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ALIMENTACION DE LA CLASE OBRERA
EN HONDA

INTRODUCCION

Los doctores Laurentmo Muñoz y Leomdas Hurtado han reahzado un anahsis

de la ahmentacion de los trabapdores de la cmdad de Honda con base en el

estudio que sobre las condiciones economico sociales y el costo de la vida de la

clase obrera en dicha ciudad llevo a cibo la Direccion Nacional de Estadistica

en los meses de mayo y Jumo de 1945

La direccion y redaccion del trabajo sobre las caracteristicas de este grupo eco

nomico y social asi como el anahsis y las conclusiones sobre la famiha tipica
estuvo a cargo del doctor Rafael Bernal Salamanca

En el Suplemento a los numeros 15 y 16 segunda epoca año segundo de
Anales de Economia y Estadistica fue pubhcado dicho estudio que forma parte

de la sene de pubheaciones que sobre imestigaciones economicas viene reahzando
la Contralona General de la Repubhca

Los cuadros presentados en dicha pubhcacion y las anotaciones que en ella se

destacan sirvieron de base a la obra reahzada por los doctores Muñoz y Hurtado

Consideramos como un complemento de alto mteres para el anahsis del grupo

social a que la ovestigacion se refiere el trabajo ejecutado por los conocidos y
autonzados profesionales que anahzan la ahmentacion de los obreros del Puerto

Fluvial de Honda y creemos que el lector ha de encontrar en el estudio que hoy
se pubhea un vahoso aporte al conocimiento de la situacion ahmenticia del
pueblo colombiano



tu antenores Suplementos de la Reusta Anales de Ecoronna y Estadistica se

han pubhcado trabajos smulares al presente como el relacionado con la Ahmen

tacion de la ClasetObreta de B.ogota obra llevada a ca,bo por el doctor Jose Fran

cisco Socarras Igualmente aprovechando los estudios correspondientes a las

Condiciones Sociales y al Costo de Vida de los Trabajadores de la Ciudad de

Bananqudla se hizo la investigacion sobre las Prmcipales Caractensticas de la

Ahmentacion del Pueblo y se establecios el estado actual de la ahmentacion dadass

sus costumbres y la capacidad de su renta en busca de una onentacion del me

por aprovecharuento del salano temendo en cuenta una melor onentacion die

tetica con base en el conocumento nutntivo de los ahmentos de consumo fre

cuente y de aquellos que son necesanos de meluir en-la dieta diana, con miras

al enaquecimiento biologico del pueblo colombrmo

Este trabajo no solo esta encammado al conocimiento de la situacion ahmen

Licia del trabajador colombiano como ya se dqo smo a la divulgacion de estos

hechos como un aporte a la campaña de la educacion del pueblo



ALIMENTACION DE LA CLASE OBRERA EN HONDA

VALOR FISIOLOGICO DE LA ALIMENTACION

Los alimentos desempenan dos funciones en el or
gamsmo la prunera suve para reparar los tepdos que
la actividad misma de las células destruye porque se
sabe que la vida es un proceso perpetuo de muerte y de
creacion Las células mueren y los ahmentos deben dar
los elementos para sustituirlas de lo contrano tendria
mos el fenomeno de la autofagia y las multiples desfa
vorables consecuencias de los organismos msuficiente
mente alimentados expuestos a varias enfermedades que
se meuban en los mdividuos desnutndos fuéra de las
enfermedades llamadas carenciales que son el efecto ne
cesario de la desnutrici6n

La segunda funci6n de los ahmentos consiste en su
mmistrar a los seres vivos la energia ca16nca y mecamca
para el cumphmiento del metabolismo y del traba¡o
muscular El metabohsmo es la funcion mtima de los
tepdos correspondiente a la uda vegetatua

VALOR SOCIAL DE LA ALIMENTACION

Si anahzamos llanamente el fm de una pohtica gu
bernamental bien dingida y onentada hacia el bienestar
colectr o encontramos que se reduce a un hecho tan
simple como dified de ejecutar cual es el de ofrecer
oportumdades de trabajo y capacitaci6n de trabajo a la
mayona de los sarones de una nación Tan claro es este
prmcipio y tan complejo el mecanismo de su realiza
clon que los confhetos entre las clases capitahstas y las
clases obreias se plantean cada dia con mayor agudeza y
con mas hondas mquietudes sociales

Si el hombre no cumple la función trabajadora a ca
holidad y si la miers16n del fruto de su trabajo no se
sphca a la satisfacción de las necesidades elementales
del mdividuo y de la famiha vendra el desequilibrio de
la economia y el desquiciamiento de la salud del mdi
uduo y del pueblo

Esas necesidades elementales constituyen la preocupa
cion absorbe ite e implacable de la especie humana que
se encontrar i abocada a la impotencia en todos los or
denes si no se satisfacen con plenitud y si la organiza
cion social no corresponde a una termmante aplicaci6n
de sus prmeipios para que el hombre se aluste a lo que
llamamos la vida civihzada

No es simplismo y antes bien es un deber repetir
que las necesidades elementales de que hablamos son
ahmentación habitacion vestido y educaci6n Si cono
cemos el estado de un pueblo o sus costumbres respecto
9 la alimentación y la habitaci6n podemos afirmar que
tenemos los fundamentos para apreciar su grado de pro
greso y de superaci6n

El estudro de la nutnción en una colectividad que
aparece como tan rutmano y sm repercusion sobre los
mas altos fmes del hombre nos lleva como de la mano
a tener una vision palpitante de su grado de cultura En
efecto los pueblos mcipientes apenas cumplen una vida
vegetativa porque su trabajo no alcanza smo a sostener
una existencia dentro de los lumtes de las necesidades
elementales comer alojarse y vestirse

En este orden de ideas podemos desenbir grafica
mente la escala que recorre el mdividuo de acuerdo con
su situación econ6mica Sm hacer mención de las gentes
que viven en mamcion relativa observamos que las cla
ses pobres apenas consumen los ahmentos más baratos
como maiz arroz tngo cuando sube su presupuesto
consume los alimentos caros que son la leche el queso
la mantequilla la carne y los huevos y como los all
mentos baratos son precisamente los de menor valor
nutntivo tenemos alli la razon de las deficiencias orga
nicas en la clase pobie Este fenomeno se observa tam
bién en el vestido los asala11ados con dificultad alcan
zan a la ropa de dnl que abnga poco y no calzan su pie
en tanto que los que gozan de holgura económica se
abngan con pano y utilizan costoso calzado En el alo
lamiento vemos las mismas condiciones el obrero o el
peon se recogen me¡or que e protegen en chozas des
manteladas de piso de tierra y sm defensa contra el fno
y el viento en tanto que los poderosos economicamente
ocupan senonales mansiones que disponen de mil como
didades y de todas las defensas higiémeas que pide la
la ciencia Por donde se ve que con la miseria anda el
hambre la desnudez la enfermedad lo que quiere de
cir la degeneracion de la raza y el atraso de los pueblos
en tanto que con buen presupuesto vienen la nutnción
adecuada el vestido propio el alojamiento protectorgy;
la salud floreciente con lo que se asegura la formacion
de mdividuos aptos para el trabajo para vencer en la
lucha por la vida y para formar pueblos destmados al
progreso

No pudiendo el mdividuo satisfacer sus necesidades
elementales mal puede este mdividuo y la sociedad que
mtegra dedicarse a tareas elevadas de cultura cuando m
siquiera llena las exigencias comunes de la vida

Entonces tendremos los pueblos que nuden muy po
co en el trabayo que son vencidos y diezmados por las
enfermedades supeditados por los pueblos poderosos que
tienen en el traba¡o la funcion micial como palanca de
adelanto de su colectividad La uda media será ba¡a la
mortahdad mfantil alta las enfermedades evitables co
mo la tuberculosis el paludismo la parasitosis mtestmal
la sifihs la lepra seran la expresion social de situaciones
economicas deficientes
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RACION ALIMENTICIA NORMAL

Entiendese por racion alimenticia normal el conjunto
de ahmento equilibradamente combmados capaces de
satisfacer a cabahdad tanto las exigencias cuantitativas
como cualitativas del organismo

No existe una unica racion equilibrada porque no hay
un orgamsmo tipo siempre igual m unas condiciones de
funcionamiento sim,ilares Tendra que habe tantas ra
ciones bien balmceadas cuantas diversas etapas orgam
cas cristan y cuantas situaciones de funcionamiento di
persas puedan encontrarse

La mejor aclaracion a estas afirmaciones la dara un
e¡emplo

Para la defensa de un pais calcula la suprema direc
tiva mihtar cien mil hombres al reclutarse esta cifra
quedan colmadas las exigencias cuantitativas Para el sos
tenumento de un hombre en vida de reposo calculan
las autoridades en alimentacion que se requieren 2 400
eslorias Recibiendo este hombre las 2 400 calorias que
di cumplido el factor cantidad Pero asi como ni siquiera
se piensa en que con soldados rasos nada mas se vaya a
aniparar el territorio smo, que se busca la suboficialidad
la oficialidad y se crean los cuerpos de mfanteria caba
llena artilleria tanques y aviacion y se provee al ves
tuario y a h comida con la convicct6n de que ni las
fuerzas por st solas y mengs alguna o algunas de ellas
na los. eq upos de tops o de viveres aishdos logran el
objetivo perseguido que depende de la fehr combma
cion, de todo aquello asi también las calorias tienen que
p;ovegar y en proporciones adecuadas de los variados
elementos que dan la materia y los medios de accion al
orgamsmo hs albummas matena prama de los tepdos
los hidratos de cirbono fuente primordial de la energia
y las grasas que participan de ambas propiedades Y asi
como el ejército si no dispone de sistema de comunica
ciones de medios. de transporte de abastecimiento de
91orimiento de reservas de higiene y st no goza de dis
ciplma que asegure el cumphmiento de las ordenes de
nada le valen los soldados y equipos desentos asi al
hombre no le sirven los tres grupos alimenticios referidos
su fallay les factores esenciales a su correcta utilizacion y
al deseippeno de multiples funciones vitales Estos factores
complementagios los summistran las sales mmerales y las
utammas a que nos referiremos adelante

1 ppra termmat la comparacion si cada pais ha de
contar, con fuerzas militates muy distmtas en su compo
sicion y orgamzacion para acomodatse a sus pecuhari
dades el mdtviduo o al menos cada grupo de mdivi
dupp de sumlares caracteristicas debera disfrutar de una
rauo a 911menticia equihbrada en armonia con sus con
diciones organicas v con su método de vida El recien
nacido eli adolgscente el adulto la mujer el hombre
el oficmista el zapateto el aserrador reclaman distintas
raciones egmpatibles y utiles a sus circunstancias el uno
necesi a crecer el otro apenas sostener un consumo mo
derado de energia el aserrador rendir un esfuerzo vio
lento la mujer ahmentar a su hijo

Vamos prunero a senalat la racioq normal de un adul
to que efectua yn trabajo moderado en clima medio
transcribiendo la que ha sido adoptada por la Conferen
un del Trabajo de los Estados Americanos miembros de
h Orgamzacion Internacional del Trabajo con(erencia
celebrada en Santngo de Chile en 1936 para luégo y
pro-ediendo de çonformidad con las normas fisiologicas
sceptadas hasta hoy mdicar la que a nuestro luicio se
rn una raci6n convemente a lop estibadores del rio Mag
dalena que forman un vasto nucleo obrero nacional
Propuesta esta racion la compararemos con la que en

la actuahdad est i recibiendo el sector ubicado en la ciu
did de Honda para deducir de ahi el valor cientifico
que tenga de acuerdo con el anahsis de sus componentes

RACION ALIMENTICIA PARA TRABAJO
MODERADO

Aceptada como norma o guia general por las siguien
tcS mstituciones

Sociedad de las Naciones Mmisteno de Higiene de
Inghterra Comision Consultiva de Ahmentación y So
ciedad Real de Medicma de la Gran Bretana Mimste
rio de Higiene de Estados Umdos de Norteamérica Ins
tituto de Alimentacion de Tokio Conferencia America
na del Trabajo (Chde 1936) Igualmente la aceptan los
expertos fyska son Norden Starlmg Sottazi Saiki
Aykroyd Burnet y otros

Calorias

Requisito cuantitativo 3 000
Requisito cualit9tno

Gramos
Protidos 100
Lipidos 70 u 80
Glucidos 500
Calcio 0 70
1 osfoto 2 10
Hierro 0 010
Vitaminas A BCD
Las protemas deben proceder al menos en 33% del

remo ammal carne y leche Las grasas en mas de un
>0"/ deben ser de 9nunales Los hidratos de carbono
proceder en su mayor parte de almidones (cereales le
gummosas harmas legumbres y frutas)

Lo anterior 10 comprende la siguiente lista
Gramos

Carne 125
Leche 350
Cereales 100
Pan, 400
P9pas 200
Legumbres y frutas 200
Legummosas 100
Monteca 40

Hasta aqui la norma tal como la pubhca la Oficma
Internacional del Trabajo (La Ahmentación de los Tra
bapdores y la Pohtica Social edicion de Gmebra 1936)

Para hacerla practica entre nosotros y llevarla al al
cance de lectores no mformados en temas de nytrición
le haremos algunas aclaraciones

Con la hsta anterior se preparan las tres comidas del
dia mas o menos si

Desa) uno

1 fruta banano narania hma guayaba mango mis
pero zapote granadilla o tajadas de papaya pma
aguacate etc

1 gran taza de cafe con leche asi
Gramos

Infusion de cafe clara 150
Leche 150
Pan o arepa 150

1 plato seço asi
Arroz (que es cereal) 30
Pipas (legumbre feculenta) 60
Manteca 8
En vez de papas platano batatas o arra

cacha
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Almuuzo
Gramos

Sopa preparada con legumbres
Arracacha platano o zanahona etc 60

Platos secos preparados con
Arroz 40
Carne 65
Papas 80
Legummosas (9rveps habas lenteps) 40
lilanteca 16
Pan o arepa 130

Una bebida cafe con leche asi

Infusion clara de cafe 100
Leche 100

Comida
Gramos

Sopa preparada con legumbres

Yuc, tomates bat9ta repollo 40

Phtos secos preparados con

Arroz 30
Carne 60

Papas (o phtano) 60
Legummosas (fnjoles habichuebs) 60
Pan o arepa 120
Manteca 16

Conviene termmar la comida con una bebida para lo
cual se usa el cafe o el agua de panela la panela nece
sana entrana como sustituto de una parte de pan de
arepa o de papas

$1 se trata de colectividades se multiphcan estas can
tidades por el numero de mdividuos Si se trata de fa
mdias se valora cada famiha en unidades de consumo
segun la tabla de comersion Multiplicando las canti
dades por las umdades de consumo se obtiene la raci6n
que corresponde por dia a la famiha

Esta racion es económica y basta a sostener al indi
viduo mas no es excelente y por lo tanto no es ideal
al menos desde el punto de vista fisiologico ya que des
de el angulo de la senellez de adquisicion y del ba¡o
precio nada se le puede objetar Biologicamente hay que
aspirar a mas al maximo que aqui queda lejos de al
canzarse pues sustancias como la leche y la carne de
bieran aumentarse asimismo las frutas y se siente h
ausencia del queso de la mantequilla de los huevos del
pescido que son articulos optimos migualables que
unrchan en la pnmera lmea de los valores nutntivo o
reparador ) protector entre los alimentos Esa es h
meti lamentablemente el mundo no ha alcanzado si
quiera la etapa del dommio de la racion minima nece
sarri y se estima pretensiosa la idea de las raciones bue
nas y enemigas de hs buenas a las raciones optunas
aunque solo las raciones optimas mcrementaran el vigor
de las razas

A objeto de corregir la monotonia y facilitar la pre
sentacion vanado de la comida a la mesa conviene ex
phear que donde se dice cereales se entiende tngo ce
bado orro7 maiz garbanzos avena etc con sus deri
ados que donde figuran legumbres se entiende

2) Lis legumirosas o plmtas que outregin su fruto
cavamado como los fnjoles las lenteps hs habichue
las las habas y las arvelas

b) Las legumbres feculentas o ncas en harmas como
la yuca la arracacha la batata el platano el name

c) Las legumbres protectoras caractenzadas por al
macenar buenas reservas de sales mmerales y de vita
nunas Son eyemplos la papa la zanahoria el tomate
la lechuga el repollo la cebolla el rabano la cohflor
el nabo la espmaca las acelgas etc y

d) Legumbres de menos valor conocido hasta el mo
mento como el name el bore el ulluco la shuyama las
lubias la calabaza la cidra etc

La enumeracion dada en la clasificacion precedente
nyuda may bien a ianar con amphtud las comidas pues
los articulos de cada grupo son mtercambiables entre si
practicamente cantidad por cantidad

NORMAS PARA EL CALCULO
DE UNA R'ACION ALIMENilCIA

La Comision Tecmca del Comite de Higiene de la
Sociedad de las Naciones adopto las siguientes normas
que han temdo aceptacion umversal

Base escogida

Se toma como base el hombre adulto con peso medio
entre 6> y 20 kilogramos que no trabap Se le dono
nuwi la umdad de consumo y se considera suficiente
a la consenacion de un buen estado fisiologico el que
se le sumimstren dianamente 2 400 calonas

Como algunos autores se muestran temerosos de que
a h larga h cifra estipuhda vendna a resultar un poco
deficiente se aconse¡a no ser estrictos en los computos y
depr campo a un margen favorable de segundad que
garantice b eficacia permanente de hs raciones calcu
ladas

Vanedades cuanntativas, segun el trabajo

EXCEDENTE TOtal

DETALLE Base de en 24
reposo Por En 8 'horns

hora horas

Adulto que no tirabay 2400 - - 2400
Actnidad mn cular hgera 2400 75 600 Ñ000

media 2400 150 1200 3600
fuerte 2400 300 2400 4800
Intensa 2400 350 2800 5 00

Fntre las cifras que representan los excedentes por ho
ra caben nuevos termmos de tal manera que no son n
gidas y su anotacion solo mdica una pauta Corresponde
al calcuhsta segun hs circunstancias fipr por si mismo
el salor en colonas de la hora de tribaio Los experi
mentadores ayudan a suphr la falta de hboratonos9 de
mvestigacion en donde fipr estos valores d'9ndo 9 h
publicidad los resultados obtemdos por ellos para que
por sunihtud se deduzca en cada caso lo que se iu7güC
adecuado
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Computo de los excedentes por hora en calorias segun la clase de traba¡o

Actividad domestica de la mu¡er
Costura a mano
Sastre
Dactilografia rapida
Encuadernaci6n
Zapateria
Carpinteria
Metalurgia
Pmtura mdustrial
Picapedreros
Albamleria
Aserradores a mano

No hay acuerdo exacto nunque si aproxumdo en la
clasificacion de lo que es rabajo sedentario o hgero
moderado o medio fuerte o penoso o intenso y extra
fuerte fatigante o mu) mtenso o violento

Clasificacion del traba¡o y computo de los
excedentes por hora, en calorias, segun

su intensidad

(Kestner y Kmpping citados en La Ahmentacion de los
Trabajadores Ginebra 1936)

EXCF ENTE

DETAIIE en 24
Por En 8 horas
hora horas

Trabajo sedentario

Intelectuales contadores escribanos
vagilantes y en general oficmistas a
los que no se necesita dar suple
mento O 0 2 400

Trabajo semisedentario

Sastres mecAni os de precision htó
grafos tipogr fos institut>res pro
fesore algunos vigilante y oficios
similares 50 400 2800

Trab Jo moderado

7apatero encuadernadores médicos
comisionistas carteros y similares 15 600 3000

Trabajo medio

Metalurgia pintura industrial carpin
teria cerrojería tantorerta tejedoras 150 1200 3600

Trabajo fuerte o penoso

75 Sociedad de Naciones
111 Senora Rose
135
140
170
180
240
240
240
400
400 J Alquicer
480 Senora Rosc

La umdad de consumo

la h liemos defmido y tambien hemos senalado sus
requisitos en caloiias Vamos shora a ver cuanto valen
lis mu¡cre y los nmos en unidades de consumo pues
esta medida la es umversal lo que facilita la compara
clon de los traba¡os de los distintos experunentadores
y a la vez hace sencillo el senalamiento de las raciones
funiliares ya que una sez convertida la famiha en uni
dades de consumo basta multiplicar por esas unidades
li racion del hombre adulto para tener a la vista lo que
corresponde a h racion de la familia entera

Atendiendo a que en igualdad de condiciones de vida
y de trabajo y en valores absolutos las mujeres y los
ninos consumen menos alimentos que el hombre se fi
jan las escalas de equivalencias siguiendo este raciocinio
si el consumo de un hombre adulto en reposo (2 400
calorias) es la unidad o sea vale como uno los con
sumos de las mujeres y de los nmos como son meno
res equivaldran a fracciones de h unidad Esto mismo
se suele expresar por otro sistema el de los porcenta¡es
h cifra 100 representa el gasto del hombre adulto es
la unidad por donde se deduce que cifras menores de
100 representaran los gastos del nmo y de la mujer

Escala de conversion en unidades de consumo

(Çomité de Higiene de la Sociedad de las haciones)

VALOR

DETALLE
En umdades En por En
de consumo centaje calorias

Hombre en reposo

Desde los 12 anos 1 100 2400
Cerveceros albantles herreros solda Mujer (actwrdad doméstica)

dos labradores del campo depor
tista vid:1eros lenadores 200 1600 4000 Desde los 12 anos 1 100 2400

Trabajo intenso o fatigante

Liertos lab adores del campo mine
ros curtidores acarreador es o car
gueros talladores de piedras lena
dores ciertas labores de metalur
gaa movedores de tierra (cavadores
aventadores acarrendores picado
res) 325 y más 325 2600 5000

Computo en calorias, con 8 horas de trabaio

al dia, segun la intensidad

(Computo del Ministerio de Municiones de la Gran Bre
tana basado en encuestas hechas en los anos de 1918 1998
) 1931)

Trabajo semisedentario (el muscular ligero) 3000
Trabalo medio (el mu cular medlo) 3500
Trabajo fuerte (el muscular fuerte) 4000
Trabajo intenso penoso (el muscular inten o) 5003 ) más

Mujer -En gestación 110 110 2640
lactancia (1) 1 25 125 3000

Allio (hombre o mujer)

De 11 a menosde 12anos 09 90 2160
9 I I 0 8 80 1 920
7 9 0 7 70 1 680
5 7 06 60 1440
3 > 5 0 5 50 1 200
2 3 040 40 960
1 » 2 0 35 35 840
0 I O 25 25 600

(1) S1 se computa a la mujer en lactancia no se debe
computar al nino que este alimentando

H9y una escah simphficada adoptada en Estados Uni
dos de Norteamerica h que daremos a conocer por ser
la que se ha seguido en Colombn para las encuestas so
bre costos de la vida obrera verificadas por la Contralo
ria General de h Repubhca en Bogota Medellm y Mo
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mquua ba¡o la direccion respechva de Paul Hemberg
francisco de Abnsqueta y Luis B Ortiz La encuesta
de Honda de cuya parte ahmenticia nos vamos a ocupar
) la de Manquita aun no pubhcada se someten tam
bien i ella Conceptuamos que no obstante su senci
llez deberia sustituirse por la escala mternacional para las
encuestas futuras ya que deja deficientes los valores re
htivos a los nmos especialmente a los menores de 7
anos Advertimos que la moderna escala estadoumdense
dei com ersion en unidades de consumo toma como base
h de la Sociedad de las Naciones descarta los coeficien
tes de la siep escala de 1889 y adopta unos todasta ma
yores de los mternacionales que hemos transcrito La
trae pubhcada la Sociedad de las Naciones en su hbro
Direcciones para las Encuestas sobre Nutricion de los
Pueblos edición de Gmebra 1939 A titulo mforma
tivo presentamos h escala que ha seguido Colombia v
que deseamos ter sustituida

Ï.scala de conversion en unidades de consumo

(I stados Unidos de Norteamérica-1889)

VALOR

DETALLE
En unidades En por En
de consumo centa¡e calorias

Hombre en reposo

Desde los 15 anos I 100 2 400

Maler en reposo
Desde los 15 anos 090 90 2160

Mño (hombre o mujer)

De 11 a menosde 15anos 090 90 2160
7 11 0 75 75 I 800
4 * 7 > 0 40 40 960
0 » » 4 . O 15 I 15 i 360

Promediando los coeficientes de la escala mternacional
conservamos una adecuada proporcionahdad y podemos
reducir a seis los grupos en la familia para gozar de ld
sunphcidad que ofrece la vieja escala estadoumdense
formando asi und DROVa que participe de las ventajas
de las dos anteriores Mientras nuevos estudios o expe
ciencias no aconseiaren algo distmto podna segturse esa
escala en Colombia La llamaremos mternacional simph
ficada v la senalamos a contmuación

Escala internacional simpisfacada para el calculo

de unidades de consumo

VALOR

DETALLE -
En unidades En por En
de consumo centaje calorias

Homl>re en reposo

Desde los l2 anos 1 100 2 400

Mujer en reposo
Desde los 12 anos 09 90 2160

Arno thombre o mujer)

De 9 a menos de 12 anos 085 85 2040
5 9 > 0 65 65 1 560
2 > 5 » 0 45 45 1 080
0 2 0 30 30 720

Exigencias cuahtativas de la ración

Los estudios quimicobiologicos han senalado hasta el
dia 12 elementos simples en la constitución del cuerpo
humano 30 constantes con papel fisiológico determi

nado y 12 mconstantes de papel no defimdo y que se
apellidan raros por lo extremedamente exiguo de la can
tidad en que ha) an sido hallados

Elementos simples del cuerpo humano
Raros

Constantes Constantes e mconstantes
Carbono Boro Rubidio
Oxigeno Alummio Estroncio
Hidrógeno Titamo Plata
Nitrógeno Manganeso Cesio
Fluor Hierro Litio
Sodio Cobalto Bano
Magnesio N1quel Cromo
Silicio Cobre Argón
F6sforo Zme Oro
Azufre Arsenico Caho
Cloro Bromo Antunomo
Potasio Yodo Bismuto
Calcio Vanadio Uramo
Estano Plomo
Mohbdeno

El silicio tiende a ser quitado de la hsta pues su
presencia mas parece accidental que constitucional y
Sherman dice que lo mismo ocurre con el alumimo

Estos elementos se combman entre si para formar
grupos complejos orgamcos e morgámcos que son el ma
terial de las células de los tepdos y de los liquidos o
humores encargados mediante su actividad propia de
sostener la vida Esos grupos de funciones capitales es
pecificas y por tanto msustituibles al menos en escala
de consideración son los siguientes

Composición del cuerpo humano

Grupos capitales Funciones Pnmordiales
Prótidos formar los tepdos reparar sus pérdi

das Secundariamente producir ener
gia

Grasas o 11pidos Almacenar energia producirla For
mar algunos tepdos

Hidratos de car Rendir energia térmica y mecanica o
bono o glucidos de movimiento y fuerza
Agua y sales Formar los teµdos Ser el medio m
mmerales dispensable para los cambios qui

micos y servir de estabihzadores de
multiples reacciones

Vitammas Ser estabihzadores bio16gicos Sm ellas
no se reahza el crecimiento no se
conserva la salud no se sostiene h
vida

En los alunentos se encuentran todos estos grupos ca
pitales pero muy desigualmente repartidos Seleccionar
los ahmentos que sumimstren al hombre en la cantidad
apropiada y en la cahdad debida los grupos menciona
dos es lo que se llama presentar una ración balanceada
o equihbrada Veamos de cada grupo lo que se necesita

Prohdos

SUPLBMENTOS POR KILOGRAMO
CANTIDAD REQUERIDA POR DIA Y POR DIA

Gramos por
Edades kilogramo Gramos

de peso

De I a 3 anos 35
» S 5 30

5 » 15 2 5
15 17 > 20

m 17 21 1 5
21 y más anos I 0

Para trabajo medio 050
fuerte 100

la gestación --
Desde el 4 mes 050

Para la lactancia ! 00
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Las ilbununas hay que digentlis hasti trinsformar
las en moléculas de acidos ammados para con estos cons
truir o reparar las celulas y los teµdos pues los acidos
ammados son al orgamsmo lo que los ladrillos el ce
mento la madera las cerraduras las telas hs putillas
etc son a un edificio En las albummas de ongen am
mal que se encuentran en las carnes las visceras u or
ganos la leche el queso y los huevos existen todos los
icidos aininados mdispensables al cuerpo humano y en
proporcioney convementes ademas son de sencilla di
gestion y asimilacion por lo que su cahdad se marca
como optima Las albummas de ongen vegetal conte
mdas prmcipalmente en los granos de cereales y en los
granos de legummosas aunque en coniunto reunen los
acidos ammados del hombre tienen una composicion
un tanto distanciada de las albummas de éste y exigen
mayor esfuerzo para su asimilacion de donde su cahdad
resulta mferior a las de ongen ammal Ademas hay cerea
les como el 1paiz que carecen de vanos acidos amma
dos fundamentales y otros como el tngo que si bien no
carecen de ellos los contienen en proporcion tan redu
cida que no alcanzan a abastecer las necesidades del or
gamsmo Algunos fisiologos quieren que la proporcion
entre las albummas ammales y las vegetales de la ali
mentacion se acerque al 50% Otros con sentido prac
tico al considerar que las ammales son dificiles de ob
tener y de un costo alto aceptan como buena la pro
porcion del 30%

La comprobacion de que los musculos ceden una ma
yor cantidad de globulmas (que son albummas) a la san
gre a medida que se les prolonga su trabajo o que se
les aumenta la mtensidad del mismo exphca el suple
mento en gramos por kilogramo que se ha mdicado para
los trabajadores

Nota -Conviene hacer notar la importancia de que
se cultive soya en el pais porque es un ahmento suma
mente bien equihbrado siendo nco en protidos en li
pidos y en glucidos

Lipidos

Laiste discrepancn entre los autores acerca de la cifra
adecu ida debido a la eksticidad que este grupo posee
para reemplazar o ser reemplazado por hidratos de car
bono o por albummas naturalmente dentro de limites

GRAMOS POR D A

Trabajo medio Trab oy Nacion Autor

16 Japon Insta
30 Malaya S de N
39 Napoles S de N
44 en raciones mn30

resde2000 calorias Bogotá Jose l'co Socorras
45 en raciones mayo-

re de ?,400 calorias iledellin Jose Feo Socarras
56 100 Alemania Koning
79 Ilusia Crismann
79 110 Suecia Hultgren
95 115 Moscu Malsels
94 Suiza Gigon
51-a! 100 140 160 Inglaterra Ministerio de Niu

niciones Distin
los anos Distin
tas intensidades
de trab Jo

150 250 Estados
Unidos de
Norteamé
rica Atwater

que respcten la ley del mmimo o sea de la cantidad
por debajo de la cual el sporte diano de grasas alterarn
la salud vi que son necesarias a la conservacion del ape
tito a la sana digestion a la regulacion termica a la

constituuon de resenas de energa y al aporte de albu
nos acidos grasos de que no se puede carecer Cual es
ese mmimo no esta determmado Se reconoce que en
los chmas fnos su cantidad ha de ser mayor que en los
templidos o en los cahentes

Ll consumo natural espontaneo de los pueblos se mues
tra en las cifras del cuadro antenor segun encuestas en
distmtss epocas

Los fisiólogos recomiendan cifras que sorprenden por
lo distantes unas de otras desde 52 gramos en trabajo
moderado y 70 en trabajo fuerte que propone Rubner
hasta 147 (faena media) y 175 (faena mtensa) que
senala Stiebelmg para los ILstados Umdos de Norteame
nca subiendo hasta 220 Stiebelmg cuando calcula por
lo alto En atencion a estas discrepancias parece bien
seguir la tendencia practica de calcular un gramo por ki
logramo en faena media y gramo y medio en faena
fuerte aumentandose hasta dos en los chmas muy fnos
El Mmisteno de la Salud de Inglaterra fija como tipo
cien gramos Sherman en su obra La Ciencia de la Nu
tncion relata como en la segunda guerra mundial el
pueblo y el ejercito mgleses en un perodo en que se
vieron sometidos a una fuerte escasez de grasas cono
cieron el fenomeno llamado el hambre torturadora
que amenazo con el relaiamiento de la moral y de la
disciphna Este fenómeno consiste en una sensacion de
vacio de fatiga o de hambre angustiosa que se experi
menta antes de las horas acostumbradas de comer y
urge la anticipacion de esa hora con el agravante de
que la comida se siente msulsa y desabrida Es que la
grasa goza de cierta virtud de condimento mejorando
el sabor de los platos haciéndolos atractivos y calma el
afan del estómago que hace entonces una digestión pau
sada regular que asegura una mas larga permanencia de
los alimentos y permite un mayor intervalo entre las ho
ras de comer Estudiado el mmimo posible en el sumi
mstro que corngiera la situacion Inglaterra establecio
oficialmente un racionamiento de media libra de grasa
visible (manteca y aceite) por persona y por semana
con lo que segun los expertos lo que cada cual recibia
en realidad era una hbra dado que en los ahmentos or
dmanos de uso entonces se contema aproximadamente
por semana tambien media libra de grasa aunque mvi
sible al ojo Con tal racionamiento se logro que aun en
la dificil época de guerra disfrutaran los mgleses de unos
setenta gramos de grasa al dia

En cuanto a cahdad la cima la ocupa la mantequi
lla entre las grasas ordmanas de consumo tiene todos
los acidos grasos que requiere el cuerpo y lleva las vi
tammas A yD Los aceites de comer son buenos y son
excelentes los aceites de los pescados de mar muy par
ticulannente los de bacalao hipogloso (halibut de los
mgleses) y percomorfo por su riquisima concentra
cion en las vitammas A yD pues bastan gotas de ellos
al dn para mantenernos bien aprovisionados en tales
vitammas

Glucidos
Son al hombre lo que la gasolma al automovil No

hay manera de cammar de hacer e¡ercicio fuerza de
conservar la temperatura de desempefiar trabajo alguno
por suase y dehcado que se quiera sm estar quemando
al mismo tiempo hidratos de carbono Son el combus
tible del hombre de ellos denvs su energia

Abundantes en la naturaleza economicos en el mer
cado son la pobre comida del pobre Los hidratos de
carbono son los azucares y todas aquellas sustancias que
medonte procesos quimicos uno de cuyos ejemplos es
la digestion se transforman en azucares los almidones
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las harugas o fecuhs o semolas las tapiocis y mandiocis
las dexttmas etc

La cana en Amenca y la remolacha en Lutopa cons
tituyee las mmas de abastecimiento pnmordiales de ellas
se obtigne el uncar ) la panela de b cano que con
tienen más del 957 de su peso en hidrato, gle carbono
La miel los molados mernieladas alupbares y dulces
son sunplemente soluciones o conce attaciones de hidra
tos de, garbono Los cereales son verdaderos almascenes
de deposito de esta sustancia asi el arroz el tngo el
maiz la avens 11 cebada los girbanzos tienen entre el
60 y el 70% de su peso por ella Los granos de legu
mmosa como el finjol los lentejas las habas las arveyis
secas y las habichuelas secas siguen en nqueza a los ce
reales puesto que (le su peso el 504' es hidrato de car
bone Yt todawa halilamos abundancia en las legumbres
feculentas la batata cou cerca del 407 la yuca con el
30 a 35,% el platano con el 25%, los arracachas con el
20% la papa con el l a al ll8%

Es verdad que las albummas y las grasas se queman
y rmden energia pero la que sumadas pueden dar es
poca relativamente al total que el individuo requiere Es
el papel de los hidratos de carbono sumimstrar toda la
que quede faltando pari lo cual el hombre en reposo
exige unos 40@ gramos exigencia que se aumenta a me
did'a que el esfuerzo de trabajo va siendo mayor hasta
alcanzar cifras superiores a 9001 gramos y cercanas al lsi
logramo

Se calcula prunero el total de calonas de la racion
restar de ihi la suma de las que produzcan las grasas y
las albuyimas y la diferencia corresponde a los hidratos
de carbono

Sales mmerales

Son combinaciones de mmerales No se acostumbra
estipular el, peso de la sal smo el del mmeral del cual
se denva No se conoce todavia cual es el mmuno dia
no necesano de cada una de ellas Sólo de cmco se ha
deternunado lat cantidad adecuada Veamosla

Cantidad diana adecuada de vanas sales mmerales

Elemeyto Gramos
Calcio 0 80 a 1
Hietro 0 012 9 0 015
Yodo 0 000014
Cobre 0 001 a 0 002
Eosforo 0 90 a 1 40

Eos nmos requieren gramo y medio de calcio e igual
cantidad de f6sforo durante todo su crecimiento

El embarazo y la lactancia piden un suplemento es
pccialmente en fosforo y calcio

Calcio

Ocupa el pnmer phno en la constitucion d'el esque
leto y de los 'dientes Se le halla tambien en las visceras
en los musculos y en el suero sanguineo Como occion
antagomsta a la del sodio del potasio y del magnesio
contabuye a regular el equilibro hiduco Tiene papel
de importancia en las contracciones del corazon en las
de los musculos en la coagulacion de la sangre y en la
leche (que es la prunera etapa de su digestion) Frens
la acci6n convulsivamente de las ghndulas paratiroides
Es antianafilactico antitoxico dmretico y activa la oc
ción de la tripsma que es un fermento digestno

Alimentos ricos en calcio 'lyienen un gramo o mis
por cada kilogramo la leche el queso los lechugas y
los fríloles Pasan del medio gramo por kilogramo los
huevos el trigo las habichuelas y los datiles Se acercan
a medio gnimo los repollos y las zanahonas Hay una

plan,ta comestiblo 11 betza que se iprotuna i los dos
brunos

Hierro

La respqacion de los tepdos no se venfica si falta el
hierro pues en la mtmudad de ellos actua como cata
lizador de lis oxidauones Forma parte de la hemoglo
bma que es el sehiculo que acarrea el oxigeno que res
piramos desde los pulmones donde lo recibe del aire
hasta los mas apartados vasos capilares donde lo cede
Su escasez determma anemia y su presencia abundagte
es mdispensable para la curacion de ciertas variedades
de esta afeccion

Alimentos ncos en lueno las cifras se entienden en
miligramos por cadd 100 gramos de sustancia seca El
higado las habas habichuelas y lenteias 7 a 10 Ea
ar ena las arvejas los rmones el trigo mtegral 5 a 6
El centeno y el perepl cerca de 5 191 pavo cerca de 4
y tienen un promedio de 3 estos carne de res y de car
nero hues os espmscas ciruelas pasas uvas pasas nabo

Yodo

Sm el yodo es mactivo el cuerpo tiroides y la vida
no podria sostenerse La sustancri activa del la glandula
tiroides se llama tiroxma en cuya molecula entra co
mo constituyente el yodo La tirosina activa la oxidacion
celubr de donde se desprende que todas las actvudades
organicas estan mfluidas por el funcionamiento del ti
roides Con yodo msuficiente baia el metabolismo se
edematirm o acolchonan la piel y el tepdo celular floio
que esta recubre bap la temperatura general el orga
nismo funciona lenta perezosamente la mtehgencia se
reduce y el mdividuo tardo en el pensar, y en el obrar
pa a a la categona de restrasado mental En un es(uerzo,
por absorben yodo de la sangre para, formar la tiroxma
ell cuerpo tuondes crece y asi en las regiones donder lat
ihmentacion o el agua de bebida not sumimstran el yodos
accesario abundan los cotudos

El mar es la grm, fpente de yodo de la naturaleza Las
fastma la flora la sal y el agua delt oceano, ofrecen nca
provision de yodo Las lluuss mannas de las regiones
costancras impregnan la tierra las age;Is y las plantas
por donde no es facil hallar cleficiencias de yodo en los
pueblos costenos En el mtenor hay tierras y aguas do
todas de yodo y 19; hay carentes o muy pobres a estas
ultimap se las denomma zonas cotigenas porque en ellas
son frecuentes los casos de coto El contemdo en yodo
de los alimentos esta en relac16n directa con la zona (,co
tigens o no) en donde se produzcan en las pnmeras
ne alcan7,a a cubnr las exigencias del cuerspo en las
segundas si las satisfacen La proporcion de yodo en el
agua co nente es a este respecto defmitiva El hombre
necesita mgent 14 gammas dianas de yodo La gan>ma es
una umdad de peso que vale un mdesuno de miligramo
o ses un millonesimo de gramo

Gammas de yodo por tonelada meteca,
de alimento

Ar IvrNTos Z neana cZot e En el ugr

Trigo I a 6 4 a 9 Camarones i 100
Lentejas 13 Cangre¿o I 460
Fspi acas 20 Salmon 570-2200
Peras 21 Almejas 2210
I rf joles 90 Ostras I 800-3500
7anshortat 170 Bacalao (el

pez) 5 350
Avens 10 23 a 175 B scalao (p
Papss 85 226 celte) 3000

Tomates 379
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Gammas de yodo por tonelada métnca de ahmento
Zona Zona

cotigena no cotigena

Zanahoria 507
Lechuga 618
Leche 265 a 322 572
Papas 90 a 700
Repollos 776
Esparragos 946
Rabanos 994
Los teemcos en nutacion ha nencontrado mas prac

tico y eficaz el uso geneial de la sal de cocma yodada
para proveer a la poblacion del yodo en las zonas coti
genas, que se emplea bajo la forma de medicamento
Hay unpugnadores del empleo sistematico generahzado
de la sal yodada por temor a agrasar los smtomas de
algunas vanedades clmicas del bocio o por acusar a este
sistema de favorecer la conversion en toxicos de algunos
bocios simples Modernos estudios hechos sobre la base
de tales objeciones permiten considerar infundados ta
les temores y acusaciones y reafirman las ventalas y ser
vicios que la sal yodada traera a los habitantes de las
zonas pobres en yodo Sm embargo msistiendo sobre la
patogenia del coto diremos que no todos los mvestiga
dores aceptan que provenga de la deficiencia de yodo
en la fisiologia de la glandula tiroides y en las otras de
secreción mterna existen muchos aspectos desconocidos

Fósforo

Como constituyente de la cromatma nuclear el fos
foro tiene mfluencia en las actividades vitales de la ce
lula y su efecto es tan general en la naturaleza que se
gun lo expresa Sherman en su hbro Quimica de los Ah
mentos y de la Nutneton tanto en el mar como en la
tierra la disponibihdad de mayor o menor cantidad de
fósforo para los organismos es factor determmante de
la composic16n del crecimiento y de la reproduccion
asi de las plantas como de los animales Si el 99"/ del
calcio del cuerpo esta en los huesos y en los dientes el
90% del fosforo se encuentra en ellos tambien El equi
hbrio humoral acido basico se rompe sm el fosforo se
mactivan muchas diastasas y se alteran tanto la utill
zacion de los hidratos de carbono en la produccion de
energia como los fenomenos quimicos de la contraccion
muscular El fósforo no es escaso entre los alimentos
veamos el contemdo de los mas ricos

Mihgramos de fosforo por cada cien gramos de sustancia

Cacao 709
Queso duro 610
Soya 583
Yema de huevo 538
Habas 463
Arveja seca 397
Mam 392
Nueces 380
Hígado 373
Cebada 373
Trigo 374
Centeno 369
Lenteja seca 368
Avena seca 365
Avellanas 354
Arroz completo 336
Pavo 320
Salmón 289
Rmones 287
Maiz 281

Queso casero 263
Huevo completo 224
Carnero (carne) 208
Cerdo (carne) 215
Ave (carne) 218
Camarones e 210
Res (carne) 204
Pescado 200
Bacalao 188
Jamon 150

Azufre

Es elemento plastico de alta sigmficacion pues entra
en la molecula de un gran numero de las proteinas del
orgamsmo y es elemento funcional primordial ya que
hace parte del glutacion el que mterviene en los pro
cesos de oxidacion celular y muy efectivamente en los
fenomenos de la contraccion muscular Es componente
de la msuhua cuya deficiencia ocasiona la diabetes y
de la aneurma o vitamma B2 cuya deficiencia es caus9
del beriberi

Ahmentos neos en azufre el pescado las aves la
carne en general el queso y los huevos contienen mas
de 200 mihgramos por cada 100 gramos y entre los
vegetales aquelÌos ricos en albumma como las habas
las lentelas la avena el mani y las avellanas lo guardan
en proporcion igual a la de las carnes Se ve por tanto
que es en las albummas en donde el hombre se provee

Potasio sodio y cloro

El potasio entra en la constitucion de los globulos
rojos y de las celulas glandulares también se halla en
las células nerviosas y en las fibras musculares el sodio
acompana al potasio en las celulas y fibras citadas pero
en proporción muy mfenor en cambio en los hquidos
organicos plasma de la sangre hquido cefalorraquideo
el sodio es muy abundante Al combmarse con el cloro
forma el cloruro de sodio sal que en solucion regula el
equihbrio osmotico humoral los iones hbres de esta
solucion actuan las diastasas en sus importantes y mul
tiples funciones Mientras que el cloruro de sodio es
ludratante y por lo mismo edematizante el potasio es
deshidratante y diuretico Ambos mmerales son alcah
zantes oponiendose asi a la predornmancia nociva de las
sales acidificantes El potasio el sodio el calcio y el
magnesio tienen puesto de primer orden en el mante
nimiento del trabajo del corazon El cloro entra en la
composicion del acido clorhidrico del jugo gastrico aci
do de papel de tanta monta en la digestion de las al
bummas

Una ahmentacion varrida asegura las cantidades de
estos tres mmerales necesanos al cuerpo El uso de la
sal de cocma como condimento aporta mas de lo re
quendo el exceso se ehmma prmcipalmente por la orma
Cuando el sudor es profuso la elimmaci6n de cloruro
de sodio puede alcanzar a producir escasez momenta
nea con sensaci6n de fatiga muscular de cansancio que
se cornge satisfactonamente con la mgestion de unos
gramos de sal En los Estados Unidos de Norteamenca
anostumbran las empresas dar a sus obreros tabletas de
sal cuando la fatiga del trabajo se empieza a sentir uso
mis generahzado en los chmas cahentes y que benefien
tanto al obrero por el alnio que expenmenta como al
patron por el mejor rendimiento que obtiene

Magnesio

Acabamos de ver que es elemento mdispensable en
la contracci6n norm11 del corazon Forma parte de los
huesos en donde se halla el 70% del magnesio del or
gamsmo La contraccion muscular en general requiere
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su presencia i Interviene en ila, correcta utilizacion de los
hidratos de carbonor)q en ,el metabohsmo del acidoafos
fónco r 090' a « ' i i « 3

1 4" TManganeso a i

Graves desordenes se siguen a la pnvacion artificial
del mangane'so ei la d'iUta Las Spenencias En 'a'n'imales
han dem,ostrad,o qu si" a 11a,s ,1Ìembra's en e tación se
las pnva de mangangsp irremisiblemente sus crias pe
recen al nacer or pocos dias, despue,s aunque se nutne
ran con lech,e provista,de e,s,te mmeral Por el contrino
las crias provementesq de, madres no carentes de man
ganeso se desarrpllan <aunque se, las nutra con leche
prnada de el puesalas resenas que traen al nacer las
sostienen; dyrante algun tiempo

Tiene reste, mmeral spapel respiratorio porque ayuda
al proceso eder la:hemoglobma ya papel en los fen6menos
de la reproduccion i porque interviene en la formación
de una hormona prehipofisaria gonadotropa esto quie
rer decir que mterviene; en, la produccioni de un cuerpo
que nacet eut la hipófisis glandular del cerebro el cual
es llevado por la sangre a estimular el correcto tuncio
nimiento de las glandulas de la reproducción Senala
mos los ahmentosi mas ricos en manganeso

Manganesoi ent mihgramos por kuogramo
Avena seca ' i 49
Tngo mtegraf 46
Centeno 30

AC bea a i t'egral"
' Habas 6 1 15

Lechuga (hojas) 12
Arroz puhdo 10
Espmaca 8
Harma de trigo 7
Maiz pulido 7
Bananos 6
Remolacha 5
Ciruela pasa 4
Cebolla 3 5
Higado 3 4
H ibichuela 3
Aguacate 3

Cobre

Se necesita su presencia para la formacion de la he
moglobma y para la curaci6n de cierstos tipos de ane
mia

Cobre en mahgramos por kuogramo

Ostras 36
Higado 34
Habas 9 5
Arveja seca 8
Trigo mtegral 8
Batatas I 8
Cebada mtegral 7 5
At ena seca 7 3
Aguacate 6 8
Centeno mtegral 6 5
Maiz 4 5
Papas 1 6
Ciruela pasa 3
Huevos, 2 5
Bananos 2
Pan blanco
Cagne de res 4 4

Fluor

Lo hay emtlom teµ,dos y< orgaços de sosten; ,huesos
dientes, carstilagos, tendones piel cabellos y, una; eExis
tenn zonas hidrograficas con exceso ider fluor aue detery
mman la aparicion frecuente entre sus moradores, de
una afecolont dental esopocida con el nombre de esmal
te seteado El ahmento mas nco fluor es la yema de
huevo con 55 mihgramos por kilogramo

Zmc > b

Se reconoce como esencial en la nutnci6n y se le atn
buye alguna accion en la multiphcaci'on celular p,or
que en genera,l en lost tumores y en particular en el can
cei en que la prohferacion celular es arctivÉima" y des
ordenada como sm freno se nota la ab'undancial der z'iiic
Ena la leucemia I (llamada el cancer de la sanþe)" alcanza
el zmc una alta cifra ' > Mr

De las demas sales mmerales nouse conoce abieTi eli pa
pel que desempenan Hemos podido'notarmque enblos
ahmentos proteicosi especialmente en los de ongen am
mal hay una fuente de sa31es m'merales Otras doss fuen
tes de especiaF valor son las frutass v'la's ho'rtahzas BDe
entre las hortahzas 'las de ' mayor valor nutntiv'o tanto
por sus salesi mmerales como por su nqueza endvitamt
nas son las de tallos y hojas verdesa comestibles yl las de
bayas y nzomas anarajandos o toios de las que an'tes se
dieron elem'plos

Vitammas i I '

Al igual que los elementos' mißerafes son s,àstancias
que reciente1Aente se le's ha descubierto una fun'ci6n
esencial en los fenómenos nutntivos mmerales vitami
nas i hormonas son tres elementos mdispens'abl'es para
el buen funcionamiento organ'ico y los trestrobrin co
mo elementos' catahticos provocadores de reacci'on'ei y
las vitammas y las hormonas también com'o elementos
de suplencia cuando el organismo carece de la' ca'ntidad
suficiente ' '

Ya simos que en los mmerales la experiencia demues
tra que su falta en el orgamsmo ocasiona-muchas afec
ciones o que contribuyen al desarrollo de a31gunast en
fermedades Las vitammas son cuerpos queadbran en pe
quen'isimas cantidades y de cercano descubrimiento
pues en 119P1 Funk aislo la vitamma C"de lai corteza
' delr arroz como elemento quel previene el escorbuto tan

frecuente en otras epocas v en las poblaciones subah
mentadas !

Antes de este hecho fundamentalt habia sospechas de
que faltaban en h ahmentacion elementos distmtos a
los protidos los hpidos y los glucidos comoi cuando
Eqkman en 1890 descubre que el benben sea produce
por las ahmentacion a base de arsoz sm corteza tam
bien CF Hopkms en 1906 concluye qye la leche
sumimstra sustancias de naturaleza catahtica Ÿ Stepp en,
1909 mantiene ammales con leche y, trigo, desnaturah
zados y observa que los animales sufren trastornos delt
desarrollo que se combaten con ahmentos completos no,
sometidos a umgun proceso dei desnaturahzación

El descubrimiento de las vitammas ha sidodde orden
expenmental pues sometiendo a un gnupo de ammales
divididos en dos lotes de los cuales uno det ellos recibe
una alunentacion de productos smtéticos casemas al
midon azucar por elemplo y el otro recibe una, ah
mentacion comun y cornente natural se comprueba
que el lote ahmentado con productos smtéticos ;sufre un
retardo de crecimiento y aun lat muerte si lar expenencia
se prolonga y en cambio el lote ahmentado con sus
tancias completas sigue un desarrollo normal

Los animales no smtetizan las vitammas y ellos de
ben adquinrlas de los ahmentos y con frecuencia en



16 ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA

los alimentos no se encuentra la vitamma completa smo
un prmcipio antenor llamado la protovitamma que es
el fundamento del cuerpo vitammico completo general
mente son smtetizadas por los vegetales y el hombre
las recibe de estos elementos o a través de los ahmentos
de ammales que toman los prmcipios vitammicos de los
vegetales

Casi todas las vitammas conocidas hoy sobre todo
las usadas cornentemente en medicma estan determma
das quimicamente y tenemos dos grupos las hidro
solubles y las hposolubles

las enfermedades producidas por la falta de vita
mmas se llaman de carencia o avitammosis

Hidrosolubles Vitamma Bo compuesto vitammico B
Este nombre corresponde a un conjunto de compo

nentes cuyo numero exacto se desconoce todavia y en
tre los cuales se estudian los siguientes

La utamma Bo aneurina cuyo nombre corresponde
a la nevntis que ocasiona su deficiencia en Norteamé
nca la llaman tianma La fórmula se debe a A Wm
daus yRR Wilhams y es la umca vitamma en que
hasta ahora se ha encontrado azufre La falta de este
elemento en el orgamsmo produce el benben la vita
mma B2 o riboflavma (micialmente llamada lactoflavi
na) Es un cuerpo mtrogenado de caracter basico y se
demuestra que es necesana para el desarrollo de algu
nos ammales como la rata y el pollo el acido nicotimco
cuya deficiencia produce la pelagra en el hombre y una
enfermedad de los perros la glosofitla y que sirve para
el tratamiento de estas enfermedades Fuéra de los fac
tores enumerados del completo vitamimco B los otros
se sospechan por observaciones en los ammales pero su
naturalea quumca todama no se ha defmido Este com
plejo se encuentra en la levadura en los cereales en las
legummosas en la papa y en el banano La cantidad dia
ria de completo vitammico B se calcula en 600 umda
des mternacionales y la de B2 en 1 000

Vitamina C Acido ascorbico Contribuye al funcio
namiento de los capilares de la sangre y a la distnbu
cion del oxigeno en los tepdos Su deficiencia provoca
hemorragias gmgivales alteración de los dientes y de los
huesos trastornos muy comunes en una enfermedad lla
mada el escorbuto Se encuentra en las frutas como la
narania el limón el tomate

Esta vitamma mfluye en el funcionamiento de las
glandulas de secrecion mterna en la asimilacion de los
lipidos ) de los glucidos La cantidad diarri de vita
mma C para un adulto se calcula en 1 500 umdades m
ternacionales

Liposolubles -Vitamma A Dinge el crecimiento las
funciones generales de la nutricion y refuerza la resis
tencia celular contra las mfecciones Existe en el higado
de los pescados en la leche en el huevo Antenores a
la vitamma A se encuentran en los vegetales la caro
tma alfa veta y gama y la criptoxantma La falta de
esta vitamma produce una oftalmopatia que se corrige
con la administración de la misma vitamma La nece
sidad diaria de vitamma A para un adulto se calcula en
> 000 umdades mternacionales

Vitamma D Se encuentra en el aceite de higado de
bacalao y en la levadura de cerveza y sirve para filar
el calcio y el fosforo de la alimentación Se produce por
la irradiacion de los rayos ultratioleta (naturales o arti
ficiales) sobre el ergosterol Los rayos ultravioleta del
sol al obrar sobre la piel que contiene una protovitami
na smtetizan la vitamma D Siendo la vitamma D un
fijador del calcio y del fosforo está mdicada para la pre
vención y tratamiento de las enfermedades producidas

por un deficiente metabolismo de estos mmerales el
raquitismo la osteomalacia la espasmofdia (tetania m
fantil) Imcialmente los quimicos y biologos mgleses que
la descubneron la llamaron calciferol porque fqa el cal
cio y es un alcohol

La necesidad diaria de vitamma D para un adulto se
calcula en 1 000 umdades mternacionales

Vitamma E Se comprueba experimentalmente que
los ammales sometidos a alimentacion smtética pero que
logran desarrollarse normalmente pierden la capacidad
de reproduccion que se restaura volviendo a la alimen
tacion normal Se descubrio un prmeipio liposuble la
vitamma E que mterviene en las funciones de repro
ducci6n y que se encontro al ptmcipio en el trigo y lue
go en las verduras la mantequilla la manteca de cerdo
la leche el huevo y en los ammales se encuentra en
el lobulo anterior de la hipófisis bazo higado

Vitamina K En algunas enfermedades del higado se
producen frecuentes hemorragias sea por obstruccion
debida a cídculos de los conductos hepaticos o por al
teracion del parénquima y estas hemorragias no vienen
por deficiencia de fibrmógeno ni de calcio smo por la-
de un ptmeipio llamado protrombma que es ongmada
en la vitamma Ko antihemorragica Esta hipoprotrom
binogema se debe a la falta de absorcion de las sustan
cris hposubles cuando no hay suficiente bilis en el m
testmo o a la msuficiencia de produccion de las mis
mas En una palabra a la mcapacidad del higado para
absorber la vitamma K

ALGUNAS CARACTERISTICAS
DE LA POBLACION OBRERA DE HONDA

(ENCUESTADA)

El Jefe de la encuesta procuro allegar en cuanto le
fue posible todos los datos concermentes al estado de
h poblaci6n i se empen6 en escudrmar el mo,imiento
de la poblacion Con esto se confirma que la Contralo
na General de la Repubhca afirma cada dia su prestigio
de ser la entidad que nos summistra las mformaciones
mas preciosas respecto a la vida nacional Es sabido por
lo demas que sm una base de estadistica no es posible
emprender nmgun estudio de fondo en la actividad hu
mana y que la estadistica es la base para apreciar el des
arrollo de un pueblo en los multiples aspectos de la ac
tn idad del hombre

La encuesta no nos dice las causas que provocan la
alta mortahdad mfantil no por culpa de quienes mter
vmieron en este trabajo smo porque no encontraron
fuentes de mformacion Esta alta mortahdad infantil es
apenas una consecuencia de la deficiente ahmentaci6n
que nosotros confirmamos con el analisis de la raci6n
ahmenticia Y como los factores economicos mfluven
directamente en las condiciones de vida del hombre po
demos afirmar que la situación de la sivienda sea tam
bien desfavorable en la clase obrera encuestada

Asi encontramos que el presupuesto familiar o las
entradas para satisfacer las necesidades elementales son
msuficientes y por lo tanto el rendimiento del trabayo
las condiciones generales de vida repercuten sobre el
vigor de la famiha y elnaman en los primeros anos a
una gran masa de la poblacion Fenomeno que es comun
a toda la población colombiana en la cual la alta mor
tahdad mfantil es el mdice mas mdicador de la impoten
cia del hombre para el trabajo

Por ser de mterés para la apreciación del fenomeno
demografico que esta mtimamente ligado al problema
nutncional transenbimos algunos de los datos de la en
cuesta ongmal del costo de la vida obrera en Honda
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El promedio del numero de personas por famiha es
del > 70 en Bogota resulto el 5 21 y en Medellin el
6>6 klay 48"alleg'ados*tnBpanent%sfy 64 congpagi,entes
lo que mdicarquei en lanfamiha se presenta una carga
que no corresponde a la composicion misma de ella fe
nomeno que es general en Colombia o sea la gobliga
citm soluntana que se<>impone el jefe de la famiha de
pr'estar protecc on a spergnas que no le corresponden

De las 112 famihas tienen padre y madre presentes
83 sm padres presentes 7 con madre y sm padre 22

El numero ededhijostmenores de' 31noVque viven con
los padres llega al 14 3% ese numero en Medellm es
del 129' y en Bogota del 14% Leamos el cuadro

Las farallias y los hijos presentes

FAttlLIAS d mme o

Sin hijos en familin 16 14 28
Con i hgo en famillae 18 16071

» 2 hijos en funnlia 20 1786
3 · 23 2054
4 pm 18 14 29

» 5 9 804
6 6" 6 5 36
e 7tL 3 1 2 I 78

8 1 089
9 > l 089

10 - -

Total 112 100 00

Cada familia tiene en promedio 2 7 hijos presentes
lo mismo que en 'Bogotá en Medellm cada familia tie
ne > 7 hijos presentes

Cada familia da un promedio de 3 8 hijos cuando en
Medellm tiene 6 4 hijos En las dos ciudades aparece el
desastre de lla mortahdad con cifras elevadas pues hay
famihas que habiendo tenido 15 hijos en el tiempo
de la encuesta <su composici6n era de 6 miembros

Por cada,100 hgos habidos en Honda 71 viven en
el hogar 9 estan fuéra y murieron 20

La mortalidad ocurre con mayor frecuencia en las fa
milias con n\ayor numero de hijos , el promedio de hi
los ausentes por famiha es de 0 35 y el de muertos 0 76
El numero de hijos vivos es de 342 y de muertos 85

Veamos aþ,org la clase de uni,on familiar y otros datos
importantes en el cuadro

Duraaon de la vida matrimonial y el numero
de huos

NUVRRO DE HIJOS
DURACION DE Nd QUE VIVEN p lÍljOS

LA VIDA familias âuer

MATRI\f0NIAL En Ausen i tos
familla tes Total

UNION ECLESIASTICA

De 3 a menos de 8| r
anos 4 7 - 7 -

De 8 a menos de 13
anos 2 7 \ - 7 -

De 13 a menos de 18
anos 2 10 - 10 4

De 18 a menos de 23
anos 4 24 - 24 2

De 23 a menos de 28
anos 5 25 4 29 8

De 28 a menos de 33
anos -----

De 33 a menos de 38
anos I 7 - 7 -

De 38 a menos de 40
RDOS - - - -

Totales con vida matnm IS 90 4 484 I,4

EN UNIÓN LIBRE

De menos de 3 anos 4 3 - 3 2
De 3 a menos de 8 aflos 36 78 413 91 20
De 8 a menos de 13

anos 19 46 7 53 10
De menos de 13 a me

nos de 18 anos 14 43 1 44 18
De menos de 18 a me

nos de 23 anos 8 33 6 39 6
De menos de23 a me-

nos de 28 anos 5 18 7 25 12
De menos de 28 a me

nosde33anos 2 2 I 3 3
De menos de 33 a me 6

nos de 38 anos - - - - -
De menos de 38 a me

nos de 40 anos - - - - -

Totales en union libre si 223 85 258 7!

Sin vida matnmonial 6 - - - -

Totales 112 803 38 342 85

Quienes se mteresen por el movimiento demografico
de la poblacion colombiana encontraran en el cuadro
anterior datos suficientes para apreciar ciertas caracteris
ticas de la vida nacional

Umdades de consumo Dicen los encuestadores de la
Contraloria El calculo de las unidades se hizo de
acuerdo con la escala de conversión estadounidense em
pleada en las mvestigaciones de Bogota y Medellm por
ser la que ofrece mayor adaptabihdad a las pecuhanda
des de nuestro regimen consuntivo

Las 638 personas que tomaron parte en la encuesta
equivalen a 493 25 unidades adultas de consumo La ca
pacidad de consumo de las mujeres en general y de los
varones no adultos con respecto a la de los varones adul
tos reduce en 144 75 en total de umdades de consumo

la hemos observado en la pnmera parte de este tra
bajo cuando nos ocupamos de los sistemas para calcu
lar las unidades de consumo que el adoptado en las en
cuestas de Colombia que sigue uno de los adoptados
en Estados Unidos de Norteaménca tiene fallas que he
mos mdicado

Rendimiento de los encuestados De las 638 personas
obsersadas,en lajencuesta deyHonda habi_allj3ÿAcon en
tradas por salano y 64 con entradas por trabajo no asa
lanado de donde se despr'ende que habia 201 economi
camente activas

Las profesiones de los traba¡adfores y sus

salarios medios

Salario

PROFESIONES Numero medio

* Pesos

Agricultores 1 0 52
Albamles 6 0 57
Braceros 89 I 93
Celadores I I 75
Choferes I 2 50
Empacadores 2 I 45
Joyeros 1 0 54
Mecamcos 1 267
Mensajeros 2 0 33
Obreros del Municipio 1 204
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Las profesiones de los trabaiadores y stis _ cuadro 1
SBÌarlos medios GilcPbs Prbtidos Lipados Glücidos Calorras

Gthmos Gramos Grainst

SALARIO MEDIO
PROFESIONES NUMERO - GrBþO I 4003 2520 3777 181973

Pesos 2 6544 4806 523,53 267217
3 80,50 63 46 706 83 3.570 21
4 12390 9036 93ð24 483545

Obteros fabrica de lab6n I 083
Sastres 1 0 94

TIP6aggs Compostaón de los grupos
Ian especificar 2 069

Cuadro 2
Totalet 111 1 76

Escogedoras de café 26 078 GRUPOS i |6 Nu e e Uniddades

consumo

Edad y sexo de la población encuestada De la edad
y sexo el estudio de Honda se oc11pa cuando trata el Grupo i 18 familias 16 I 125 196 100

2 64 57 i 307 57 5 285
asunto de la mstruccion que se discrunma asi 3 22 22 3 122 19 I 90

4 5 45 24 38 17

EDADES HOMBRES MUJERES TOTAL

De menos de 7 anos 69 61 130
De 7 a menos de 15 anos 83 70 153
Úe 15 y mås anos 153 202 358

Edades de los trabaiadores

MU JEÈES HOMBRES TOTAL

A NOS N Wo N le N lo

41enos de 15 anos I 090 1 073
De15a20anos 2 769 12 1081 14 104

20 a 25 » 2 7 69 16 5 14 18 5 84
25 a 30 4 15 38 12 10 81 16 1168
30 a 35 9 34 62 20 18 01 29 21 16
35 a 40 5 19 23 20 18 01 25 18 25
40 a 48 2 7 69 19 71 12 21 15 33
45 a 50 I 3 85 6 5 41 7 5 11
50ag55 I 385 6 541 7 511
55 a 60 - - 7 6 31 7 5 11
60 a 65 - - 0 90 I 0 7365 a 70 » - - - - -
Oa75 ----

75 a 80 » - - 0 91 1 0 73

ANALISIS DE LA RACION ALIMENTICIA
DE HONDA

Para emprender la tarea de venficar un anahsis mate
matico de la racion ahmenticia de un sector de pobla
cion trabajadora se n'ecesitatia conoter exactamente el
numero de horas de trabajo diano si es permanente o
no o si hay dias sm trabajo sena mdispensable pesar
los ahmentos consumidos por cada una de las personas
que componen un nucleo de poblaci6n o una familia
Esto imphcana venficar una encuesta especial No obs
tante la encuesta'que pudiéramos llamar global que es
tima las sustancias ahmentieris en conlunto summistra
datos suficientes para apreciar el valor de la racion ah
menticia Si quisieramos discrimmar demasiado el ana
hsis no podriamos obtener una mdicacion practica y
un mdice util socialmente

Para el anahsis de la presente racion ahmenticia nõs
otros hemos reducido la poblacion a cuatro grupos eco
nómicos que nos ofrecen las siguientes caractensticas
por unidades de consumo diario

TotM 112 - 100 638 100 493

Grupos económicos
Cuadro 3

Grupo 1-Renta de $ 900 a $ 1800 por U de C al mes
2- • 1800 2700
3- • 2700 3000 >
4 - 36 00 45 00 >

Exphcacion

Si anahzamos los cuadros numeros 1 2 y 3 vemos
que hay 125 personas en subahmentación de misena
367 en subahmentacion 122 con ahmentacion adecua
do y 24 con ahmentacion optima o sea

492 personas c/ 77% mal alimentadas y
146 personas c/ 33% bien ahmentadas

En el grupo pnmero tetiemos un subconsumo mam
fiesto en las tres categonas de alimentos en los otros
tres grupos la distnbucion de las tres categonas de ah
mentos es regular

Protzdos En los grupos 2° 3° y 40 los protidos estan
en cantidades aceptables de acuerdo con las normas um
versales

Lipidos En el pnmero y segundo grupos la deficien
cia es mamfiesta

Gluc2dos En el pnmero y segundo grupos el subcon
sumo es apreciable

Cuadro 4

Pamer Segundo Tercer Cuarto
GRUPOS grupo grupo grupo grupo

De ongenammal 4255 507 492 488

vegetal 5745 493 508 512

Distnbucion de los protidos

Lo que es una prueba de valor irrefutable de que ha
biendo vaeres y habiendo con que comprarlos el im
pulso natural regula con maestna admirable asi la canti
dad como el equihbno de la alimentacion porque la po
blacion mal nutnda desconcertante mayona fue exclu
sivamente la que devengaba un lornal menor de $ 27 00
por umdad de consumo

La proporcion de pr6tidos atumales en esta racion
ahmentaicia es sorprendentemente elevada aun en el pn
mer grupo lo que se exphca por el consumo de carne
y de leche Carne El consumo solo es deficiente en el
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pruner grupo el tercero cuarto grupos , con consumo
de 217 gramos ) 252 respectivamente seccolocan a tan
alto nn el como el obrero mas pnvilegiado ga, este res
pecto en el mundo Huevos El consumo, es demasiado
bpo en todos los grupos lo que hace creer que los pro
ducidos en la huerta casera los vende el, ama de casa
Pescado: Ll consumo 2de pescado es ndiculo amejor pue
de decirse que no lo come el obrero ja que el mas alto
consumo que es el de las 24 personasedel cuarto grupo
solo alcan72 3 9 glamos al dia Tambien sende el pes
cido este excelente alimento

a Nos abstenemos de entrar en un anahsis de los ami
noscidos porque el presente estudio se dedica a presen
tar el salor alimenticio de la raci6n en los prmcipios fun
domentales y el anahsis de los elementos o formas en
que se asmulan los pr6tidos corresponde a la quimica
de la ahmentacion que, es tarea de orden distmto a la
preocupacion social de un analisis global de la alimen
tacion Quien desee acometer este trabajo puede con
sult ir los anexos

Mmerales y vitammas

En los cuadros numeros 5° y 6° aparece la compo
sici6n, de la ración ahmenticia en estos prmeipios Sus
funciones han sido explicadas en la parte de este estudio
titulada La' Raci6n Alimenticia Normal '

Por ahora basta, c nocer, la proporcion en que se en
cuentran para estimar concretamente su valor en la ra
cion Calcio Es deficiente en el primer grupo Es sufi
ciente en los demas Fosforo Es pobre la racion en los
tres primeros grupos Hierro Abunda en todosilos gru
pos Vitamma A Adecuada en el cuarto grupo baia en
los grupos tercero y segundo muy escasa en el primer
gr ipo Vitammat D Los ahmentos contienen baps can
tidades pero como el orgamsmo la sintetiza con la ayu
da del sol no es posible luzgar,a partir d,e esta racion
si habra o no deficiencia Vitamma B Abunda en todos
los grupos Vit,amma B' Es escasa en todos los grupos
Vitamma C (bunda en t,odos los grupos

Vitanim'as por dia y por unidad de .consumo

Umd des mternacionales

Cuadro 5

GRUPOS A 81 B. C D
I I I

Grupo d' ' 46438 2.260f 6503 38458 514
3 27796 1892.1 42851 20396 373

> 2 - 2 731 8 I 302 5 288 8 I 889 4 20 0
I 1 407 9 1 209 4 208 9 l 36717 10.5

Sales mineraÍes pËr dia y por unidad de consumo

(La cifras de las sales minerales representan gramos)

Cuadro 6

GRUPOS ŸOtBSlo 1Sodio Calcio e osforo Azufre Cloro

Grupo i 273 LO20 e O70 033 , O63; i13 I26
2 5 26 0 46 1 33 0 76 0 79f 1.56, 1 76
3 669 4055 203 110 096 r 223 240

t 4 926 090 180 153 168 316 320

Ahmentos protectores

3 oda la poþlac¾n mvestigada emp'lea en , alimentos
protectores mas del ecuarenta pore ciento del dmero que
le cuesta la racion Ç$n e'se dmero adquiere entre el
>6e/ para las mas'p'o'b're's v 'el'3, c/"para 'lois',mejor piga

dos del peso en lalogramos de esa racion y sm embargo
estos protectores apenas rmden un 1>% ligeramente
mas ligeramente menos segun grupos del total de
calorns lo que expresado en lengua¡e fisiologico mdica
que los protectores solo le dan el 15% de la energia
al obrero en lenguaje economico el significado es que
las calorias de los protectores son muy costosas Aqui
nice la explicacion de porque la miseria economica tiene
que marchar a la par con la mala nutricion pues si'n
protectores no hay cuerpo vigoroso y sm recursos sufi
cientes no hay protectores al menos en cantidades eft
cientes

El cumplimiento claro de esta ley es tanto mas visi
ble cuanto mas se estudie en los casos extremos de mi
sena ya que las fuerzas biológicas oponen resistencia a
la reduccion voluntana de los buenos ahmentosa En
Honda en estos obreros todos asahnados hay tres cuar
tas partes del personal que no recibe alimentacion cien
tificamente satisfactoria mas la falla que apenas es gra
se en el grupo primero no reside en el mal equilibrio
ni en la escasa provision de protectores la falla es cu'an
titativa la rebaia es general sobre protectores y energe
ticos con un paso mas hacia condiciones feconomicas m
fenores se entraria ya en el dommio de la desnutncion
a la iista

Conclusion

Sistematizando nuestra opmion acerca de la racion
de Honda diremos el grupo cuarto se halla en con
diciones excelentes (24 personas) el grupo tercero se
halla en condiciones buenas en capacidad de aceptar
trabajo fuerte sm menoscabo de su orgamsmo su oficio
de braceros lo resisten bien (122 personas) el grupo
segundo solo esta alimentado como para desempenar ofi
cios domesticos o labores parecidas que no exilan por
hoia y por imdsd de consumo un excedente mayor de
90 calorias Sometido a trabajo fuerte este grupo dete
nora su organismo nuna su salud recorta la duraci6n
de su sida y asegura una descendencia enclenque bioló
gicamente mal preparada (367 personas) el grupo pn
mero anda en situacion deplorable apenas comel lo m
dispensable para sostener la vida mal sostenida , Hacer
trabajar a este grupo es condenarlo a muerte lenta por
desnutricion (125 personas) (Vease mas adelante Ah
mentos Protectores)

Las neces dades del bracero hs calcuhmos en ,4 200
calorias no obstante acabamos de afirmar que el grupo
tercero que reube 3 >70 por umdad de consumo re
siste bien aquel trabajo Esto se aclara si ke 'atie'nde a
lo dicho en pagmas antenores de que es diferente la
racion aislada del padre o de la madre o del hgo a
h racion promedio de la familia computada en umdad
de consumo

Gastos de ahmentacion

Las leyes economicas de Ernesto Engel debda repe
tirse par apreens la situacion economica del hombre
Leses que s&Acánc'reta^n asi fl'o'Às' pr"opdr'ción de gas
tos en aliment9cion dismmuve a medida que la renta
aumenta' 2°' LL proporción de gastos e'n veitido dis
m'iñuÿe'a medida que la renta aumenta"3° Los gastos
en el reng16n de articulos van'os aumenta 'a medida que
dismmusea los gastos de ahmentacion*vIde*vesado
Este renglon de gastos vanos o dg gonsumos Edu eisos
comprende educacion distracciones transportes <'drogas
pagos del servicio y otros ' tum g < ' t

Cuando *el hombre satisface las necesidades¾elemen
tales de ahmentacion habitacion y vestdio apremiantes
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como que hacen parte del sostemmiento mismo de la
vida puede dedicar una proporci6n de sus entradas al
renglon de los gastos diversos Que comprenden una
serie de adquisiciones distmtas a suplir las exigencias
de la civihzación las preocupaciones de adelanto v de
cultura Cuando no hay medios de fortuna suhcientes
para atender a los gastos varios el hombre se dedica a
llenar las exigencias de la vida vegetativa

Del estudio del costo de la vida de la clase obrera de
Honda aparece el siguiente cuadro de los cuatro grupos
econ6micos en que se ha dividido la poblaci6n encues
tada para el estudio de la ahmentación

Porcentaje para la alimentacion sobre el consumo total
Grupo 1 76 6
Grupo 2 69 I
Grupo 3 69 7
Grupo 4 77 1

Para valorar el sigmficado de la proporcion de gastos
en alimentaci6n de la clase obrera de Honda compare
mos con el cuadro siguiente

Porcentaje del gas

to total dest nado a
alimentacion por las

P A I SES f2m111st de los asa
12rlados

Canada

Familias de origen britamco 30 2
1 amihas de origen francés 33 4

Estados Umdos de Norteaménca

33 5

Argentma

1933 39 9
1935 >4 9

Bras21

1936 37 53 9

Chile

1935 71 1

Colombia

'Bogota 63 7
Medellm 58 6
Antioqwa 54 2

Mérco

'Distnto Federal-1934 56 4
Distnto Federal-1938 54 9

Venezuela

Todos los grupos 38 8
S610 obreros 49 5

EL PROBLEMA NACIONAL

De los estudios del costo de la vida obrera y cam
pesma venficados en 'Bogota y Medellm ry en Momqui
ra se desprende que existe una situación ahmenticia de
marcada denciencia

En Bogota el 72% de la poblaci6n estudiada soporta
unarsubalitnentación mar¢ada viel 28% esta subahmen
tado en Momquira la subahmeritacion 2es de misena
en »Medellm el 28% de la poblaci6n encuestada apenas
llega ra inna ración de 2 400 a 13 000 calorias el 39%

sufre subahmentacion el 32% subahmentacion marca
da y el 1% misena (1)

Esta realidad de la subahmentacion de las clases po
pulares que nos llega con mamfiestas expresiones de ca
lamidad no se puede remediar sino mediante una poh
tica de fomento de la agncultura imciada y sostenida
por el Gobierno mediante una orgamzacion tecmea que
repercuta en todos los confmes del pais porque el pro
blema de la ahmentaci6n comprende la tendencia gu
bernamental que quiera emprender una obra de trans
formacion organica y espmtual del pueblo colombiano

Inutil aspirar a me¡orar las condiciones de la alimen
tacion mediante una simple preocupacion educativa del
pueblo que tampoco es un modelo de actividad y de
comprens16n en nuestro pais si la matena prima de
alimentos de ongen ammal y vegetal es tan pobre a
mejor francamente miserable Seria un error mas pre
tender cambiar el panorama nutncional de la colectivi
dad con sunples conferencias o folletos si en el fondo
de la cuesti6n se encuentra el hambre por msolvencia
economica o por falta de produccion agricola

Nosotros vemmos predicando desde hace mucho tiem
po esta realidad irremediable de la desnutncion y de las
enfermedades del pueblo que nos somete a una oscura
esterihdad de la vida nacional sm que encontremos en
las mmorias dirigentes la capacidad técnica y la emoción
para situar estos problemas de la nacionahdad en un terre
no de transformaciones radicales y de redencion de la co-
lectividad que ha de prmeipar por la nutncion para
llegar a las altas mquietudes del espiritu levantando a
nuestro pueblo del abismal confheto demgrante del ham
bre la desnudez la vida a la mtemperie la ignorancia
la enfermedad

Los estudios del costo de la vida que acabamos de
enumerar nos ensenan de una manera irrefutable por
que son el cuadro auténtico de la reahdad que el pue
blo sufre desnutacion fenomeno que dentro de su valor
social como apreciación de hechos humanos ensena
igualmente que el tipo de vida del colombiano no tiene
todavia esperanzas de sahr de la pobreza mtegral para
proyectarse hacia los prometedores y dignificantes ca
mmos de la civihzacion

Repetimos que estos fenomenos sociales se concate
nan y que no es aceptable concebir la desnutric16n a1s
lada de la enfermedad de la ignorancia de la vnienda
msalubre estas son realidades consecuenciales a una
situacion economica de miseria que no se remedian smo
mediante la organizacion del trabalo y la obligacion del
mismo para todos los varones hábiles Y como factor de
redencion colectua no aparece en el medio nacional
otra solución eque la del fomento de la agricultura en
sus multiples aspectos de producción De otra manera
nmgun asunto elemental de los que nos constriñen y

(1) El costo de la vida en la clase obrera en Bogota
Paul Hermberg Anales de Economia y Estadis
t1ca Tomo I numero 1 Ensayo sobre las con-
Idiciones de la vida rural en el Mumcipio de
IMoniquira (Boyacá) Luis i B Ortiz IAnales de
IEconomia y Estadistca Tomo H numero 3 3uho
ide 1939

Las condiciones y el costo de la vida de la
Jelase obrera len Medelhn Francisco de Abris-
queta Anales de Economia y Estadística Tomo
III suplemento numero 6 oÉtubre de 1940 Ah-
mentac16n de la clase obrera de Bogota segun
el mforme de Londres Allmentación de la clase
obrera de Momquira Ahmentación de la clase
obrera de Medelhn Jose IFrancisco Socarras
Anales ede >Economia ty Estadistica Tomo I nu
mero 5 septiembre de 1940 Tomo HI numero
6 octubre noviembre d1'clembre 1940 Tomo
V numero 20 noviembre de 1942
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crucifican en la impotencia cuales son la desnutricion
la ignorancia la enfermedad podra resolverse favora
blemente al atlelanto de la especie

Estos problemas lo repetimos y lo sabe todo el mun
do son de mdole economica y el resultado de un circu
lo vicioso que es tan frecuente en los pueblos pequenos
en la concepcion de la vida envilecidos por el vicio la
vagancia la corrupción Por culpa no de la masa popu
lar smo de las mmorias dmgentes mhabiles inertes pa
rasitanas La ignorancia la pobreza la enfermedad so
cialmente considerada o la enfermedad como calamidad
colectiva son fruto de la f ilta de trabajo y a su vez la
falta de trabajo es una consecuencia de la enfermedad y
del hambre Cuando los pueblos encuentran el sendero
de su redención principian a trabajar aunque sea ruti
narnmente que mas tarde h tecmca del trabaio munda
de prosperidad a un pueblo y ehmma h desgracia de
una colectividad

Torpementè se dice por ciertos politicos primitivos y
demagogicos que el aumento de los salarios para las cla
ses obreras es b formuh afortunada de mejorar sus mi
sernmas condiciones de sida Contra esta afirmacion
mfundada se levanta la experiencia diaria que demues
tra que el solo salario del obrero no es suficiente a co
locarlo en una situacion de dignidad en sus costumbres
para satisfacer hs necesidades de ahmentacion habita
cion sestido 1 educacion de la familri

Son otros los sistemas que se deben adoptar ) Aparece
como protuberante el hecho de que sm el fomento de
la agneultura que abarate la produccion y suministre
ahmentos suficientes para el consumo de la poblaci6n
colombiana no es m siquiera imaginable que nuestra
poblaci6n tenga base para sahr de la mdigencia que ac-
tualmente la maltrata y la refnega sobre la tierra rica
y fecunda

Tenemos que convencernos que el fomento general
de la agncultura con teemca dmero prestado al agri
cultor que es el mejor cliente de los bancos con irri
gacion transportes baratos de uno a otro confin de la
Repubhea y con los otros medios que confluyen al
aprovechamiento de la produccion es el unico medio
de me¡orar las condiciones de vida de las clases obreras
porque si no hay producci6n agricola nmgun salario
por elevado que sea sera suficiente para cubrir el alto
costo de los consumos Ademas la primera etapa de los
pueblos primitivos como el nuéstro es la de la agricul
tura y cuando ya un pueblo tiene lo suficiente para co
mer prmcipia a onentarse hacia otras mdustnas que la
inversion de estas orientaciones tiene consecuencias de
hambre y de misena

A ese fomento general de la agricultura se unen como
vigorosos brazos mtegrantes de fecundidad la grania
agricola de las escuelas la grania casera y la cooperativa
de produccion que son las raices que se mfiltran sobre
la tierra prometedora y que unen al hombre con la na
turaleza y lo conectan con sus semejantes en una perpe
tua obra de bienestar colectivo que no destruye ni afecta
nmguna catastrofe de orden natural o artificial de los
hombres

Supomendo que el Estado y la educación pubhea
el trabajo y la solvencia económica de la colectividad
lograran un avance colosal de la higiene si el factor all
menticio queda deficiente esa colectividad seguiria so
portando enfermedades y no alcanzaria el vigor de una
raza civihzada El progreso necesariamente es arm6nico
y donde hay trabajo suficiente y bien dirigido se atien
den las necesidades conjuntas de alimento vestido edu
cacion

No se puede concebir una buena salud de la colec
tividad sm la ahmentaci6n adecuada es decir sm el
fomento de la agncultura Salud y agricultura tienen un
significado basico de cooperaci6n necesana

En las encuestas sobre el costo de la vida no apare
cen los gastos que el colombiano tiene en consumo de
alcohol smo en mimma proporcion La reahdad es otra
el colombiano de todas las clases sociales y claro que
el obrero tambien malgasta una gran parte de sus en
tradas en el vicio Luego una de las obhgaciones del mo
derno mtervenciomsmo de Estado es la de conseguir
que cada hogar colombiano tenga un jefe responsable
que mvierta el producto de su trabajo en el sostem
miento del hogar pero que no contmue soportando
hambre la famiha mientras el padre se revuelca en las
cantmas los burdeles los garitos

La buena nutricion del pueblo colombiano es pro
blema de trascendencia que abarca el mayor programa
de la pohtica base de la salud pubhca que la ciencia y
h pohtica sleben empenarse con persistencia infatigable
en planttear y resolver poco a poco pero con seguridad y
con exito La meta de la nutrici6n es el programa de las
nuevas actividades de los gobiernos en el mundo entero
El doctor Boudreau sostiene que si el hombre lograra
una nutricion suficiente la salud de los pueblos alcan
zaria un mejoramiento por lo menos igual al obtemdo
cuando la teoria de los gérmenes de las enfermedades
mfecciosas se convirti6 en base de la salud pubhca y de
h actividad medica

ESTUDIOS ADICIONALES

MODELO DE RACION PARA LA FAMILIA
OBRERA DEL TIPO DE HONDA

Las caracteristicas de la famiha obrera tipo en Hon
da deducidas del estudio de 112 de ellas son las si
guientes

Un padre estibador o sea ocupado en el cargue y
descargue de barcos lo que en promedio le ocupa cua
tro horas diarris y que otras cuatro emplea repartidas
prmeipalmente entre la pesca v la recoleccion de lena

Una madre escogeradora de café si es asalariada u
ocupada en menesteres de gasto fisiológico un poco me
nor si trabaia mdependientemente

Una allegada de mas de qumce anos que fuéra del
oficio domestico ordinario lava y aplancha ropa o atien
de a quehaceres tarios de gasto fisiológico hgero

Una hija de once o menos de qumce anos de edad
que asiste a la escueh o nyuda al desempeno del oficio
domestico

Un hi¡o de emco a menos de once anos de edad que
asiste a la escuela o es mandadero

Un hijo de menos de cuatro anos de edad
El padre trabaja cuatro horas mtensamente para las

que necesita un suplemento en calorias no menor de
300 por hora sobre h racion de reposo y cuatro horas
en esfuerzo medio que requieren un suplemento de 150
calorias por hora La albumma exige tambien un exce
dente que hemos calculado en un gramo por cada ki
logramo de peso corporal El peso medio del obrero co
lombiano no se aparta apreciablemente de 65 kilogra
mos

La madre que escoge cafe exige un suplemento de
140 calorias hora pero la que fabrica cigarros empaques
para cerveza o la que vende viveres s610 exige 100 por
lo que promediando daremos a las madres en el cálcu
lo de la raci6n general un suplemento de 120 calorias
hora En albumma necesita un excedente de medio

Suplemento-52 54-2
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gramo por kilogramo de peso corporal El peso de la
obrera colombiana oscila entre los 55 y los 60 kilogra
mos Para las epocas lactanciales y el embarazo el exce
dente en albumma debe ser mayor pero no se ha compu
tado en el cuadro que vamos a presentar limitandonos
a aconsejar que en esos penodos h mujer aumente su
mgestion diaria de leche o de queso de carne o de
huesos

La allegada que hace algo mas que simple oficio do
mestico para el que la Sociedad de las Naciones re
comienda un suplemento de 75 calorias recibira 90 La
albumma a esta edad 15 a 17 anos debe recibirse a
razon de 2 gramos por kilogramo de peso corporal el
peso de esta allegada gira por los 45 kilogramos

La hija de 11 a menos de 15 anos vaya o no a la es
cuela para su actividad muscular necesita segun la ci
toda Sociedad de las Naciones 75 calonas hora como
suplemento y estimando que el tal suplemento lo re

quiere durante ocho horas cada dia La albumma se va
lora a razon de 2½ gramos por kilogramo de peso cor
poral Un promedio de los pesos correspondientes a es
tas edades es el de 36 kilogramos

Con consideraciones semejantes se llego al computo
de la exigencri en calorias y en albumina de los otros
dos hgos las que en cifras se leran en el cuadro si
guiente

El cuadro da en la suma la racion global de la fami
lia y en sus distmtas columnas honzontales la racion
propia de cada miembro la del padre unidad de con
sumo sometida a fuerte actividad la de la madre 9/10
de la unidad de consumo en actividad media y las de
la allegada y los hijos segun sus edades con los esfuer
zos musculares correspondientes

Esta separacion es utilizable para el calculo de la ah
mentacion de grupos homogeneos por e¡emplo solo de
obreros o de obreras o de estudiantes

Distribuaon equlhbrada de los componentes
cuadro 8

CALORÍAS

AlIEifBROS DE LA FAillLIA Umdades En Excedente Excedente Total en Protidos Lipidos Glucidos

con i mo reposo dehora po 24 horas

Un padre 1 2400 225 1800 4200 130 80 740
Una madre 09 2160 120 960 3120 90 60 555
Una allegada 09 2160 90 790 2880 90 60 495
Una hija de li a 15 anos 09 2160 75 600 2760 90 50 487
Un hijo de 5 a 11 anos 072 1728 50 400 2128 60 40 383
Un hijo de 0 a 4 anos 038 912 20 140 1072 40 30 163

Suma 4 80 11 520 580 4 620 16 160 500 320 2 820

La Contralona Gcueral de la Republica al aplicar la
escala antigua estadouwdense de conversion en umda
des de consumo le señala a esta famtha el valor de 4 60
en tanto que el cuadro hecho a base de la escala mter
nacional simphficada la vana en 4 80 La consecuencia
prictica de esto es que la escala antigua pide menos ah
mento pua esta familn que lo que pide la escala nueva

Ahmentos protectores

Ya sabemos como no bastan los matenales de cons
truccion v de reparacion del cuerpo dados por los pro
tidos y los hpidos ni la energia que éstos mismos pue
dan sumimstrar junto con la de los glucidos para fue
funcione correctamente el orgamsmo y se garauucen la
buena salud el e ecuriento y la multiphcacion at h
especie otros factores tienen que mtervemr el oxigeno
del aire el agua de la naturaleza las sales mmerales a
las utamm9s con la segundad de que si falta no sola
mente alguno de estos grupos smo cualesquiera de sus
constituyentes esenenles se resentira el cuerpo flaqueara
su orgamzacion fallaran sus defensas y la decadencia
parenl o la ruma total seran la consecuencia

La proteccion consiste en mantener la provision al
dia completa sm atenerse a los reemplazos de unas sus
tancris por las otras pues tales posibihdades de suplen
cri apenas se toleran dentro de estrechos hmites Ahora
bien como los ahmen os baratos vucar panela granos

de cereales como maiz trigo arroz cebada ete han
naceos o feculentos yuca arracacha platano name etc
que son los ahmentos basicos y casi umcos con que se
nutre el pueblo no alcanzan ni se aproximan a la satis
faccion de las exigencias del cuerpo se ve mmediata
mente que con tal regimen no es posible sahaguardiar
la salud ni ld V1da ni la descendencia a las que se so
metc en esta forma a condiciones de infenondad bio
logica al facil pasto de las enfermedades a la miseria
corporal y por consiguiente mtelectual Ja que no shen
tan espiritus agiles y fuertes en cuerpo enclenques y
hambreados

A complementar esas raciones deficientes dotandolas
de los factores que las conviertan en id6neas y prove
chosas deben vemr los ahmentos protectores llamados
asi porque protegen defienden y sahan de la misena
fisiologici Esos ahmentos son los ncos en las senes
comoletas de acidos ammados de sales mmerales y de
utammis foda pohtica de ahmentacion de entidades
pnvadas o de entidades oficiales ha de tener por meta
capacitar al pueblo al obrero para surtirse holgadamente
de estas sustancias que bautizo Mc Collum con tanta
propiedad ahmentos protectores leche queso mante
quilla huesos frutas legumbres (algunas) higado pes
cado carne

Por lo menos la tercera parte de las calonas de la ra
cion deben ser sumimstradas por ahmentos protectores
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Consumo de alimentos protectores en Honda, por dia

Grupo i Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

Al IMENTOS
Kilogramos Pesos Kilogramos Pesos Kilogramos I esos Kilogramos Pesos

Leche 0083 0016 0094 0025 0231 0043 0321 0059
Queso 0000 000! 0017 0002 0003 0005 0000 0001
Huevos 0004 0006 0013 0016 0021 0027 0029 0039
Mantequilla 0000 0000 0000 0000 0000 0000 0000 000i
Legumbres O 042 0 012 0 065 0 023 0 089 0 030 0 138 0 060
Frutas 0 136 0 015 ( 167 0 021 0 194 0 026 0 351 0 042
Papas 0051 0016 0094 0029 0128 0040 0197 0057
Carne 0090 0073 0158 0128 0217 0159 0252 0218

Suma 0 404 O 138 0 008 'O 212 0 876 0 330 1 298 O 477

A cada famiha diferente se le puede formular su ra
ción propia mediante el proceso que hemos seguido pa
la la escogLda como tipo pero este método resultaria
comphcado y largo Puede ganarse mucho en sencillez
y abreviarse el tiempo si dividimos la racion de la fa
milia por el numero de umdades de consumo que la
forma con lo que se obtiene la racion ya no por fami
ha que es un termmo muy variable en su composición
smo por umdad de consumo que es una medida um
forme de una rac2on promedio de las necesidades de
cada grupo obrero y aphcable por tanto a todo grupo

RACION ADECUADA POR UNIDAD

DE CONSUMO
(SU EXPRESION QUIMICA)

Calculada especialmente para servir de base a los
computos de las raciones de famiha en la clase obrera
de caracteristicas iguales al bracero portuario del rio
Magdalena en Honda

Cuadro numero 9

Protidos 105 Gramos
Lipidos 6>
Glucidos 590
Calorias > 365
Calcio 1 25 Gramos
Hierro 0 12
Fosforo 1 25
Vitamma A 5 000 umdades
Vitamma B1 600
Vitamma B l 000
Vitamma C 1 500
Vitamma D 400

Tomando como base esta ración basta multiphcarla
por el numero de umdades de consumo que contenga
cualquier familia y el resultado es la racion adecuada de
esa famiha El trabaio queda reducido a convertir la fa
milia en unidades de consumo

Lo que es de tuviahdad elemental pues basta leer en
la tabla de conversi6n lo que cada miembro vale y su
mar las cantidades

Tenemos la racion expresada en térmmos técnicos
nos falta traducirla al lenguaje corriente a los productos
ahmenticios del mercado Afortunadamente esa traduc
ción puede ofrecer mil variedades que se adapten a las
costumbres y a la abundancia o pobreza del surtido
de viveres y aun hasta el costo de los articulos Las dis
tmtas traducciones posibles han de tener en cuenta sm

embargo ciertas condiciones como la de que en las al
buminas entre olala un 30% de origen ammal como
tambien que al menos un 30% de las calonas proven
gan de alimentos protectores que las cantidades mues
tren una proporcion en los distmtos articulos que no
resulte fastidiosa al orgamsmo por lo excesna o mco
moda para la buena distribucion de los platos y de las
tres comidas del dia

RACION ADECUADA POR UNIDAD

DE CONSUMO

(SU EXPRESION EN SUSTANCIAS ALIMENTICIAS)

Expresada en la matena prima sm modificaciones
tal como la expende el mercado A la derecha se da su
anahsis quimico hecho por las tablas del senor profesor
Antomo Maria Barriga Villalba

Cuadro 10

ALIWENTOS Gramos * Lipidos

Carne 150 - 3045 1095 -
Leche 250 - 670 810 968
Huevos 50 - 710 600 -
I spas 150 - 270 0 90 3390
Yuca 150 - 120 090 4530
Platano la0 - - 003 3883
Arroz 120 - 11 62 0 54 81 91
Frgoles 60 - 706 020 3037
Maiz 200 - 1296 710 13626
Ienteras 60 - 870 036 32,06
Pn 200 - 12 46 0 44 97 38
Cebada 50 - 445 077 3330
Panela 50 - -- - 4820
Manteca 30 - - 29 40 -

Suma 335808 10590 6508 587 19

Sal la necesaria para el buen condimento
Frutas 200 gramos
Hortahza para un plato de ensalada sola o mezclada

a los demas platos de la comida
Cafe o chocolate lo suficiente para dos tazas una co

tresponde al desayuno
Para no aumentar mas el costo de la racion no se

anoto mantequilla pero ella ta en la leche y la vita
mma A que es lo que mteres2 de la mantequilla la lle
sa el huevo pero de ser posible bien sendr2an unos
gramos

Conviene recordar lo anotado atras al hablar de la
preparacion de las comidas con la ración para trabajo
moderado por sarias naciones y entidades ast oficiales
como particulares se evita la monotoma reemplazando
unos cereales por otros y unos feculentos por otros en
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cantidades equivalentes del peso y vanando las legum
bres y las frutas

Asi los fripoles el maiz las lentelas y la cebada per
miten que dismmuyan o aunque no figuren en deter
mmados dias unos siempre que aumenten los otros
ademas distmtos de los registrados pueden entrar al
mismo puego por ejemplo habas habichuelas garban
zos tngo avena arvejas Otro tanto podemos afirmar
de los feculentos en cuyo summistro son admisibles la
arracacha y la batata

Entre los prótidos ammales un huevo queda bien re
emplazado por una onza de queso

Comprendemos que este modelo de racion para obre
ros va a tildarse de utopico por meluir leche huevos
frutas y legumbres pero tambien comprendemos que no
nos hemos tomado todo el trabalo que exige un estu
dio de esta naturaleza para termmar diciendo que como
somos un pueblo pobre y mal nutrido debemos con
tentarnos con saberlo nuestra meta se encamma a mos
trar muy claramente las fallas de que adolece la alimen
tacion popular y a senalar la meta a que no solo debe
mos aspirar smo que estamos obligados todos los colom
bianos empezando por el Gobierno y conquistar de
nodadamente asi haya de obstaculo y de problemas v
de sostemdas luchas que emprender



ÚnÆXDA



26 ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA

Grupos fisiologicos de la racion - Porcentales sobre el total

Grupo Economico No 1 ($ 9 a $ 18 por U de consumo)

Cuadro i

DET A flE Kilogramos °| Calorias olo Valor Glo

Grupo protector

Protectoresoptimos 9209 293.4istI 76 174 17i
Protectores buenos 2706 86 I 25553 47 219 215

Sum2 !!915 379 67364 , 123 393 396

Grupo energétreo

Glucidos 17058 542 438571 802 492 415
Lipidos 0479 15 37541 69 070 69

Suma 17 533 65 7 47 !! 2 87 1 4 92 48 4

Grupo estimulante

Cafe y chocolate 0 384 1 2 158 7 0 3 0 28 2 8

Grupo de condimentos

Sal y otros I 350 43 860 02 047 406

Grupo refrescante

Gaseosas y helados 0248 08 53I 01 007 07

Grupo de toxicos

Cervezas 0048 01 168 -- 003 03
Guarapo - - - - - -
Licores dest11ados 0004 - 126 - 001 01

Suma 062 0 I 29 ' © © 4

Tabaco (I) - - - - · 046 45

Suma de los toxicos 62 0 i o 6

Suma total 31 182 100 0 54 674 8 100 O 10 17 100 0

(1) Del tabaco olo se anota el valor debido a que e tá expresado en unidades

Ongen composicron qwmica y valor calonco de la raaón - Porcenta¡e sobre el total de productos

Composicion del grupo familias 18 - V 16 1 - Personas 125 - y 19 6 - Grupo Economico No 1 ($ 9 a $ 18

por U de consumo)

Cuadro I A

ANIMAIES VEGETALES ANIMALES I \EGETALES (SUMa)

PRODULTOS

Kilogramos Calorias Kilogramos Calorias Kilogramo Glo Calorias ojo

Prot1dos 0511 18805 0690 25392 1201 90 44197 81
Lipidos 0 637 5 510 1 0 120 1 038 0 0 757 5 7 6 548 1 12 0
Glucidos 0097 3735 11234 432509 11331 853 436244 799

Suma 1210 77et1 120to 4oS28 1 13299 1000 545922 1000

DISTRIBUCION DE LOS PROTIDOS o¡,

De origen animal 42 5
De origen vegetal 57 5

VALOR EN PESOS DE LA RACION Pesos

De origen animal 860
De origen vegetal 600

Suma 960

Gastos totales por umdad de consumo $ 1387
Porcentaje del valor de la ración sobre el gasto total 692°/o
Numero de unidades de consumo $ 900 a $ 1800 =10010°/o

Nora-En el total de protidos lipidos y glucidos no quedan incluidas las contenidas en las bebid s refrescant s ni las al-
cohoheas
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Grupos fisiologicos de la raaon - Porcentales sobre el total

Grupo Economico No 2 ($ 18 00 a $ 27 00 por U de consumo)

Cuadro 11

DET A I I E Kilogramos °lo ( alorias 6/o Valor 9'o

Grupo protector

Protectores optimos 13590 268 71369 89 308 142
Protectores buenos 4 757 9 4 5 682 5 7 1 3 85 24 0

Suma 19 347 36 2 12 BIO 4 16 0 6 10 43 2

Grupo energetico

Glucidos ¿8753 566 609457 757 608 379
Lipidos 0722 14 56225 70 107 67

Suma 29 745 58 0 65 558 2 82 7 7 15 44 6

Grupo estimulante

Cafe 3 chocolate 0700 14 7482 09 052 32

Grupo de condimentos

Sal y otros 1395 2.7 294 - 059 37

Grupo refrescante

Gaseosas y helados 0 620 1 2 223 4 0 3 0 16 1 0

Grupo de tóxrcos

Cervezas - 0 234 0 5 820 0 1 0 17 1 1
Guarapo
Licores destilados O008 - 270 009

Suma 2'2 5 150 01 GIB II

Tabaco (1) -- - - - 051 32

Suma de los t0XICOS 0 242 0 5 109 0 0 I O 70 4 3

Suma total 50 779 100 0 80 487 6 100 0 16 05 100 0

(1) Del tabaco solo se anota el valor debido a que esta expresado en unidades

Origen, composición quimica y valor calónco de la ración - Porcenta¡e sobre el total de productos

Compostcion del grupo famtlias 64 - 7 57 1 - Personas 367 - 7 57 5 - Grupo Economico No 2 ($ 18 00 a $ 27 00

por U de consumo)

Cuadro il A

ANIMALES VEGETALES ANIMALES Y VEGETALES (SUMA)

PRODUCTOS
Kilogramos Calorias K11ogramos Calorias Kilogramos 0/o Calorias ojo

Protidos 0996 36653 0967 35586 1963 103 72239 90
Lipidos 1 258 10 881 7 0 184 1 591 6 1 442 7 5 12 473 3 15 6
blucidos 0110 4235 15596 60044o 15706 822 604681 754

Suma 2 364 14 970 5 16 747 65 184 8 19 111 100 0 80 165 3 100 0

DISTRIBUCION DE LOS PROTIDOS

De origen animal 7
De origen vegetal 49 3

VALOR EN PESOS DE LA RACION Pesos

De origen animal 6 16
De origen vegetal 903

Suma 15 19

Gastos totales por unidad de consumo S 2257
Porcenta.ies del valor de la racion sobre el gasto total 673°lo
Numero de unidades de consumo de $ 1800 a 5 2700 = 28515

Noxx-En el total de protados lipidos y glucidos no quedan incluidas las contenidas en las bebida refrescantes m las al-
coholicas



28 ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA

Grupos fisiologicos de la raaon - Porcenta¡es sobre el total

Grupo Economico No 3 ($ 27 00 a $ 36 00 por U de consumo)

Cuadro Ill

Valor
DET A LLE Kilogramos ojo Colorias 6/o - %

Pesos

Grupo protector

Protectores optimos 19876 285 86149 82 465 209
buenos 5633 81 45350 43 478 214

Suma 25 509 36 6 13 149 9 12 5 9 43 42 3

Crupo energélico

Glucidos 39144 562 825136 783 860 386
Lipidos 1027 15 80099 76 164 74

Suma ao!7: 577 sossas ese lo24 ago

Grupo estimulante

Cafe y chocolate 1013 15 12407 12 080 36

Grupo de condtmentos

Sal ) otros 1935 21 40 1 - 085 38

Grupo refrescante

Gaseosas y lelados 0810 12 2965 03 020 09

Grupo de toxicos

Cervezas 0 185 0 3 64 8 0 1 0 12 05
Guarapo 0000 - | - | - | - I -
licores destilados 0006 - 189 - 002 01

Suma DIBB 03 827 Di osa os

Tabaco (1) - - - - 063 2

Suma de los t0XICOS 0 193 0 3 837 0 I 477 3 4

Suma total 69 631 100 0 105 334 4 100 0 222e 100 0

(1) Del tabaco solo se anota el valor debido a que está expresado en umdades

Origen, composicion quimica y valor calorico de la ración - Porcentale sobre el total de productos

Composicion del grupo famillas 25 - y 22 3 - Personas 122 - * 19 1 - Grupo Economico No 3 ($ 27 00 a $ 36 00

por U de consumo

Cuadro lil A

ANIMALES VEGETALES ANIMALES Y \EGETALES (SUMA)

I BODUCTOS

Kilogramos Calorías Kilogramos Calorias Kilogramos 0/o Calorias Olo

Protidos 1099 40443 1241 45669 2340 92 86112 81
Lipidos i 622 14 030 3 0 254 2 197 1 1 876 7 4 16 227 4 152
Glucidos 0 269 l 035 6 20 936 80 503 6 21 205 83 4 81 639 2 76 7

Suma 2 900 19 110 2 22 431 87 3o7 6 25 421 100 0 106 477 8 100 O

DISTRIBUCION DE LOS PROTIDOS o¡,
De origen animal 470
De origen vegetal 530

VALOR EN PESOS DE LA RACION Pesos

De origen animal 8 71
De origen vegetal 12 61

Suma
Gastos totales por unidad de consumo $ 31 17
Porcentajes del valor de la racion sobre el gasto total 0/o 68 4
Numero de unidades de consumo de $ 27 a $ 36 =9035

NoTA-En el total de protidos lipidos y glucidos no están incluidos los contenidos en las bebidas refrescantes m las
alcoholicas
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Grupos fisiologicos «de la raaon - Porcenta¡es sobre el total

Grupo Economrco No 4 ($ 36 00 a $ 45 00 por U de consumo)

Cuadro IV

I i ulor
DET A LLE Kilogramos 0/o Calorias 6/o ojo

Pesos

Grupo protector

Protectores optimos 31213 314 97398 67 699 224
Protectores buenos 7563 76 100127 59 556 210

Sum3 39178 390 197525 l36 1355 434

Grupo energético

Glucidos 53539 539 1128535 775 1230 393
Lipidos ! 410 1 4 10 994 2 7 6 2 28 7 3

Suma 64 949 55 3 123 847 7 85 i 14 58 48 i

Grupo estunnlante
Cafe y chocolate 1 245 1 3 1 407 1 1 0 0 97 3 1

Grupo de condunentos

Sal y otros 3 273 3 3 256 5 0 2 1 20 3 8

Grupo refrescante
Gaseosas y helados 0843 09 3919 02 030 10

Grupo de f oxtcos
Cervezas 0 238 0 2 73 3 0 1 0 18 0 6
Guara po - - - - -
Licores destilados - - - - - -

Sum3 0239 02 733 01 018 06

Tabaco (1) - - - - 049 I 5

Suma de los toxicos O 238 0 2 73 3 0 1 0 67 2 i

Suma total $9 324 100 0 145 659 0 100 0 31 27 100 0

(1) Del tabaco solo se anota el valor debido a que está expre ado en unidades

Ongen, composiaon quimica y valor calonco de la raaon - Porcentales sobre el total de productos

Composicion del grupo familias 5 - 7 4 5 - Personas 24 - ,' 3 8 - Grupo Economico No 4 ($ 36 a $ 45

por U de consumo)

Cuadro IV A

ANIMALES VEGETALES ANIMALES Y VEGETALES (SUMA)

PRODUCTOS
Kilogramos Calorías Kilogramos Calorias Kilogramos ojo Calorias Olo

Protados 1 814 6 675 5 1 903 7 0030 3 717 10 8 13 678 5 9 4
Lipados 2257 195231 0454 39271 2711 79 234509 161
Glucidos 0 373 1 436 1 27 714 106 698 9 28 087 81 3 108 135 0 74 5

Suma 4 444 27 684 7 30 071 117 629 O 31515 100 0 145 263 7 100 O

DISTRIBUCION DE LOS PROTilDOS o¡s

De origen animal 488
De origen vegetal 51 2

VALOR EN PESOS DE LA RACION Pesos

De origen animal 11 87
De origen vegetal 18 43

Suma 30 30

Gastos totales por unidad de consumo $ 3881
Porcentojes del valor de la ración sobre el gasto total 78 lof
Numero de unidades de consumo de $ 3600 a $ 4500 = 1825

NoTA-En el total de protidos lipidos y glucidos no estin incluidas 199 bebidas refrescantes n11as alcohólic s
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Gastos mensuales por arhculos de consumo,

En familtas con gastos mensuales de 5 9 a $ 18
Cuadro V

ALIMENTOS Kilogramos Costo Protados Lipidos Glucidos Ks O Nas O
(CALIDAD Y CLASE DE ESTOS) Pesos

ALIMENTOS ANIMALES

PROTIDOS

Optimos

Leche 2498 0 49 0 067 0 081 0 097 0 004 0 002
Queso 0021 003 0006 0004 - - -
Huevos 0148 019 0091 0002 - - -

Suma 2 667 0 71 0 094 O 087 0 097 0 004 0 082

Excelentes

Ave 0014 002 0002 000> - - -
Cerdo 0299 030 0049 0083 - 0001 -
Res 1 363 1 I I 0 277 0 010 - 0 005 -
Con hueso (res) 0 900 0 65 0 073 0 017 - - -
Pescado (fresco) 0123 011 0015 0004 - - -
Rancho (sardmas) 0007 - 0001 0002 - - -
Morcilla - - - - - - -

Suma 270o 2 19 0417 0118 0006

LÍPIDOS

Mantequilla 0 002 0 01 - 0 002 - -
Cerdo 0 397 0 56 - 0 295 - - -
Res 0 148 0 13 - 0 135 - - -

Suma 0477 070 0432

Total de alimentos animales 5 850 3 60 0 511 0 687 0 097 O 010 0 002

ALIMENTOS VEGETALES

GLUCIDOS

Con buena provrston de album ina

Buenas

Arvejas 0159 i O06 003o O001 0066 0001 -
I entejas 0 430 I 0 03 0 062 0 003 0 230 0 004 0 001
Frijoles 0434 022 0086 0009 0245 0005 -
Avena 0017 001 0002 000l 0010 - -
Cebada 0 007 - 0 001 - 0 005 - -
Harina de trigo O 007 - 0 00 I - 0 005 - -
Pan 1255 091 0078 0003 0611 0002 -
Arroz . 2014 082 0195 0009 lA75 0002 -
Habichuelas - - - - - - -

Sum3 4 323 2 02 0 461 0 026 2 547 0 014 0 00!

locompletas

Arepas de maiz . 1260 029 0026 0005 0734 0001 -
Bollos de maiz 0209 005 0011 0006 0114 0001 -
Cuchuco de maiz 0 011 * 0 001 - 0 008 - -
Peto de maiz - - - - - - -
Mazorca de maiz - - - - -
Harina de maiz 0 196 0 04 0 016 0 001 0 143 - -
Maleena 0004 - - 0003 - -
Maiz 0 367 0 06 0 024 0 013 0 250 0 002 -

Pobres de albuminas

PIAtanos 5326 073 - 0001 i 379 0026 -
Papas I 540 0 48 0 028 0 002 0 348 0 005 -
Arracachas 0 501 0 09 0 011 0 002 0 105 0 002 -
Yuca 4 797 0 23 0 043 0 029 i 448 - -
Pastas 0029 003 0001 0001 0021 - -
Sau ------Ro ustina - - - - - -Ñame ------
Auyama 0027 * 0001 0002 - - -
Batatas 0004 - - - 0001 - -

Silm3 12 224 I 56 0 094 0 037 3 302 0 033

De menos de 5 9 01,
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en promedio por unidad de consumo

En familias con gastos mensuales de 5 9 a 5 18
Cuadro V

VITAMINAS

Ca O Mg O Fe2 Os PO SO CL

A Bi Be C D

ALIMENTOS ANIMALES

I

0 003 0 00f - 0 004 0 001 0 003 4 764 2 424 7 1 8235 999 2 164 9 M
- - - - - - 5250 17 59 - M
- - - 0001 - - 22200 740 1302 - 1480 M

0 003 0 001 0 005 0 ODI O003 7 508 2 500 4 i 958 6 999 2 312 O

----- -- 11253--S
- - - 0001 0001 - - 5980 1495 - - S
- - - 0 006 0 003 0 001 340 B 722 4 995 0 - - Sa
- - - 0001 0001 - 743 1590 2190 - - S- - - - 0 001 0 001 - - - - - S

- - - S
O 008 0 008 0 002 415 i i 480 6 I 368 8

- 850 - - - 22 M
- - - S

10360 - - - 22

I 121 0 315 I

0003 0001 0013 0007 0005 90453 19910 33284 9992

ALIMENTOS VEGETALE5

- - - - - - 18285 2019 1177 636O - M
- 0001 I - 0004 0001 - - 5719 2064 - - M
0001 0001 - 0001 0001 - - 955 2127 8680 - S----- -- 28465--M
----- -- 105---M
----- -- 1010--5
- 0 002 - 0 006 0 001 0 008 - 288 7 925 9 - - M
- 0001 - 0005 I - - - 2417 - - - M

0 003 0 005 0 016 0 003 0 000 1 928 5 1 440 5 770 2 1 504 0

00Ûi 0003 0001 - - - S
- - 0 001 0 001 - - - *

- - S- - M
- 0 001 - 0 001 0 001 - - - - M

000! 0001 0003 ' 0003 000f

0 004 0 001 - 0 004 0 003 - - 27 588 7 905 4 - - M
0001 - - 0003 - 0001 6160 6622 2310 33890
0001 - - 0001 - - 28056 28056 - - - S
- - - 0011 0014 0018 - - - - - M

49 - - - S
- - S
- - S

- 1000 15 10 88 - S

0006 0001 0019 0017 0019 35216 310629 !!374 33968

(Continua)
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Gastos mensuales por articulos de consumo, en

En famihas con gastos mensuales de $ 9 a $ 18

Cuadro V

ALIMENTOS Kilogramos Costo Protidos I ipidos Glucidos K2 O Na O
(CALIDAD Y CLASE DE ESTOS) Pesos |

ALIMENTOS VEGETALES - (Conclusion)

Sin albumula

Dulces
Azucar 0780 003 - - 0754 0001 -
Panela 2843 065 - - 2741 - -

Suma 3 623 0 SS 3 495 0 00l

Apenas con albumina

Zanahoria Legumbres 0 139 0 05 0 002 - 0 013 0 001 -
Remolacha 0125 004 0002 - 0012 - -
Tomate 0 376 0 11 0 001 - - 0 002 0 001
Repollo 0376 011 0001 - - 0002 0001
Lechuga 0251 0.07 - - 0001- -

Suma i 267 0 38 0 008 0 026 0 005 0 002

FRUTAS
Banano I641 0Q6 0020 0003 0377 0006 0001
Naran ia 1 969 0 07 0 015 0 004 0 155 0 006 -
Papaya 0203 00t 0001 - 0014 - -
Pina 0205 001 0001 0001 0022 - -
Aguacate 0082 001 0002 0017 0006 0001 -

Suma 4102 DIS 0035 0025 0574 00f3 0001

GRASAS

Aceites de comer - - - - - - -
Manteca 0004 001 - 0004 - - -

Suma 60 * I © 4

CONDIMENTOS
Cebollas 0 521 0 26 0 005 - - 0 001 -
Ajos 0230 004 0016 0001 - 0001 -
Vinagrre - - - - - - -
Sal O 579 0 08 - - - - -
Varios O020 009 - - - - -

3uma ! 350 0 21 0 02

BEBIDAS

ESTIMULANTES
Chocolate 0059 004 0001 0001 0038 - -
Café 0 325 0 94 - - - I - -

Suma 0 384 0 28 0 00! © DI e 30

REFRESCANTES

Gaseosas O 208 0 04 - - - - -
Helados 0010 003 - - - -

Suma

ALCOHOLICAS
Cervezas 0048 003 - - -
Destiladas 0 004 0 01 - - -
Guarapo - - - - - -

Suma

HUMO

TABACO
Cigarros 2½ 0 02 - - - - -
C1garr1]Ios I 8 0 44 - - - - -

Suma

Total de alimentos vegetales 29 324 6 00 0 690 0 120 11 284 O 072 0 001

Total de alimentos (I) 35 174 960 1 201 0 757 11 331 0 082 0 006

De menos de $ 00! (1) No es an incl ildas las bebidas efrescantes las alcohol1cas ni los tóxicos
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promedio Ipor unidad de consumo - (Conhnuaaon)

En famahas con gastos mensuales de 5 9 a $ 18

Cuadro V

VITAMINAS

Ca O Mg O Fe Os P20 S 04 Cl
A B1 B2 ( D

AUMENTOS VEGETALES - (Conclusion)

0001 - - - 0001 0001 - - - S
- 0 003 0 002 - - - M

0 00! 0 004 0 003

- - - - - - 43090 459 320 1116 - M
- - - - 100 0 25 0 30 0 100 0 - *

- - - - - 31960 1128 489 16544 - S
- - - - - 1128 194 1 940 52640 - S

- - - - - - 62750 618 1079 7532 - S

139920 375 6 3f2 9 78832

0 008 0 001 0 001 - - 0 002 4 594 8 > 443 1 262 6 2 297 6 -
0002 0001 - 0001 - - 39380 7285 2954 212652 - S
- - - - - - 51250 144 431 18040 -
- - - - - - 109 5 67 7 32 8 861 2 - S
- - - - - - 902 410 287 820 - *

O DIO 0 002 0 00! 0 00! 0 002 13 850 5 ! 294 7 682 8 26 310 0

- - - M

104 2 57 3 938 0 - 5
-- 0001 - - - S

0001 104 2 57 3 8380

BEBIDAS

I

- 14 8 - - - M

- - S

HUMO

0 018 O 008 0 002 0 040 0 027 0 083 33 192 6 31292 7 2 940 8 40 032 0

0 021 0 010 0 002 0 053 O 031 0 038 42 237 9 3o 283 7 6 269 7 41 031 2 315 1
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Gastos mensuales por articulos de consumo, en

En familias con gastos mensuales de $ 18 a $ 27

Cuadro V A

Al liiENTOS Kilogramos - Protidos Lipados Glucidos K2 O Nas O
¡CALIDAD Y CLASE DE ESTOS) Pesos

ALIMENTOS ANIMALES

PRÓTIDOS

Optunas

Leche 2840 077 0076 0092 0110 0005 0002
Quesos 0 520 0 06 0 159 0 108 - 0 003 0 003
Huevos 0 394 0 49 0 056 0 047 - 0 001 -

Suma 2754 182 o2e! o247 olio ooos ooos

Eacelente

Ave 0 102 0 19 0 013 0.016 - - -
Cerdo 0 511 0 35 0 084 0 143 - 0 002 -
Res 2 166 1 83 0 440 0 158 - 0 007 0 001
Con hueso (res) 1 804 I 34 0 147 0 034 - 0 001 -
Pescado (fresco) 0 162 0 13 0 019 0 005 - -
Rancho (sardinas) 0003 001 - 0001 - -
Morcilla 0 009 - 0 002 - - -

Suma 767 "" 7 6 357 i 01

Lipidos

Mantequilla 000g =002 - 0008 - - -
Cerdo 0695 ="095 - 0626 - - -
Res 0022 002 - 0020 - - -

Sum3 0 726 0 99 0 654

Total de alimentos animales 9 237 6 16 0 996 1 258 0 110 0 018 0 006

AUMENTOS VEGETALES

GLUCIDO%

Con buena proarsión de alburunas

Buenas

Arvejas 0 477 0 18 0 107 0 003 0 197 0 004 -
Lentejas OI17 008 0017 0001 0063 0001 -
Frf3oles 0538 027 0107 0011 0203 0007 -
Avena 0 058 0 04 0 006 0 003 - - -
Cebada 0 010 * 0 001 - 0 007 - -
Harma de trigo 0029 002 0003 - 0020 - -
Pan 1 559 I 12 0 097 0 003 0 759 0 003 -
Arroz 2697 105 0261 0012 1841 0003 0001
Hab1chuelas - - - -

Suma 5 495 2 76 0 599 0 033 3 190 0 018 0 00!

Incompletas

Arepa de maiz ! 607 O 35 0 033 0 008 0 934 0 002 -
Bollos de maiz 0 306 0 10 0 016 0 009 0 167 0 001 -
Cuchuco de maiz 0042 001 0003 0003 0099 - -
Peto de maíz 0 004 - - - 0 002 - -
Mazorca de maiz 0 002 * - - 0 001 - -
Harma de maíz 0586 018 0049 0002 0428 0001 -
Marcena 0028 002 - - 0020 -
Maíz 0 656 0 11 0 043 0 023 0 447 0 003 0 001

Suma 3 226 0 77 0 144 0 044 2 028 0 007 0 001

Pobres en alburninas

Plátanos 8826 091 - 0002 2285 0042 -
Papas 2 844 0 83 0 051 0 004 0 643 0 009 -
Arracachas 0672 013 0014 0003 0141 0002 -
Yuca 5 434 0 28 0 048 0 033 1 641 0 021 0 004
Pastas 0810 010 0021 0018 0675 0004
bagu 0001 - - - 0001 -
Robustina 0015 013 - - 0013 -
Name 0009 - - - 0002 -
Auyama 0070 001 0003 0004 - -
Batata 0 282 - 0 003 0 001 0 065 0 002 -

Sum3 I S 983 2 39 0 I40 0 065 5 486 0 080 0 004
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promedio por unidad de consumo - (conunuación)

En famihas con gastos mensuales de 5 18 a $ 27
Cuadro V A

VITA3IINAS

Ca O Mg O Fe2 Os Pr O S Oa CL
A By B, C D

ALIMENTOS ANIMALES

0003 0001 - 0004 0001 0003 53960 4828 20732 I 1360 1874 M
0 001 - - 0 000 - 0 007 13000 0 41 6 145 6 - - M
- - - 0002 0001 - 59100 5910 3467 - 3940 M

0 004 0 001 0 012 0 002 0 010 24 308 0 I 115 4 2 565 5 i 136 0 581 4

- - - - - - 816 388 - - S
- - - 0002 0001 - - 10220 2555 - - S

0001 - - 0008 0005 0003 5415 11480 15812 - - S
- - - 0009 0001 - 1128 2390 3292 - - S- - - - 0002 0001 - - - - - S- - S

0 00! 0 012 0 009 0 003 854 3 2 490 6 2 204 7

-- - -- - 3825- - -100
- - - - - - 110 0 - - - -

4925 99

O 005 0 001 0 024 0 011 0 013 25 452 8 3 606 0 4 770 2 1 136 0 601 3

AL MENTOS VEGETALES

I

- 0001 - 0003 000 - 54855 6058 3530 19080 - M
- - - 0001 - - - 1556 562 - - M

0001 0001 - 0001 0001 - - 1184 2636 10760 - S
- - - 0001 - - - 969 219 - - M----- - - 150---M- - - - - - 78 29 - - S

0 001 0 002 - 0 007 0 001 0 010 - 358 6 280 6 - - M
0001 - 0006 - - - 3236 - - - M

0 002 0 005 0 019 0 003 0 Ol0 5 485 5 i 68! 7 978 2 2 984 0

0 001 0 002 0 001 - - - S
- - 0 001 - - *

- - - *
- - S

0 001 0 001 - - - - - - M

- 0001 - 0003 0001 - - - - - - M

0001 000! 0005 0004 0001

0 007 0 002 - 0 006 0 009 - - 32 656 2 1 059 i - -
0001 0001 - 0005 0001 0001 11376 12929 4466 62568 -
- - - 0001 - - 37632 - - - -

0 008 0 010 0 001 0 012 0 015 0 021 - - - - -
- - - 0004 0001 - - 1377 - - -

- - - S
7 050 0 104 3 64 9 620 4 -

00lB 00l3 0003 0028 0025 0022 119526 3dl2ll 15506 68172

* D menos de $ 001 (ContinGa)



36 ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA

Gastos mensuales por articulos de consumo, en

En familias con gastos mensuales de $ 18 a $ 27
Cuadro V - A

ALI\fENTOS Kilogramos Losto Prot1dos 1.fpidos Clucidos K2 O ha: O
(CALIDAD Y CLASE DE ESTOS) Pesos

ALIMENTOS VEGETALES - (Conclusion)

Sm albumutas

Dulces

Azucar 0 39) 0 12 - - 0 379 -
Panela 353\ 087 - - 3404 0006 -

Sum3 3823 099 3793 0006

4penas con albuminas

Legumbres
Zanahoria , 0235 009 0003 0001 0022 0001 -
Remolacha 0193 001 0003 - 0019 0001 -
Tomate 0577 020 0009 - - 0002 0001
Repollo 0 577 0 90 0 006 - - 0 003 -
Lechuga 0 384 0 13 0 005 0 001 0 007 0 002 -

Suma i 966 0 69 0 026 0 002 0 048 0 005 0 001

FRUTAS

Banano 2007 009 0024 0004 0462 0007 0001
Naranja 2408 Oil 0018 0005 0190 0010 -
Papaya 0251 001 0001 - 0017 - -
Pma 0231 001 0003 000t 0027 - -
Aguacate 0100 - 0002 0020 0007 0001 -

Sum3 5 017 0 22 0 047 0 030 0 703 0 018 0 001

GRASAS

Aceite de comer 0002 007 - 000> - - -
Manteca 0003 003 - 0002 - - -

3uma 0 005 10 0 0 4

CONDIMENTOS

Cebollas 0659 034 0006 - - 0001 -
Ajos 0025 005 0002 - - - -
Vinagre 0001 - - - - - -
Sal O 688 0 10 - - - - -
Vanos 0022 010 - - - - i --

Sutna i 355 5 I 0 005

BEBIDAS

ESTIMULANTES
Chocolate 0275 015 0003 0006 0178 - -
Café 0 425 0 37 - - - - -

Sum3 0 700 0 52 0 003 0 006 0 l78

REFRENCANTE

Gaseosas 0580 013 - - - - -
Helados 0040 003 - - - - --

Suma

ALCOHOLICAS

Cerveras 0234 017 - - - - -
Destiladas 0008 002 - - - - -
Guarapo - - - - - - -

Suma \

HUMO

TABACO

Cigarros (unidades) 14Á 0 18 - - - -
Cigarrillos (cajetillas) ¡Á 033 - - -

Suma

Total de alimentos vegetales 40 690 9 03 O 967 0 184 15 380 0 139 0 008

Total de alimentos (I) 49 917 15 19 1 963 1 442 15 506 0 158 O 014

* De menos de $ 001 -(!) No estan incluidas los bebidas refrescantes las alcohol1cas ni los tóxicos



ANALES IDE ECONOM®A Y ESTADISTICIA 37

promedio por unidad de consumo - (conunuagón)

En familias con gastos mensuales de $ 18 a 5 27

Cuadro V - A

VITAMINAS

Ca O Mg O I'es Os Ps O S Os CL
A Bi B2 C D

AUMENTOS VEGETALES - (Conclusion)

0 001 - - - - - S
0012 - 0001 - 0003 0003 -

00l3 000f 0003 0003

- - - - - - 72850 776 540 1880 - M
- - - - - - 15‡4 986 463 1544 - *
- 0 001 - 0 001 - - 4 c04 5 173 ! 75 0 2 538 8 - S
- - - - - 0001 1731 1904 1443 80780 - S

0 001 - - - - - 9 600 0 103 7 165 1 1 1570 - S

0 00; 0 001 0 00! 0 00; 22 1170 503 4 494 7 2 111 2

- 0 001 0 001 - - 0 003 5 619 6 511 9 321 I 2 809 8 - *
0003 0001 - 0001 - - 48160 8910 3612 260064 - S
- - - - - - 6 275 0 17 6 52 7 2 208 8 -
- - - - - - 125.5 8> B 40 2 1 05: 2 - S
- - - - - - 110 0 50 0 3a 0 100 0 - *

0 003 0 002 0 00! 0 001 0 003 16 846 1 1 583 3 Bl0 2 32 179 2

- - 131 8 72 5 1 186 2 - %
--- --S

13! 8 72 5 i 198 2

BEBIDAS

- 0 001 - 68 8 - - - M

68 9

- - - S

HUMO

O 035 0 022 0 004 0 055 0 036 0 040 56 501 2 38 170 1 3 886 2 55 337 8

0 040 0 028 0 004 O 079 O 047 O 053 81 954 0 41 770 1 8 666 4 56 473 8 601 3

(Contin a)



38 ANALES DE ECONOMlA Y ESTADISTICA

Gastos mensuales por articulos de consumo, en

En famihas con gastos mensuales de 5 27 a $ 36

Cuadro V - B

ALIMENTOS l(Ilogramos Costo Protidos Lipidos Glucidos Ks O Nas O
(CAIIDAD Y CLASF DE ESTOS) Pesos

ALIMENTOS ANIMALES

PRÔTUDS

Opuma

Leche 6 955 1 29 0 186 0 225 0 269 0 011 0 005
Queso 0116 017 0036 0024 - 9001 0001
Huevos 0642 081 0091 0077 - 0010 -

Suma 77ia 227 osia os2e o26s oo22 ooos

Lxcelentes

Ave 0140 096 0027 0018 - - -
Cerdo 0465 037 0077 0130 - 0002 -
Res 2 259 2 07 0 459 0 165 - 0 008 0 001
Con hueso (res) 2 b57 0 04 0 216 0 050 - 0 001 -
Pescado (fresco) 0 098 0 09 0 012 0 003 - -
Rancho (sardmas)
Morcilla 0014 -

LIPIDOS

Mantequilla 0008 002 - 0007 - - -
Cerdo 0 979 I 61 - 0 882 - - -
Res 0045 003 - 0041 - - -

Sum3 I 032 i 66 0 930

Total de alimentos animales 14 378 8 71 1 099 1 622 0 269 0 033 O 007

ALIMENTOS VEGETALES

GLUCIDOS

Con buena provraón de albuminas

Buenas

Arvejas 0571 027 0133 0004 0236 0003 -
Ientejas 0221 015 0032 0001 Oll8 0002 -
Friloles 0742 036 0148 0015 0418 0009 0001
Avena 0161 011 0016 0009 0080 - -
(ebado 0015 0001 - 0010 - -
Marina de trigo 0033 003 0003 - 0028 - -
Pan 2 660 1 86 0 166 0 059 1 295 0 005 -
Arroz 3548 I 41 0343 0016 2422 0004 000f
Habichuelas - - - - -

Stima 7est als osa2 olos asis oo2s ooor

Incompletas

Arepa de maiz 2533 051 0052 0013 1472 0003 -
Bollo de maiz 0 410 0 15 0 017 0 012 0 224 0 001 -
Cuchuco de maíz 0079 002 0005 0003 0054 - -
Peto de maiz - - -- - - - i -
Mazorca de maiz 0033 - - 0007 - -
Marina de maiz 0566 011 0047 0003 0414 0001 . -
Maicena 0038 003 - - 0033 - I -
Maiz - 0598 010 0039 0021 0407 0002 -

Suma 4 257 o s2 o leo o oSi 2 6|! 0 007

Pobres en albumulas

Platanos 11904 I 18 - 0002 3082 0057 -
Papas 3870 120 0070 0005 0875 0012 -
Arracachas 0938 018 0020 0005 0197 0003 -
Yuca 7 216 0 38 0 064 0 043 2 169 0 028 0 005
Pastas 0 121 0 15 0 003 0 003 0 089 0 001 -
Sogn 0 002 - - - 0 002 - -
Robustina 0004 - - - -\ame 0007 - - - - -
Auyama 0281 03 0010 0017 - - -
Batata 0 100 0 1 0 001 - 0 023 0 001 -

Suma 24 445 3 l3 0 168 0 075 6 437 0 102 0 005

De menos de 5 0 01



ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA 39

promedio por unidad de consumo - (conunuaaon)

En familias con gastos mensuales de $ 27 a $ 36
Cuadro V - B

VITAMINAS

Ca O Mg O Fes Os PO S Os C I

A B1 112 C D

ALIMENTOS ANIMALES

0008 0002 0001 0010 0003 0007 132145 11824 50172 27820 4590 M
- - - 0001 0003 29000 93 325 - - M

0008 0001 0001 0003 0001 0001 96300 6300 5650 - 6490 M

0 016 0 003 0 002 O DI ; 0 003 0 010 25 744 5 1 821 7 5 574 7 2 782 0 1 10! 0

|

- - - - - - - 1120 532 - S
- - - 0002 0001 - - 9300 2325 - S
0001 - - 0009 0005 0003 5648 11973 16191 - - S
- - - 0 001 0 002 0 001 166 0 351 9 484 7 - - S
- - - - 0 001 0 001 - - - - - N- - - S
000! 0012 0009 0004 7308 25912 2 4195

----- - 3400- --90M

----- - 3150- ---%
655 0 8 8

0017 0003 0002 002o 0012 0014 271303 44129 90942 27820 11188

ALIMENTOS VEGETALES

0 001 0 001 - 0 004 0 001 - 6 566 5 725 2 427 5 2 284 0 - M
- - - 0003 0001 - - 2939 1061 - - M

0001 0002 - 0001 0002 - - 1632 - t 4840 - S
- - - 0 001 - - - 268 9 61 2 - - M- - - - - - 225- --M-- - - - - - 89 33--S

0001 0003 - 0012 0001 0017 - 6118 4788 - - M
0 001 0 002 - 0 008 - - - 425 8 - - - M

O 004 0 005 0 028 0 005 0 017 8 566 3 2 520 2 i 07) 9 3 788 0

- 0 001 - 0 (02 0 003 0 001 - - - S
- 0001 0002 0001 0001 - - *

- - - M
- - S- 000f - 0002 0001 - - - M

0003 0002 0005 0005 0001

0001 0009 - 0008 0006 - 440448 14285 - - M
0001 0001 - 0007 0001 0001 15480 16641 5805 85140 - M
0001 0001 - 0001 - 52528 - - - - S
0011 0013 0001 0016 00 0 0027 - - - - - M
- - - 0 001 - - - 20 6 - - - 5

- - S

2 500 0 37 0 23 0 290 0 - 5

0014 0017 000! 0033 0027 0028 93000 a57 85 20120 87340

(Continua)



40 ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA

Gastos mensuales por articulos de consumo, e

En famihas con gastos mensuales de 5 27 a 5 36

Cuadro V - B

AI IMENTOS CostoKilogramos - Protidos Lipidos Glucidos K2 O NeO
(CALIDAD Y CLASE DE EATOS) Pesos

AUMENTOS VEGETALES - (Conclusion)

Srn albumma

Dulces

Azucar 0611 | 021 - - 0620 0001 -
Panela 5720 I 35 - - 5514 0010 -

SUnl3 635! 158 6l34 00li

Apenas con alburnrnas

Zanahoria Legumbres 0205 010 0003 0001 0025 0001 -
Remolacha 0244 009 - - 0002 - -
Tomate 0 733 0 97 0 011 - - 0 003 0 001
Repollo 0733 097 0008 - - 0004 -
Lechuga 0 488 0 17 0 006 0 001 0 009 0 002 -

Suma 24sa oso oo2e ooo2 ooss ooro ooor

FRUTAS
Banano 2329 011 0003 - 0536 0001 --
Naranja 2795 012 0021 0006 0220 0008 -
Papaya 0291 001 0001 - 0020 - -
Pina 0 291 0 01 0 002 0 001 0 031 - -
Aguacate 0116 001 - 0003 0001 - -

Suma e 822 o 2e o o27 o aos o sos o oos

GRASAS
Aceites de comer - - - - - - -
Mantecs O003 - - 0003 - - -

Suma
CONDI31ENTOS

Cebollas 0998 050 0009 - - 0002 -
Ajos 0097 006 0002 - - - -Vinagre - - - - - -
Sal 0 877 0 14 - - - - -
Varios 0033 0 15 - - - - -

Suma 1935 085 Doll 0002

BEBIDAS

ESTIMULANTES

Chocolates O 454 0 32 0 00a 0 010 0 295 - -
Cafe O 559 0 48 - - - - -

REFRESCANTES

Gaseosas O750 014 - - - - -
Helados 0060 00o - - - - -

Suma
ALCOHÓLICAS

Cervezas 0 185 0 12 - - - - -
Destiladas 0006 002 - - - - -
Guarapo 0002 - - - - - -

Suma

HUMO

TABACO
Cagarros (umdad) 10 % 0 12 - - - - -
Cigarrillos (cajetilla) - 2 ½ 0 51 - - - -

Suma
Total de alimentos vegetales 54 250 12 61 1 241 0 254 20 986 0 166 0 OOR

Total de alimentos (I) 68 628 21 32 2 340 1 876 21 205 0 189 O 015

• De menos de 8 001 -(!) No están incluidas las bebidas refrescantes las alcohólicas ni los toxlCOS



ANALES »DELECONOMIA'JaEST/AD-ISIICA\ 41

promedio por unidaß «de consumo - (continuaaón)

En familias con egastos _men,sualeg de þ 27 a þ 36

Cuadro V -18

VITAMINAS

Ca O Mg O , I'es 08 P2 Os S Os C I
A B1BCD

ALIMENTOS VEGERTALES - (Conclusion)

I
0 001 - - - 0 001 - - - - S
0020 - 0001 - 0005 0004 - - - M

O 021 0 001 0 000 0 004

- - - - - 1 - 82150 875 610 2120 - M
- - - - - - 97 6 48 8 58 6 195 2 -
- 0001 - 0001 - - 2199 953 32252 - S
0001 - - - 0001 0001 2199 2419 1833 10262 - S
0001 - - - - - 122000 13176 2098 14640 - S

0 002 0 001 0 00! 0 001 0 00! 20 732 5 1 9tõ 7 608 0 6 l22 6

- - 0 001 - - 0 003 6 521 2 628 8 372 6 3 260 6 - *
0 003 0 001 - 0 002 - - 5 590 0 1 034 2 419 3 30 186 0 - S
- - - - - - 7 275.0 20 4 61 1 2 560 8 -
- - - - > - - 1455 950 456 12292 - S
- - - - - - 127 6 58 0 40 6 116 0 -

0 003 0 001 0 00! 0 002 0 003 19 659 3 I 837 4 940 2 37 345 6

i M

- 0 001 199 6 109 8 i 796 4 - S

O001 ISO6 1098 i7964

BEBIDAS
I

0001 - 1135 - - - M

0001 !!35

HUMO

O 044 3 030 0 005 O 070 0 045 O 05tt 56 259 1 52 352 9 4 701 & 57 766 6

O 061 0 033 0 007 0 096 O 057 0 Ont 83 888 4 56 765 8 12 856 1 60 548 6 1 118 8

Suplemento-52 54-3



42 ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA

Gastos mensuales por articulos de consumo, en

En familias con gastos mensuales de $ 36 a $ 45
Cuadro V - C

ALI\fE\TOS Losto
Kilogramos - Protidos Lipidos Glucidos K: O Nas O

(CALIDAD Y CLASE DF ESTOS) I esos

ALIMENTOS ANIMALES

PROT IDOS

Oplunas

Ieche 9636 178 0258 0312 0373 0016 0006
Queso 0025 004 0008 0005 - - -
Huevos 0 896 1 18 0 127 0 108 - 0 001 -

Suma 10 557 a o O 393 0 425 0 372 0 017 0 008

LxLelentf3

Aves 0029 005 0003 0004 - - -
Cerdo O 860 0 64 0 240 0 147 - 0 004 -
Res 5 122 4 73 1 040 0 374 - 0 017 0 001
Lon hueso (res) 1987 088 0104 0021 - 0001 -
Pescado (fresco) 0 270 0 26 0 032 0 004 - 0 001 -
Rancho (sardinas) - - - - - - -
Morcilla - - - - - - -

Sum3 7 563 6 58 1 42l 0 553 0 023 0 001

LÍPIDOS

Mantequilla 0010 003 - 0008 - - -
Cerdo 1310 224 - 1180 - - -
Res 0 100 0 04 - 0 091 - - -

Suma i 420 2 al i 279

Total de alimentos annrales 19 540 11 ST \ 814 2 257 0 8T8 0 0‡O O 007

ALIMENTOS VEGETALES

I I I
GLUCIDOS

Con buena proursron de albummas

Buenas

Arvejas 1 121 0 59 0 250 0 008 0 463 0 010 0 001
Lentejas 0498 035 0190 0008 0700 0012 0002
Frijoles 0987 056 0196 0019 0556 0012 0001
Avena 0033 003 0003 0002 0019 - -
Cebada 0007 003 0001 - 0005 - -
Harina de trigo
Pan 3091 296 0198 0012 1510 0005 -
Arroz 6 191 2 43 0 349 0 058 4 392 0 006 0 001
Habichuelas - - - - - - -

Sum3 !! 931 6 24 1 187 0 107 7 648 0 048 0 005

Incompletas

Arepa de maiz 4636 10d 0095 0024 2694 0005 -
Bollos de matz 0968 026 0050 0027 0527 0003 0001
Cuchuco de matz 0076 003 0005 0003 0052 -
Peto de mair - - - - - -
Mazorca de mafz - - - - - -
Harina de maiz 0851 027 0071 0044 0537 0001 -
Marcena 0003 - - - 0003 - -
Maiz l 268 0 18 0 027 0 060 0 737 0 005 0 001

Suma 7 802 I 77 248 0 158 4 550 DI 2

Pobre en albumma

Platanos 13390 I 28 - 0003 3467 0053 0006
Papas 5927 173 0107 0008 1301 0019 -
Arracachas 1316 026 0028 0006 027ô 0004 -
Yuca 10 209 0 16 0 080 0 057 2 606 0 038 0 001
Past s 0 960 0 13 0 025 0 022 0 704 0 005 -Sagu - - - - - - -Robustina - - - - - - -l\ame - - - - - - - -
Auyama 0363 005 0013 00>l - - -
Batata 0007 - - - 0002 - -

Suma 32165 392 0253 0!!7 8359 0li9 0007

* De menos de $ 001



AINAMEDADEN ELVIMUISIA} TR m,DII Aulm)RIL A sea

promedio, por ,unid'ad de consumo - (conhnua-adn)

En famihas con gastos mensuales de $ 36 a $ 45
Cuad oV - C

i ITAMINAS

Ca O Mg O I'e2 Os Ps Os S Os C I
A Bi B2 C D

ALIMENTOS ANIMALES

0 011 0 002 0 001 0 014 0 003 0 010 18 308 4 1 638 1 7 034 3 3 854 4 636 0 M
- - - - - - 6250 20 70 - - M

0 001 - 0 002 0 005 0 002 0 001 13 410 0 448 0 788 5 - 896 0 Y

00I2 0002 0003 0019 0005 0011 523734 20881 78298 38544 )5320

- - - - - - - 23 2 11 0 - - S
- - - 0004 0002 0001 - 17200 4300 - -' S
0001 0001 - 0091 - 0012 0004 12805 27147 37391 - -

- 0 002 0 001 - 106 8 296 3 311 7 -
- - 0001 0003 0001 - - - - -"5
- - - - - - - - - - - S
0001 0001 0028 0018 0006 13873 48842 44918

- - - - - - 425 0 - - - 11 0 M
.- - - - - - 700 0 - - - - S

I 125 0 !! 0

0 013 O 003 0 003 0 087 0 023 0 017 34 885 7 6 772 3 12 321 6 3 854 4 h

ALIMENTOS VEGETALES

0001 0002 - 0008 0002 0001 128915 14237 8295 4484 - M
0001 0002 - 0003 0001 - - 6623 2390 - - S
0 001 0 002 - 0 002 0 002 - - 217 1 483 6 1 974 0 - M
- - - - - - - 55 1 12 5 - - M----- - - 105- --S
-- - - - - - - - --M

0 001 0 004 0 001 0 014 0 003 0 019 - 721 4 556 4 - - M
0001 0003 - ' 0015 - - - 7433 - - - *

0 005 0 013 0 00! 0 044 0 007 0 020 12 891 5 3 733 4 2 121 0 2 422 4

- 0 001 - 0 004 0 006 0 002 - - - - - S
- 0 001 0 003 0 003 0 001 - - - - - - *

----- - - - ---S- - - 0 001 0 001 - - - - - - M
- 0 002 - 0 005 0 002 0 001 - - - - -4 M

0 004 0 003 0 013 0 010 0 003

0001 0002 - 0009 0013 - - 495430 16068 - - M
0002 0001 - 0011 0002 0002 23708 25486 8891 130396 - M
0001 0001 - 0002 - - 73696 - - - - S
0015 0018 0001 0022 0029 0039 - - - - - M
- - - 0008 0001 0001 - 1632 - - - S
-- - - - - - - --S

---0001- - - - ---S
- - - - - 1750 26 16 156 - S

0 018 0 022 0 00! 0 053 0 045 0 042 S eis e 52 257 4 2 497 5 13 055 2

(Cont! Ga)



AIMALED Da LUDIMOMIA Y ESTADISTICA

Gastos mensuales por articulos cfe consumo, en

En familias con gastos mensuales de $ 36 a $ 45
Cuadro V - C

ALIMENTOS CostoKilogramos - Prótidos Lipidos Glúcidos K, O No, O
(CALIDAD Y CLASE DE ESTOS) Pesos

AUMENTOS VEGETALES - (Conclusion)

I
Sin albumina

Dulces

Azucar 0691 092 - - 0668 0001 -
Panela 6877 188 0003 - 5613 0003 -

Suma 7 see 2 lo o oos e 2ei o oot

Apenas con albununa

Legumbres
Zanahoria 0458 Ot9 0005 0001 0043 0001 -
Remolacha 0412 018 0004 - 0004 0001 -
Tomate - 1235 054 0019 - - 0005 0002
Repollo 1235 054 0013 - - 0007 0001
Lechuga 0823 035 0010 0002 0015 0003 0001

Suma 4183 180 0051 0003 0082 0017 0004

FRUTAS
Banano 4222 017 0043 0001 0971 00\6 0002
Naran.ia 5067 021 0038 0010 0399 0015 -
Papaya 0 528 0 02 0 002 0 001 0 036 - -
Pina 0528 002 0003 0002 0057 0001 -
Aguacate 0 711 0 01 0 004 0 042 0 016 0 001 -

3uma lo ase o da o oso o one i 479 0 osa o 002

GRASAS
Aceites de comer - - - - - - -
Manteca - - - - - -

Suma
CONDIMENTOS

Cebollas 1245 068 0012 - - 0002 -
Ajos 0780 012 0053 0002 - 0003 -
Vinagre - - - - - - -
Sal 1 210 0 19 - - - -
Varios 0042 021 - - - - -

Suma a 273 I 20 0 065 0 002 i

BEBIDAS

ESTIMULANTES
Chocolate 0 516 0 34 0 006 0 011 0 335 - -
Café 0279 063 -

Suma 1245 oer ooos ooli osas

REFRESCANTES
Gaseosas 0 773 0 18 - - - -
Helados O070 012 - - - -

Suma

ALCOHÔLICAS

Cervezas 0 238 0 18 - - - -
Destiladas - - - - - - -
Guarapo - - - - - - -

Suma

HUMO

TABACO

Cigarros (unidades) 3 Á 004 - - - - -
Cigarr11Ios (cajetillas) 2 0 45 - - - - -

Suma
Total de alimentos vegetales 78 703 18 43 1 903 O 454 28 714 0 238 0 020

Total de alimentos (1) SS 2¢3 30 30 3 717 2 711 29 087 0 278 0 027

e De menos de $ 001-(t) No están incluidas las bebidas refrescantes las alcoh611cas ni los toxicos



ANALES DE ECONOMIA Y ESTADISTICA 4

promedio por umdad de consumo - (conclusión)

En familias con gastos mensuales de $ 36 a $ 45
Cuadro V - C

VITAMINA

Ca O Mg O Fe2 Og P2 Os S Os C I
A B1 EscD

ALIMENTOS VEGETALES - (Conclusion)

0001 - - - 0001 0001 - - - S
0006 - - - 0006 0005 - - - M

0 001 0 007 0 008

- - - - - - 14 198 0 151 1 105 3 366 4 - M
- - - - - - 329 6 82 4 98 9 329 6 -

0 001 0 001 - 0 001 - 0 001 10 497 5 370 5 160 6 5 434 0 - S
0001 - - - 0001 0001 3705 4076 3088 172900 - S
0 001 0 001 - 0 002 - 0 001 20 575 0 222 2 353 9 2 469 2 - S

0 003 0 002 0 003 0 00! 0 003 45 970 6 I 233 8 i 027 5 25 899 2

- 0 001 0 002 0 001 - 0 005 11 891 6 1 139 9 675 5 6 122 0 - *
0 006 0 001 0 001 0 003 - -- 10 134 0 1 874 8 760 1 54 723 6 - S
- - - - - - 132000 370 1109 46464 -
- - - - - -- 264 0 174 2 84 5 2 217 6 - S
- - - - - -- 2321 1055 739 2112 - *

O 008 0 002 0 004 0 004 0 005 55 651 7 3 331 4 i 704 9 67 920 8

- - M

O001 - - 0001 0001 2482 1365 22340 - S
- 0 002 - - - S

O 00! 0 003 0 001 248 2 136 5 2 234 0

BEBIDAS

0001 0001 1290 - - - M

0 001 0 001 129 0

- - S

- - S

HUMO

O 041 0 043 0 005 0 121 O 072 O 079 108 429 2 61 038 2 7 487 4 111 521 6

0 054 0 Ota O 012 0 168 0 095 O 096 189 31‡ 9 67 805 5 18 809 0 115 370 0 1 543 0
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