Los costos que aparecen expuestos en el  més de proporcionar una fuente rica de ener-
{:}mdm anterior, dan la clave de la pr.eftrenn gias, proporcionen igualmente “buenas protei-
cla que nuestras clases populares manifiestan . y minetales; en nuestro medio estos ali-

or el consumo de alimentos que cont ,
P 9 L A0F CORBERER  entos son los més caros y su consumo regu-
una gran proporcion de hidrocarbonados, ya Ee L
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que éstos, debido a esa cualidad, constituyen ey I‘EStt'Ill.gl o et e
una fuente barata de allegar al organismo las ¢ gozan de una renta elevada y de condi
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inanicion. Pero ya hemos dicho que el cuerpo  guida damos dos tablas que nos ilustran so-
humano necesita de otros elementos, que a  bre esta cuestion: |

COMPOSICION de algunos de los articulos alimenticios mas usuales. (1)
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of, de ¢, de  Fodehidro- Gramos por 100

ARTICULOS % de agua carbona- Calor{as |
proteinas grasa ﬂn: Calcio Hierro
ANIMALES

Leche . . .. i 87.0 3.3 4.0 5.0 0.242 0.0003
Huevos . . . i, 78.7 13.4 10.5 0.063 0.0020
Carne de res, sin grasa....««......... 70.0 21.3 7.9 0.011 0.0020
Bacalao . . . . iiiieiiieiiiin, 9.7 8.7 05 ... 0.015 0.0004
Salmon . . . e 64.6 22.0 12.8 oo 0011 0.0005
Pescado . . B R i BB o 64.1 14.4 20.6 (¢.009 0.0001
Tocino ahumado . . ......oovoutins., 17.4 9.1 62.2 0.001 0.0003
Costillas, con poca grasa ............. 52.0 16.6 30.1 0.012 0.0012
Gallina ; carne negra . . ........ 4.8  21.5 2.5 0.015  0.004b
carne blanea . . ........ ...... Che e 0.0010

VEGETALES | '
Cebada perla . . .......... e 11.5 18.5 1.1 77.8  0.005 0.00036
Maiz entero . . . vovuriiiiririiniins, 10.7 10.0 4.3 71.8  0.008 0.00079
Harina de maiz ........ooninnnnennes 12.0 9.2 1.9 73.4 0.007 0.00036
AVENA €N ETATIO .vvvrvernttrrennnnsssas 6.9 14.3 8.1 67.0 ..... 0.00139
AVENA . . . e 7.7 16.5 7.3 66.5 0.024  0.00096
Arroz entero sin pulir ..., ... 11.8 8.0 1.9 76.0 0.004 0.00058
Arroz pulido . . . ... s, 12.3 ol 0.3 79.0 0.003  (.00026
Centeno entero . . ... ... iiiiiinnnn, 10." 12.3 1.6 71.4 0.015 0.00106
HWarina de centeno ..., i, 12.9 6.8 0.9 78.17 0.007 0.00079
Trigo entero . . ...... o D 13.9 12.3 b 73.3 0.018 0,00140
Harina . . . . veireerininnans coo.. 13.8 10.7 1.4 75.5  0.008 0.00025
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(1) Tomado del servicio que proporciona el Colegio del Estado de Iowa, E. U. de N. A. (Fo-
lletos sobre alimentos y nutricién, junio de 1930.)

deﬂta:-uEi calcio necesario para un adulto en un régimen de 3,000 calorias es de 1 gramo
por dia. )
El caleio necesario para un nifio de cnalquier edad es de 1.4 gramos por dia.
El hierro necesario para un adulto en un régimen de 3,000 calorias, es de 0.015 grs. por dia.

GRADO de contenido de vitaminas de algunos de los articulos alimenticios mas comunes.—(Toma-
do del Boletin 184 de la Estacion Experimental Agricola de Arkansas, E. U. de N. A.)
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VITAMTINAS

| A B C
Manzemas . . . cosscessnenesiasanas P @t e pobre pobre regular
Platanos . . . ... ... ..., B i e pOCo poco regular
Frijoles . . . ... .. . cevvieroo. desconocido rico huellas
Pan blanco . . . ... dudoso poco dudoso
Col . R 5 b B B hueno buenao Tico
Zanahorias . . . ..., g e s bueno huena regular
Acette de higade de bacalan ... ... ... .. ... ... ... muy rico "~ huellas huellas
Malz blanco . . . e huellas bueno huellas
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