 
Fem - - azúcar sem . 

13 
13 años 4 120 .. 7f, .. 400,. 30 .. 
M ase. - -

400 ce. 
13 aílos 5 60 .. 150 .. con 90 

" 14 Fem. - - azúcar 

14 años 4 

F 
75 .. 60 .. 3 a la 

15 Fem. - - sem. 

400 ce. 30 ~r. 
8 años 6 .. 75 .. con 3 veces l cada 

16 Mase. - -
1 

c:12úca r p/sem. sem. 



ALIMENTICIOS 

Ar:l Sop• ]."rutas 

1 

Chile IV <l I Otro• Protcín11s G lúcidos Gra~as Valor 
cr ura Alimentos Digeribles Oige-rible11 Digeribles Energético 

-
I plato 

pasta I nranj . 
I plato o 56 0 1 220.24 27.93 136 1.46 

40 gr. 25 gr. 1 plát. Poco 

40 gr. Poco 
, 

1 
55.52 282.32 18.01 1542.24 

l nranj. 
40 .. 25 gr. o lechuga 60.59 268.26 49.40 1768.74 

~ 

plát. rábanos 

25 ,. l plát. Poco 84.05 286.66 40.56 1981.06 

-
40 gr. :is gr. 

3 veces 3 veces 61.74 280.49 28.33 1552.12 
p/sem. p/sem. 

40 gr. 25 gr. 1 nran¡. 200cc. 
3 veces 3 veces o Poco de cho- 75.59 287.73 51.16 1928.90 
p/sem. p/sem. plátano cola te 

40 gr. 25,. 
I nranj. 

o Poco 
plátano 

80.86 
1 

340.94 51.55 2186. 74 

40 ., 25 .. 
naranja 

,Y Poco 
plata no 

queso 82 80 306.04 45.70 1989.82 
25 gr. 

naranja 
40 ., o 2 86. 19 407.02 38.89 2367.22 

plát" no tama lei 

r -~" I pl,1 t. Poco l,·chuga 6i'í.74 275.I t 41.56 1679.60 

1 plát. 
40 .. 25,. o Poco 90.89 376.32 49.57 222 1.50 

1 lll'Hll) -
1 plá t. 

25 ., o f,7.57 250. 13 32.58 1523.54 
nct.ra nJ a ·-
plátan< 

40 .• 25 .. o Puco 56.14 27 1.24 27.54 1572.34 
n aran·i, 

I nrani 
40 .. •) - o Pucú 65.57 276 82 34.22 1701.02 

-J •• 

plátano 

p l átano choc. 
40 .. o Poco e/leche 62.02 237. 14 38.83 1549.50 

narania I t,.za 

40 •. 25., 
pl áti>nO 

o Poco 45.34 284.24 15.85 1323.65 
naranj a 



REGIMENES 

No. Edad y L . Ocu- ~ ·11 p Sexo ugar pación orh as "" 

1=-===i-=··= ·=== - ·--==~ -=='-'!'===-=· =a=a=='*-=-==*== ===l===si====I 
Tzúc;ir 

Frijoles Leche Café Carne Hue vos 

13años d e 5 120gr. 
Mase. Milt. Escolnr 

17 75 gr. 200 ce 200 ce. 90 g r. 
c / azcr 

18 

19 

9 nños 
M .'.lsc . 

11 aiíos 
Mase. 

20 
13aiíos 

Fem. 
- ---+-

21 

22 

23 

24 

25 

lOaiíos 
Fem 

J3,.iíos ¡· 

Fe 111. 

12 años 
F cm . 

13 años 
j'v\ a sc. 

13 aiíos 
Mase. 

5 

5 

4 

1- 4 

8 

7 

o 

4 

4 

120 .. 7ó gr. 400 ce. :m .. I a la 
sem. 

90 ., 225 gr. 200 ce. 30 gr. 3 a la 
c / azc r. scm. 

120 .. 75 ,, 500 ce bO ., 2 

90., 225,, 400 ce 

60 , . 225 .. 

90,. 150,, 

150,, 75 ,. 500 ce 

400 ce. 
c/11zcr. 

30 gr. 

60 g r. 

60 ,. 1 

90 ., 

240 ,, 150 ,. 400 ce 30 .. 

150 .. 150 ., 200 ce. 30 .. 

3 a la 
sem . 

. 3 n la 
sem. 

2 a la 
se ,n . 

26 12 años 
Mase. c/azcr. 

t----+--- --+-----t----+----+-----11----...._---+-'---r----+--·~ 

27 

28 

11 años 
Mase. 

14años 
¡V\ a,c. 

4 

1 
150,. 75 ,. 200 ce 200 ce. 60 ,, 

c / azcr. 

1 20 ,. l .'iO .. 400 l'C 30 ,. 3 a la 
sen1. 

-
?
9 

12años 4 120 ., 150 .. 200 ce 200 cc. 30 .. 

1----+--1_:e_n_, _· --11-----+----+---1-----+----l----.j....-'c/_._•z_,r_. ~----+---- I 

30 

3 1 

32 

11 años 
Fem . 

14 años 
M ase. 

12años 
Fem. 

3 

l :!O ,, I SO ,. 

90 .. 150 .. -100 ce 

150 .. 150 .. 400 ce 

60 .. 

60 .. 

30 .• 

3 a la 
s e rn. 

I a la 
strn . 



ALIMENTICIOS 

Arroz Sopa I Frutas Chile y d I Otros Proteínas i Glúcidos 

l===-:4====,-==t- =¡====t==c=r= u=r=nei,/l=limentos Ojseriblr ~ l -~igcri~'.c~ 

40 gr. 25' gr 2 pláL Poco lechuga 63.5\J 283.74 

" 

plá:r_ 

páoa lo 

40 gr. 25 ., 1 i:í9.l-1 287.7.:i 
e 

¡ 

200 ce. 

40 , , . o 25 g,. 1 '"Í.- choc. 8 1.60 449.34 

--r-,-· / agua 

25 gr. p!át . º 1 !~ch uga 75 .82 246.98 
1 a r ;1n,:t -- tábanos 

pl á tano! 
~OU ce. 

40 g r . 25 .. ch0c. 98.52 347. 10 
o 

- - , !leche 

Grn sas 
Digeribles 

4 1.93 

34. 13 

36.1 3 

55.89 

49. 19 

Valor 
En1::q;ético 

1857.0U 

1713 .09 

1860.70 

1719.82 

2'.!37. 74 

----i·-2_5_g_r.-+-p-lá_t_"_"_º+-----+------4-----+--7-9_.,_) 2+-4 2.~_4_¡__2_6_6_1 _ _¡__1 ~-~~~78 ___ _ 

té d~ 
40 gr . ¡plát . o 1 1 hoj as ¡ 70.65 325.72 28.69 18ú9.74 

t1aranja - i 400 ce. ¡ 

1 ! 1 1 1 

40 gr.0
1

25 gr. !naranja -H~ +--7-5- 6-)7- +
1
_2_9_~_.6_4---lf-4--8-.3- 7- -i--'-8_92_._8_º _ 

za '¡ 

~ - g_,._o+-2-5_ ,._+-;_.,'_~_~;_,,¡:º...::.ª -=- ! c/kctc+~ 395 7~ l__~--4-7-1---::._,.-_)9_0_._2_2 _ _ 

40 gr. 2 plát. - n 67.70 1 30\J.021 26.60 1779.64 

40 gr. 25 gr. I pl:\t. . 60.65 304.64 26.57 1689.00 
-o 

40 g r . r g r . Hl rn nJa ! 74.26 30 1.1 2 32.26 1802.64 _ ;:, 

o 1 tl \' CC€':S -

40 g r. 25 Jl á tano ec h uga 64 .2,j 1 30'.! .1 2 25.91 1713.78 .. 
1 o - á banos 

4ll0 ce ! 
40 .. 1aranJ a choc 1 68.73 1264 62 29.07 1559.83 

1 e/ agua 
1 l plft t . 1 +-- 1 

40 gr. ·v o 79.20 1 3J I .72 42.71 190).96 -0 gr. 

" 
1a ranja - 1 

25 gr~ ' 1 

G9 .90 276.26 29.4 1 16 18.87 
-

1 1 



REGIMENES 

No. Edad y Lu¡ar Ocu· Tortillas Pan Frijo!eo Leche Café Carne Hue-.01 
Sexo pación 

. - -F-!-= ~ . . 
Izúear 

:u JO años de 4 J20gr. 75 gr. 200 C< 200 ce 30: gr 3 a lo 
Fem . Mat. Eseolai e/azcr sem. - ---

34 12aiios 6 90 .. 150 gr 400ce. 30 .. 3 a l. 
Mase. - - sem. 

35 13aiios 6 60 ., 150gr. 400 ce 60 gr. 
Mase. - -

'· j 

36 
13aiios 5 120 .. 225 " 

30 
" Fem. - -

37 
11 años 4 120 .. 75,, 200 ce 2 a la 
Mase. - - sem. 

38 
IS años 4 240,. I SO " 

SOO ce 90 gr. 1 
J"lasc. - -

' 39 
15 años 3 180 .. J [iQ 

" 
400 ce. 180 " 

2 a la 
J"l.asc. - - c/azcr. sem . 

40 
12 años -1 120 .. ISO .. 200 ce '.!UO ce. 60 ., . 3 a la . Fem. - · - c/ azcr . SCJll. -

41 
8 aiios 4 90,. 150 ,. 400 ce 30 

" 
1 

Fen1 . - -

42 
JO años .¡ 120 .. 150 .. 400 ce 60 ., 3 a la 
Mase. - - sem. -

43 
12 años ti 120 ,. 225,, 200 ce 200 ce. 60 " Mase. - - c/azcr. 

44 
12 años 5 150 .. 150 .. 400 l'C bO " 

Fem. - -

45 
13 años 6 120 ., 150 .. 400 ce 60 .. 2 a la 
Mase. - - sem. 

46 
10 años 4 150,, 75 ,. 400 ce 90 .. 1 
Mase. - -

400 ce 

47 12 años 5 120 .. 150 .. choc . 30 .. 1 
Fem . - - d leche 

48 15 aiios 5 150 .. 150 .. 400 ce 

1 

60 ., 3 a la 
Fem. - - sem. 



ALIMENTICIOS 
-

~=1 6<1pa F rutas Chile IV J:i°tro. Proteínas Glúcidos Gracas Vnlnr 
cr ura Alimentos Digeribles Oi:¡eribles Digeribl~s Energético 

- -- -· --
25 gr n aranjt, Poco 

1 

40 gr. lechug, 52.!J l 250.24 27.39 1314.08 

" 

40 gr . 25 .. 

.;;::;~ - 1 
1 

75 50 318.22 37.55 19-10.04 

40 gr. 25 g r. plát . o 74.12 302.32 39.76 1893.60 
o nara.nj~~ -

1 
400 ce. 

g11aya- choc. 71.99 308.74 19.37 16113.52 
ba 1 - e/agua -

nara njti 
1 

200 ce. 

40 gr. 25 " 
o té de 45.20 150.24 20.17 1377.30 

o p I át:in< - 1ar a11jo 

nara nJ,' ch icha -

1 
40 gr. 25 gr. .Y rrÓn 100.82 364.72 47 97 2:i02. 12 

o plá tant - ' lechuga ----- 1 

25 gr. plát. o lechuga 
1 

40 g r. 91.07 1 296.42 . 63.23 1944 .58 
( naranja - y ráb. 1 

plát o 
40 g r 25 gr. naranja 73 .36 29 1. 12 29.55 1738.48 

-
' papaya 

40 gr. 25 .. plát. q lechuga 75.52 285.22 34 .5211970.2~~ 
o pap::iya -

40 gr . 25 gr. naranj . "E 42 .5 1 1921.88 

' 
o plá t. -

40 g r. 25 gr . plÍtt. ? 89.09 365.00 3.3.91 2294.04 
. na ranJ: - ' 

40 gr . 25 g:-. pl.H. o S0.70 333.52 40.34 2008.64 
-

o pap¡.1~ 

pláta nc 1 

40 g ,. 25 •. o 80.30 3.H . t2 <:0.50 2046.72 

' na r,1nJ : -

40 .. 25 gr. p]¡ít . ? 
--

77.69 276 14 45.93 1827.6() 

o n ;iranJ a 

40 g r. 23 gr. 80.64 317.62 35.50 191 2.40 . 
-o ! ·-

1 

piáta ne 
40 gr. 25 gr•. o 80.70 333.52 35.34 1964.76 

( papay a 



REGIMENES 

--~º· =:.~~ª=e:='.:,=:==!=L=u=s-=~r==!=P º,,,ª.:=ciÓ=~=0::~ ~-~ 1 r=-~~:-
Tzúcar 

de 
Mat. 

=L=e•c=l=,c=1'~~=a=~~=r=n=e~-'-1FH==ue=v=o=s•I 

i:gr. 1 49 

50 

51 

52 

53 

8 años 
Fem. 

l Oaiios 
Mase. 

33aílos 
Fem. 

Escolar 

fI uerta La b. 
de )omés-

M nt. ticas 

4 90gr. 
ISOgr. 

120.. 400 cc. 
150 gr. 

8 60 .. 300gr. 

30 ,. 3 a la 
sem. 

1

30 gr. 
4110 ce. 2 veces 
c/ azcr. p/ sem 

55años 6 90 ., 200 .. 400 ce. 30 .. 1 a la 
Fen_1_. - 1--=-::--1----+----+---+l---+----'-c~/_a_z_c_,·-+·~--+--s __ e_m_._ 

50aiios 
Fcm 1- 9 30 .. 200 .. 200 ce. 

c/azcr. 
:rn, gr. 
p/ sem. 

54 
43aiios 1 10 60 , . 200 .. 200 ce. 30 gr. 

- -----+--F_e_n_i._ -+------~-~· - -- --+--~--->----~-+------>--- --+-c_-/_a_z_c __ r--+. ~p_/s_e_m_ . _,__ __ _ 

55 

56 

57 

58 

59 

60 

17 años 
Mase. 

~5 aí'íos 
J\l\asc. 

27 aiios 
Mase . 

j 8 años 
Mase. 

44 aiios 
Mase. 

30 años 
Ma~c. 

· "rabaja 
e n la 
lllerta 

9 

8 

JO 

8 

9 

10 

9 

30 .. 300 ,. 

60 .. 300 .,. 

30 ,. 300 ,. 

60 .. 200 ,. 

30 .. 300 .. 

30 .. 300 ., 

300 .. 

400 ce. 30 J a la 
c/azcr ¡,/scm . sem. 

400 ce. 30 
c/ azcr. p/sem 

--·--+---

200 ce. 2 a la 
c/Hzcr. sen1. 

200 ce. 60 
c/azcr. p/ sem. 

400 ce. 30 ,. 
c/azcr. p 1scm. 

200 ce. 
con 30 ,. 

azúcar p~/~s_.,_·_m_. +----

400 ce. 30 ,. l a la 
se n1. 6l c/azcr. p/ sem. 

~ ----1----1-----1----+--- -+---+--- -+- - - +--- ·~ "-----+----

35 años 
1\lasc. 

63 

64 

18 años 
JVl11sc. 

32años 
¡\ l a sc. 

20años 
Mase. 

8 

9 ' 

JO 

30,. 300 ,. 200cc. 
l'l vci..•t•s 

µ / scf'1L 

400 ce. 
con 

azúcar 



ALIMENTICIOS 

Arro7.. 1 So¡¡a 1 Frutas 
1 

Cliile / V <l I Ü!rn• Proteínas Glúcidos Gra ~a!I Valor 
er ura Alimentos Oigeril>lcs Oigieriblee Digerible!!!: E nergét ico 

.. 
nar:nja 

I 
choc. 

40 gr. 25 gr. e/agua 68.02 225.22 24.27 1409.08 
I plát. Poco 1400 ce. 

l 25 
naranj aÍ 

40 gr. gr. 
plit . 1 

Poco lechuga 
1 

76.62 327.62 32.35 1868.08 

plátano ' 50gr. 83.72 398.32 14.13 20 18.42 
ª -~ces salsa 

plát. o 
1a ran ja 50gr. 65.08 295 .70 20.00 1645.32 
a veces salsa -

50gr. 59.86 293.40 11.24 1555.56 
salsa 

iaran¡a 1oja9 de 

1 
o 50gr. naranio 64.97 356.80 12.52 1846.06 

/ azúcar 
)látano sa lsa 200 ce. -

1 plát. o 
ia veces ~,aranja SO gr. 80.76 1 367.92 13.1 8 1956.92 

a veces salsa 1 

a \'eces 50gr. 
1 

821~ 376.62 1 ]3. 18 1992.84 
'> p/sem salsa 

p)úta no 50gr. 82.76 364.42 13.77 1964.56 
a veces sa lsa -

2 veces echuga 
p/sem. salsa o rá b. 62.32 307.68 13. 14 ]638.50 
40 g r. a veces 

2 veces a tatas 
p/ sem. salsa ocidas 8 1.76 382.50 13.28 2025.94 
40 ~r. I veces 

I• 

25 gr. pl,í t. .º 
2 ,:cces 1 ara n¡ a salsa pápalo- 83.41 375.42 14.07 20 13.86 
p/ s!!m . > p/scm quelitc 
') " _,, gr. 

:¿ V t: ( CS salsa 79.00 352.02 13.79 1896.36 
p/sem. 

plát o 
1aranja salsa ¡ ápalo- 79.86 354.42 12.59 1883.28 

p/sem huelitc 

J vez échuga oias de 
p/ scm. salsa o ráb. ar aojo 78.00 355.02 10.83 1878.26 
40 gr. a veces 200cc. 

plát. o 
:naranja salsa 82.76 384.42 13.71 2044.56 

p/scm 



No. Edad ,. 
St>XO 

Lugar 
• 

Ü CU • 
pacl6 n 

REGIMENES 

Tortillas Pan Frijoles Hue vos 

65 

Leche C4fé~'arnc 

- ·-==tH=u=e=rt=a=s4=iI'=r=a=b=a=j-a=I==-=-==~=e==-~,·==l====l====c== o,_--== = ::J,====I 

46años de en la JO 300gr. 200 ce. 30 gr. 
1-----+--[\/~l ,_, s_c. M a t. H uerta+--~-+---l----- +----+-c:.:./_a_zc_r-+_2_.,_p..:./_s_en-+----1 

67 

68 

26años 
Mase. 

l 3ílaños 
M ase. 

9 

9 

30gr. 
2vcces 300gr. 
p /sem 

300 .. 30 
.'.:! p /scn 

I a la 
sen1. 

30aiios ,· 1 

69 
35años Lab. 8 60 ,, 300 ,, 200 ce. 30 gr . 

.,_ _ _ -+-_F_c_n_1._ . .¡_ __ _¡:.b~o:.:.n:.:.1~és~.+-----+---l--- - +----+~c:.:./:.:.a=zc~r:.:..+2::....!cp..:./:.:.s:.:.cn-l-- - -l 
400 ce. 

70 Fem. - , 
con 30 gr. 

azúcar 1-'-'p ,_1 s_·c-+m -----t 
9 30 ,. 300 .. 

71 
33aiios 7 60 .. 300 .. 400 ce. 30 ,. 1 a la 

Fem_ ··-l--==-+--------1----+----+----+---+-c~/ ,_az __ c_r_. ~l.....,_p~/s_e__¡n _ s_c_m_.~ 
400 ce 30 .. 

72 
27 años 8 2 veces 300 .. con 30 g r. 1 a la 

1----+--F_•e_1_n_._+---- -+------1-- - ---1-P·~/~s_e_n_1-1-----l----1--ª-zu_'c_,_,r_¡_~P/se rr scm. 

! _
13 

36 aiios 9 30 ,. 300 ,. 30 
: .,_ __ -+-_1_:e_n_1_·.-1-------1-==-+----l-----il----+----l---- l--!~ p /sen 

23 aiios 8 .'10 ,. 300 ,, 30 gr. 
, 74 Fem. - - 1 phem 
:..._- --+-----+-----f- - - +----+----li----+----+---l--~'-'---+--- -

30 , . 1 
19 a ños 8 2 veces 300 ,, ~¡5 

.1----+-l_•_en_1_. _,1-_- .- --11-----i-----l---"-p/scm 

76 

77 

78 

36 ,,iios 
F e m. 

25 años 
F e m. l\ yutla 

26 .. ños 
F em . 

9 

l() 

12 . 

200 .. 

200 .. 

30 ,, 200 , . 200 ce 
I p/sc,11 

2 ;iiios 1 2 

400 ce. 30 
c/;izcr. 2 p/scn 

400 ce 30 ,. 
c/;izc r. 2 p/sem 

30 gr . 
I p/sem 

30 g r . 

79 1\'\asc. - .. platos 
~ - ~-t-----+----+-- - --11---- ---1...e,_-- -1----1-----1-----1-- - ~ f 

c;, ldo 

80 
40a iios 
Fem. 

8 ,. 300 .. 400 ce 30gr. l a la 
3 p/sem scm . 



ALIMENTICIOS 

Arroz Sopa 

1 

Frutas Chile V J Otros Proteínas Glúcidos Grasas Valor 
erdura Alimentos Di~eriblt's Di¡cribles. Digeribles Energético 

·- -
200 e~. 

40 gr. 50gr. hoias ~· 81.00 383.40 13.42 2034.02 
I p/serr salsa 

naran10 
<.' / azúca 

50gr . 81.0Q 383.40 13.42 2034.02 
·- 1 salsa -

25 gr. 50gr. 80.76 366.92 13. 12 1959.92 
,-------.... 2 p/scn salsa 

plát. o 
·v .• a gr. na ran, , fiOgr. patatas 81.00 .'522.02 14.73 1794.36 

2 p/serr 1 p/sen salsa e/carne -
plií t. ? 200 ce. 

n aronJ 50gr. hojas 81.22 367.32 12.92 195 1.84 
2 p /ser salsa c/azcr. 1 

25 gr. 
plát. '? 

5ílgr. pa tatai 8 1.6 1 377.92 13.12 2003.92 naranJc 
I p/se1T 1 p/sen sa lsa e / ca rne 

chocola t( 

¡ naranja 50gr . c / 6gua 80.22 380.82 14.3.) 1999.20 200 c..: . 
2 p/ sem salsa p/ semam 

4U gr. 25 gr. 5() gr. 81.56 1 383. 18 12.73 2007.32 
2 p/ sen 2 p/ SCII salsa i 

plát. o 400 ce. 

1 25 naranjo 50 gr. hojas 8 1.6 1 389.92 ]5. 12 216 1.92 
3 p/ sen 2 p/ sen salsa c/ázcr. 

plát. ? 400 ce. 
25 gr. n aran; 50 gr. hojas 79.6 1 373.92 14. 12 1997. ;8 

3 p/ser 2 p/ser salsa c/azcr. 

25 gr. 50 gr. 80.56 381.1 8 10.73 1985.32 
2 p/ser salsa 

25 gr. 
2 p/ sen 

50 gr . 
sa lsa 

82.56 397.68 11.32 2069.94 

·-
400cc 

50 gr. j lDj as 59.10 3 14.00 11.44 1646.64 
salsa c/azcr. 

1 plát . 200 ce. 
40,. o 50 gr . choc 72.56 372 90 18 .76 2011.04 

p/sem n aranj, salsa e/ agua 
6(10 ce 

1 choc 11.28 124.20 4.76 585.32 
e/agua 1 

')" l pl:ít. -:> gr. 
40 gr. 1 vez o salsa 96.61 401.1 8 29.60 2161.00 

1 p/serp p/sem naranj, 



REGIMENES 
-

No. Edod y 
~ <O -

T ortillas Pan Frijoles Leche Café 
1 

Carne Ht1cvo1 
Sexo __ _ ~ci6n =- ~--=~-= - .:-::.:=== --~ ,=--~= F= - ·= = ~-

81 30años Lab. 9 60gr. 300gr. 200 ce. 30 gr. 2a la 
Fem Ay utla ~)om é s. c / a zcr 3 p/sen SCITI, 

82 
25años 9 30 .. 300 gr. 1 a la 

Fem. - - se1n. 

83 
I Saños 8 30 .. 300 gr. l a In 
Fem. - - scm. 

400 ce. 

84 
38años 8 60 .. 200 .. con 30 

Fem. - - nzl1car 1 p/ sen 

85 
]6.i ños 6 60 .. 200 .. 
Fe 111. - - - -

200 ce. 30 gr. 

86 
6íla iios ( ~a !n p e- 6 30 .. 200 .. 200 ce co n ada 15 2 " la 
M ase. - si no :¡ p/scm azucar días sen1. --

87 
42años 8 30 .. 30J .. 200 ce. 30 
M<1sc. - - c/azer. p/ sem 

88 
28 aiíos : 9 300 .. 200 ce. 
Mase. - - - c/_azer. 1 -

400 ce 

89 
14 áños 6 30 ,. 200 .. con 30 
Mase. - - nzúcar p / scm 

90 
42 áiíos 8 :,o .. 300 .. 
Mase. - - - --

--

91 
40 años ! Ju:on 8 30 ,. 200 ,. 200 ce 200 ce. 30 

Fem. p~ t lán - e µ/se m c/ azer. p/ sem 

92 
52 años 10 200 .. 200 ce 30 
¡\ \,, se . - - c/azcr. p/ s~

0

111 

93 
28 aiíos 8 30J .. 
1\1\ a sc. - - - -

94 
25 nños 7 (,0 .. 200 ,. 400 ce 
¡\·\a,c. -- - c/ azcr. 

95 
30aiíos 9 300 ,. 400 ce 30 1 a la 
M ase. - - c/ azcr p / s~'.11 sem. 

>---
200 ce. 

96 
52allos 9 300 " 

co n 2 a la 
¡\lbsc. - - .:.lzÚc~_11· ! scrn. 



ALIMENTICIOS' 

Arro z 
¡ 

Sopa F rutas 
1 

Chile IV d I Otro• Protd nas Glúcid os Gra!ial Valor 
er ura Aljmentos Uiaen ble1 Di3c-riblc1 · Digeribles E nergé tico 

-- - e= 1==· -- ·- --
2011 ce. 

40 gr. salsa choc. 87.87 ,395 .. =.8 16.38 212 1.76 
~ p/sem 1 p/sc m 

""'"~ 
400 ce. 

25 gr. o salsa lec huga hojas I 82.46 367.92 13.99 1975.20 
2 p/~e n p l:ít. a veces c/azcr. 

J:l" 80.46 349.42 13.00 1884.20 
- ·- -

plát. 
25 gr. 1.1 r,1111 Isa 63. 17 322.80 12.9 1 1698.76 

I p/sem ~ p/se m I -
salsa 1 59. 17 289.80 11.73 1529.48 

- -

40 gr. 25 g r. sa lsa rábano 58.91 278.66 10 67 '1462.28 
o k1 veces 

- · 
¡chocolu te 

40 salsa e / agua 80.46 1 353.42 13.40 1890.56 
p / sem 

200 c e . 
1 l / sc m anA 

200 ce . 
40 gr. 25 ., salsa hojas 79 80 383. 78 J0.93 1991.40 

o c/ázc r . 

2" salsa 53. 7t 1 26.S 90~ 8.47 1375.64 " 3 p/ s
0

~m - · 
sa lsa 78.6 1 353.42 11.53 1866.28 

-
40 gr 1 

2 p/sem 25 gr . 1 sa lsa 59.51 326.66 10.87 1521.96 
e 2 pi se n naranJa ' --

:iüll.cc. 
25, g r . sa lsa Cl l OC 80.011 :'i70 .52 12.32 1959.00 
p/ se 1~1..:._ ........__ e/ agua --

s,,lsa 76.00 337.52 I J. 19 1789.72 
- -

57.32 296 30 8 .45 1521.84 

25 g r . 
2 veces salsa 78.80 383.58 12.93 2011.40 
p/sem . 

200cc. 
hojas 7~.80 383.58 12.93 20 11.40 

-- c/ azc r. 



REGIMENES 
. 

~1:ne No. E dad y Lug a r 
Ocu- Tortillas Pan Frijoles Lec:'1e Huevos 

Sexo paci6n 

- =-

97 
40a ños IS. Juan Ca:11pe- 9 30 gr. 300gr. 400 ce. ¡ 30 gr. 
M ase . IEpa tlá n sino c/azcr. 2 p/serr 

98 
45años 8 30 .. 300 gr. 400 ce. 30 gr. 
M ase. - - c/azcr. 2 p/serr 

1 

99 
25años Lab. 8 300 .. 30 
Fem. - Don1és. l p/s~m 

200 ce 

100 
32años 8 300,, 2 30 

Fem. - - p/scm I p/;~n: 

101 
19años 8 300,, 30 gr. 
Fem. - - l p/serr 

! 
30 ,. 400cc. 

10~ 
25años 9 2 veces 300,, 200 ce. con 30 gr. I a la 

Fem. - - p/sem 2 p/sem ' 2 p/sem sem. azucar 

103 
28años San Costu- 6 30gr. 200 ce 400 ce. 30 .. l a la 

Fem. ~icolás rera c/., zcr. 2 p/sem sem. 

ca ldo 100 ce 

104 
2años 2 30 .. 2 con 
Fem. - - - platos azúcar 

105 
28 años Lab. 18 300gr. 
Fem. - Domés. 

106 
12 años 12 300 ,, 
Fem. - -

1 ó 

107 
40años Ca_m pe· 8 60 .. 200 .. 30 gr . 2 a la 
Mase. - sino p/sem sem. 

200 ce 

108 
28años 8 30,. 200,, los 400 ce 30 
Mase. - - dom. c/azcr. los d~m 

109 
20 años 8 .''iO" 200,, 400 ce. 30 gr . 
Mase. - - - c/ azcr. los dom 

110 
46 años 9 60 .. 200 , . 30 gr. 
Mase. - - - los dom 

111 
10 años 6 60 .. 200,, 400 ce 30 gr . 
M ase. - - c/azcr. 3 p/ serr 

112 
13años 10 30 .. 300 .. 400 ce. 30 gr . 
M ase. - - c/ azcr. 



ALIMENTICIOS 
-

1 ~ 1 Vcrdu ra_lAl?~:~•to• Arroz S opa F rutus 
Proteínas G I úciclos Gra~e.11 VH.lor 
ü i&'erablcs Diieriblea ·Diaeribles Energético 

- - ·-

40 gr. 
2 p/ sem 

25 gr 
2 p/sen 

salsa 82.4 1 399.48 13.32 2087.06 

40 gr . 25 .. sa lsa 
1 

80.41 383.00 12.73 2002.42 
2 pisen 2 p/sen 

400 ce 
25 gr. plát. ? salsa hojas 77.80 367.08 12.34 1926.76 

2 p /sem naran,a c/azcr. 

400 ce. 
25 gr . plát. o sa lsa hojas 80.82 372.28 14.52 1976.76 

2 p/sem naranja I c/ azcr. -
naranJa lDO ce . 

25 gr. o salsa hojas 77.80 367.03 12.34 1926.76 
2 p /sem p I átano c/azcr. 

40 gr. salsa 82.80 
1 

388.58 14.93 2061.40 
2 p/sem : 

pl:ít.? 
1 

1 
40 gr. 25 gr. 1aranJa salsa 55.5 1 1 29 .66 9.67 1512.68 

e t! p/sem 1 

20 gr. 15 g r. 
~ p/sem 12 p /se m 

naranJa 9 .01 77.78 2.6 1 404.86 

l plát. o 400 ce 
n aranja salsa hojas 95.00 483.82 15.45 25:,3.43 
i3 p/sem c/ azcr. 

400 ce. 
salsa hojas 83.00 386.82 11.91 2030.64 

- e/ ázcr. 
400 ce 

25 gr. salsa ltoi us 6 62.44 3[7.80 11.04 1658.48 cane la 
p/sem. k: / n·d1car 

nara nja salsa 57.71 30 1.90 9.65 1564.92 
·t vece s 

1 

naranja salsa 57.71 30 1.90 9.65 1564.92 
a veces 

400 ce. 

salsa 11tole de 64.32 350.80 11.02 1777.76 
mnÍrt 

e /azú ca r 

40 gr. 25 gr. narani ~ salsa 59.34 329.80 11.73 1508.48 
p/sem p/sem. a veces 

?" _ ::, gr. salsa 88.01 375.22 17.07 1939.08 

1 



liO;i ,1 HO( '.\ \' H . l. !,:\ .\1 .\:-: 

Com o los principales ali 111e11tos q.ie se co nsu men son los a no
tados . no se ha hecho 111e11ción de a lg 1111os que se to111a11 en can t i

dad m u y baja -" de Ye z en cua ndo como la man tequ illa. q ueso. gar
ba nzo. aven,• ato les. etc . T a n súlo hem os ca lculado la can tidad el e 
proteí nas. glúcidos -" li1: idos d igeribl es . así co111 0 el valor energético 
to ta l ele la d :e~a. sin tocar puntos tan interesantes como los referen 
tes a l con ten id o salino el e la 1n is 111a y a s11 ri queza o ca r enc ia d e 
factores Yita111 i11icos. para 110 alarga r dema siado esta nota-" a reserva 
d e es t udia rl o s en pr ó x im o traba jo. · 

(.'01110 los datos a is la dos J' Or pe r sona no clan id ea c la ra sobre e l 
aspecto cual itativo -" c11anti1at i,·o clc l régimen a lim ent icio. he 1~1M 
cre ido co11 ,·e11ie11tc o btener los p ro medios de p ró ticlos. g lúc ido» y 

:ípidos digerihlc. s . así corno lo s prom ed ios de \'alc,r energét ico de lo s 
re¡{ rn enes estudiados. ag ru pando los caso s en tres categor ía ~. o 
sea : la ,ni111era co 11sti t 11 íd a por incli,·iduos cu_,as edades están com 
p r end idas entre los ocl10 y l,is doce aiios. la seg u nda por persona ~ 
cuya eda d "ª d e los t rece a los d iez y s ie te años . . , · fin al 11 1en tl' 
la ú lt i111 a ' ue co111 p rende edades rle d iez y oclto a,-ios en adelante. esta 

di,·is ib 11 es a rbit rar ia . per0 s irve pa ra pod e r es tablecer tres prom e
di lls i11teresantes de acuerdo co n tres edades pcrfecta111e11le di fcren -

" i:i r1~1-; 

F clades co111 ; ·rendida s ent r e los ocho ,. los doce aiios 

f'rotcína -; di: :·crililes. 
( ;lúcidos. 

r .ípi<hs. 
\'alnr <'IH'rg-.'.tirn total. 

7.!. (; r . 

.1og 
31 

1 . 7.=iO c:t lo ría s. 

l·:d:id e ~ com pren didas l' ll t n • lo s I rece ,· l(J,; diez sie le añM 

I 'rol e í n a s d igt' rili le ,; 
( ;1t'1 ci11os. 
r .í ,,id(Js 

Va lor c11cr1~·(•t ico ((Ita !. 

77 (;r . 

3 1 1 

-1.!. 
1 . 9.J() c;i loría s. 

F<la dcs el e cliez y oc lto a ños en acle la nt c 

l 1rotci11a s 
( ; lt't c i<lo,;. 

Lípidos. 

7(> ( ;r. 
3:i<) 

13 



\'al o r <e 1l'e rgél ico total. J . 896 calo r ía:-:.. 

L os má s recien les estud ios ,;ob re ne(:esidaclc:- a hn1 e11titias, so:'! 
Jo.; eiectuaclos po r la ( omisit'>n del J--l ealt h Co mi t t ee o i the l,eague of 
Sat:ions : .,;,e reVie ,-en h 1nd,nnen'ta lme11te a loi; r equ<er-1rn ientos energé
t icos de ni11os de dive rsas edades y ele su jetos adu.Jt0-,; en re;:oso o -so~ 
metidos a cl.iven,a s clase;; de trabajo. 

hlad 

1-2 aii o,; . 
! -3 
3- .1 
5-7 
7-9 
9-1 1 

11-12 
12 en adelan te. 

Neces~dades energé ticas 

Coeficien t e de req ue ri'mi en t,) 
l1or111al 

0.2 
0.4 
0 .5 
tl.6 
D. 7 

º-~ 
0,9 
1.0 

720 
'960 
1 .zco 
'14-0 
1680 
'[920 

1160 
2400 

'Según el ct1aclro ant er ior. el prol11 ecl10 de calorias n ecba r ia~ en · 
1 re los ocho Y los doc e a ños de edad es ele 1920. nu est ras cle te rm ina 
t·ioncs en 11 íños co mp rendidos en tre bt as edade.; arrója la cifra Ae 
'1750. po r lo que existe un déf icit de 170 t ala ría s d iaria me nte. 

Según los estud1 os ele 1a Co m isión a ntes i11 enc1onada . pa ra tui 
:1d ulto en reposo mu sc ula r. so n necesa ria s 2-«Xl calo ría ,; por día . a 
este requeri mie nto de ha se se dehe n a ii ad ir las s1g u1ente ;; calorí as ~e:: · 

~::ún la na turaleza del t rabaj o: 

Tra ba jo li ge ro. 50 cal. por hora ele t rahajü. 

T ra bajo m oderado 50 a 100 
Trai>a io intenso 100 a 200 
Trabajo 111u _1 · int enso 200 o Jllás. 

F 11 11 ues t ra~ dete n 11i11ac io 11 es hem os encou t rado qu e e l va lo r 
e 11 e1·gét ico de la a li111 e ntación de adultos e~ tan súlo de 1~9 'l cak, · 
r ías : dos as r cct os son inte1·esantes a es te respecto . el ¡: ri111cro es que 
t <t e va lo r energ:ético C:i i11 feri 0 r a l valo r en e rg-é- tico ele la s pe rsona ~ 
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rnmprendidas ent re lo~ t r ece y lo~ diez .,· siete añ os (f9-t0 Car. ) _,, 
muy ligerame nte supe rio r al valor del régimen a limentjcio de los su
jetos cuya edad oscila entre los ocho y los doce años ; la raz:ó 11 de es te· 
hecho es que las cíeterm fnacíone s para eda de s comprendidas entre los. 
ocho y Tos doc·c a1ios . en s-n totalíúad i11 e ro11 hecha s en niños esco
lares de la población de ] zúcar ele Matamoros. cuyas condiciones eco
nómicas _1· socíales son muy snperíor es a Ta s efe los adultos ele pob la -. 
c iones vecinas a aquella y dedicados a la s iaen a s del campo o a la 
bores dom ésticas . Fn la s cleterminacíones entre Ta s edades de trec e 
y clíez y síete añ os inte rvinie ron personas tanto escola res como ca111 -
¡,es in os ¡;or lo que el 1·alo1· en e rg ético del rég imen d ió cifra s super io
res a los o tros dos. 

El otro a specto inte resante con siste en compara r el rend imien
to energético del r éµ: ini en de los adultos estudiados. con fa s cifras 

acepta rlas com o o i icial es po r la f,ig-a de ::-(aciones . 
E.n primer lugar es de obse r va rse que la s 1 .895 ra foría s. ele un 

cam pesi11 0 adul to somet íclo a un ( rahaj o que podemos ca lif icar de 
:ntenso y que se prolonga no menos ele och o hora s dia rias. no ll e
ga n a cubrir los requer imientos energé ticos de un adulto con a li -· 
mentación nor mal y en reposo 11H1scu lar. es t os rec¡uerimi,entos al 
c:,nzan la ci; ra c! c 2-tCO cal o rías por día. ,,;egún expresam os con an 
te rio ridad . 

S i se cons idera com o necesario un a um ento 111 ín í1110 de 100 ca 
l~rías por hora ele t rabajo considerado corno intenso (campe sinos ) . 
se llega a la conclu sión de qne se n ecesitan no men os de 3200 calo
rías cada veinticuatro horas: nu estt'as determinac iones en adultos 
campes inos dan 1111 valo 1· rnergético. para su régi m en a lim e nt ic io. 
de 1895 Ca l. por lo qu e exi st e un déficit d iario de 1304, es dec ir que 
s i cons ideram os como cien el valor energét ico de un rég imen normal. 
ta n sólo posee. e l qu e nosot ros e s tud iarnos. un 59 1:·or ciento en rela
ción con el considerado como normal. 



Edad 

1-3 afios 
3-5 
5-15 

15-17 
17-21 

REGDrnN A Lnrn~TICIO 

Necesidades de Prótidos 

21 en adelante 

6W 

Gramos de P roteína 
por 

kilogram os de peso 

3.5 
3.0 
2. 5 
2 .0 
l. 5 
1.0 

Se deduce que cuanti tat ivamente las proteí nas contenidas en el 
régimen a limenticio de los tres grupos de edades que hemos conside· 
rado, son no rmales; pero el mí nimo proteico no se refiere funda men
talmente a la cantidad de estos cue rpos. s ino a la mayor o menor ri
queza de p roteínas de va lo r biológico elevado, que contien en los áci
dos am inados indispensables en más alta proporción. 

Las proteínas de origen an imal son las ele mayor valor biológico 
(proteínas de la leche, carne y huevos) , y encontramos que en la ma 
yor ía de lo s niñ os escolares existen en su rég im en alimenticio en can
tidad que puede ser considerada como suficiente para sus necesidades 
plástica s. No sucede lo mismo en el caso ele nifios y adu ltos campe
sinos, pues se advierte una' falta casi completa de es ta clase de pro· 
teínas. 




