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El TFerrocarril ./léctrico al Vacifico conecta a Ban José-—
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distancia de 116 kilémetros.

-1




T » X H

Nimera 72

A. Pa 1
San Josdé, C. R,, Octub =2 de 1940

Teléfons 7491

SUMARIO

[} Costa Rica establece la Oficna de Cuotas lel Café. -2} Perspectivag del café
por Geerge Thierback, President  de la Asociated Coffee Indusies of America— 3),
Historia del Awiicar— 4). Sobre unos nsectos heneficic os que de ruyen las cochinillas
y log pulgones de los cafl os, por la Dra, Vera Wellborn— 5). El d icanso ¢ - los insec-
ws, p r el Profesor Anastasio Alfaro—6), Alimento y Vida, La alimenraciéon de nuestros
cam, 108, or ¢l Dr. Ricardo Jiménez Niviez (confl naa) — 7). SECI7 .7 DE 5
TAL _STICA: a) Exportacién de café de Costa Rica. Cosecha 19394 . ctiembre de
1940~ b) Sacos de café de Costa Rica exportados durante la cosecha  1939-40, por puer-
tos de ¢mbarque y meses— c). Exportacién de café de Costa Rica, pur pai-  de destino,
puertus de embarque v clases. Cosecha 193940 - ). Comparacion di la exp rtacion men-
sual de café de Co ta Rica por puertos de embarque y clases, Cosechas 193839 3 1930-40,
—¢). « ufico, exportacin mensual de café de Costa Rica por puertc  de embarque en
kilos peso bruto, Cosechas [938-39 y 1939-40, - f}. Comparacién y porcentajes de aumen-
to y disminuci¢ , de la exportacidn de café de Costa | za, en cada pais, durante | ocose-
chas 1938-39 y 1939-40.—g). Comparacion de la exporracion de café de Costa Rica, de las
cosechas 1938-39 y 1939-40, or pai  de desino y clases do café, en kilos peso bruto  h).
Con-oaracién de 'y exprrtacion mensual de ¢café de Cosaa Rica, po- ¢la - y puertos de em-
barque en  ilos peso brute, Cosechas 1938-39 y 1939-40.—i) Grafico, Exporracidn mensual
de café de Giota Rica por ¢ wes. Coserha [939-40—j) Comparacion de la exp rracién de
café de Costa Rica, por paises de . 70, en kilos y sacos de 60 kilos. Cosechas 1936-37,
1937-38. 193839 y 1939_40.— k) E | irtacién menst | de café de Costa Rica por p ~ de
destine en kilos peso bruto, Cosecha 1939.40.—1) Exportacién de café de Costa Rica de las
cosechas 193536, 1936-37, 1937-38, 1939-40, -~ paises, puertos de des mo y clases, en
kilo  weo bruto— m) Comparacion de la exportacion mensual de café de Costa Rica cn
kilos y 1cos de 60 kilos. Cor chas 1936-37, 1937-38, 193839 y 1939-40.— 8). Consejos y
teectas Utiles, '

I LEMA DEL INSTITUTO: Cada ana de las manzanac gembrad ; de café de Costa Riea,
Hegar a pruducir, cuando meros, ura fanega mis d fo que produce én la welided; ¥y to
los productores y beneficiadotes deben  murac - en que ef grano de la m  fina cali

posible. Sale i podremos con rvac stros raercados y vender nuesuy  producto 2 boenm pre o
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Con el propdsito de coordinar las ventas v las expoertaciones de café,
en conformidad con las nuevas normas que impone la ruerra ¢n el Conti-
nente Europeo, y = derivaciones en les mercados d. América, el Gobiernc

de Costa Rica ha dictado las siguientes leyes:

N® [8

EL. CONGRESO CONSTITUCIONAL DE LA REPUBLICHA DE
CO. TA RICA

DECRETA:

Articula 1%—Autorizase al Poder Ejecutive para que, en rardn de la
situacidn creada por fa  lerra europea, asuia el control de todo el café
b neficiado y dicte las disposiciones que juzgue convenientes para - gular
su distribucién equitativa, tanto dentro del pais como en los mercadaos ex
t1 wnjeros, de acuerdo con los cony :ios internacionales pactades o que sc
pacten pars su venta o financiacidn.

Articulo 2°—7Facilti : al Poder Ejecutive para que haga los arr~<los
neresarios con cntidade. nacionales o « ttranjeras para vender o financic-
cn total o en parte, los excedentes gque no ¢ itren en la cuota a que se contrace

¢l articule anterior.

Articulo 3°—FEl café que se cxporte o venda en contravencién con las
re ulaciones que se eatablezcan al efecto, en complimier o de esta ley, pa-
cara un impuesto de cinco délares (% 5.00) moneda americana, por quintal
de cu-renta y seis kilosramos y ello, ademds, hard perder al exportador
1 - L aefict 5 que concede la ley N? 115 de 6 de julio del presente afio,

Articulo 4°—El Poder Ejecutivo reglamentard la presente ley, la cual
ntrard en vi encia el dia de su publicacién y cesard en sus efectos un afio
despudé de firmada la paz.

CC MU IQUESE AL PODER EJECUTIVO

Dado en el Salén de Sesiones del Congreso. — Palacio Nacional. San
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José, a los veintidés dias del mes de octubre de mil novecientos cuarenta.

Q110 CPTE

realdnte

J. ALBERTA, I AVEND/. O CARLOS JINESTA

Prizner Seoretario § w0 Secrerario
Ca: o Presidenciall—San José, a los veinticinco dias del mes de octubre
de mil nevecientos cuarenta,

" icutese

R. A, CALDFERON GUARDIA

E° & cetario &0 F o udo en ol
1 spaoag e Fomento y Agricultura,

WLFREDO VOLIO

N 9

De conformidad con lo previsto en ¢l articulo 47 de la ley 1.7 18 de 27

de octubre del ano en curse,

El. PRESIDENTE DE LA REPUBLICA
DECRETA:

El siguiente Reglamento:

A dculo 19— lase la Oficina de Cuotas de Caf | la cual tendra 1 au
cargo ¢l control de todo el café beneficindo en el pais v sin cuya autorizacién
no podrin efectuarse operaciones de compra-venta ni exportaciones del pro.
ducta.

Articulo 2°—1.a Oficina estard regida por una Junta de siete miembros
nombrados por el Poder Ejecutive de acuerde con el Instituto de Defensa

del Café.

Articulo 3"—Fl cargo de miembra de la Junta serd servido ad honorem

¥ su ejdrcicio durard un afio y podra renovarse por periodos iguales.

Articulo 4°—La Junta seré auténoma y sus resvluciones podran ser ape-
ladas por los interesados ante el Instituto de Defensa del Café,

Articulo 5%—Los gastos que demanden la organizacién y <l funciona-

miento administrativo d la Junta, serin pagados con cargo o los fondos

del Instituto de Defensa del Café,
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Articulo 6.—En tanto esté en vigencia la cuota de café para Estados
Unidos, la Oficina estimara previamente  volumen de la produccién total
2n cada cos.cha, a fin ¢ - hacer su distribucién en cuatre grupos asi:

a) Cuota americana,

b) Otras exportaciones,

¢) Cuota de¢ consumo local v

d) Excedentes.

A efecto de facilitar la estimacién referida, los beneficiadores estaran
obligados a suminstrar todos los informes en los términos ¥ e¢n la forma que
agquella Oficina los solicite. los cuales posecran «l cardeter de declaracion
jurada.

Articulo 7°—Tan pronto : : inicie la preparacién del grano, [0 Oficina
autorizara operaciones de compra-venta y exportacion para la cuota ameri.
cana, de acuerdo con ¢l tanto por ciento que corresponda a é<.a dentro del
volumen ¢n que se estime la produccién total, Para obtener cstas autoriza.
ciones, ¢l heneficiador deberd poner a la orden de la Oficina una cantidad
de café equivalente al tanto por ciento complementario.

Se exime de la anterior obligacién al café gue se exporte a otros mer
cados, fuera de los Estados Unidos.

Las ventas para el consumo local deberan practicarse or medio de la
Bolsa del Cafl con la previa autorizacidn de la Oficina,

Articulo 8%°—La Oficina, de acuerdo con el Poder Ejecutivo, hara odo
lo pertinente para financiar el valor, en e total o en parte, de los exceden.
tes.

Articulo 9°——Las autorizaciones, tanto para la cuota americana a que
se refiere el articulo 7°, como para la de consumo local, se suspenderan
tres mes 3 antes de vencer || ano de centrol americano, a fin de que si a
esa ‘poca no hubieren sido cubiertas completamente las cuotas con el total
de las autorizaciones concedidas, puedan éstas ser completadas con la venta
y exportacién de excedentes,

Articulo 10.-—La Oficina podra, al iniciarse la cosecha y cada vez que
lo considere necesario, fijar los precios minimos a que pucde venderse el
café para la Cuota Americana o para los otros mercado: de consumo, en
cuyo caso las operaciones de compra v :nta sclam nte seran  autorizadas
cuando ¢l precio sea igual o supcerior al correspondiente minimo fijado,

Articulo 11.—1 1 Oficina, si no se hubicre fijade precie minimo, au-
torizard operaciones de venta en consignacién, selamente en los siguient
Casoy:

a) Cuando ¢l café haya side rematade y adjudicadu en la Bolsa del
Caté, con la advertencia de que se destinard a la exportacién por haber
cumplido el bencliciador o vendedor con todas las prescripciones exigidas

para ese fin, ¥
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b) Cuando el exportador garantice, para los efectos de la liquidacién
final, el precioc minimo referido y se obligue, asimismo, a incluir en la ex-
pr~ ada liquidacién, cualquier cantidad que obtenga en demasia sobre aquel
precio, segQn conste ¢n la cuenta original de venta.

Articulo [2.-=Todo el café de buena calidad que, pudiendo ser incluida
en la Cuota Americana, no obienga ¢l precio minimao fijado, de acuerdo
con los articulos precedentes, serd comprado a ese precie per la Oficina.
[.n este caso, si lu Oficina lo creyere conveniente, hard la transferencia del
café comprado al grupe de oxcedentes, aumentando en esa cantidad el tanto
por ciento correspondiente a cada exportador dentro de la Cucta Americana.

Articulo |3.—Tanto ¢l café puesto a la orden de la Oficina en virtud
de lo que dispone el articulo 79, como aquel que la misma llegare a finan.
ciar, en el total o ¢n parte de su valor, sera depositade en los lugares y en
la fecha que la Oficina indique.

La financiacion podra lUevarla a cabe la Oficina mediante la concesién
d¢ anticipos o habil’ aciones sobre su venta futura o eon sujecidén a los fines
a que se destine ¢l producto y a las nonmas que con tal motive definan el
présiamo. Bl café rarantizara el anticipe o habilitacién con prenda agrana-
industrial de primer grado, o con le . cauciones gue al efecto se sepalen.

La Oficina establecera las re glas que deban adoptarse en el 14 imen do
los locales o establecimientos que servirdn de depdsito al café.

Articulo 14.—-Una vez cubiertas las cuotas de exportacion y consumo
local, la "¥icina comprard todos los excedentes que existan en ¢l pais al
precio que oportunamente fijr aquel Or ‘anismo. Con esta operacidn quedara
finalizada la venta total de la cosccha al objeto de que los bencficiadores
presentes sus cuentas a la Junta de luquidaciones,

Articulo 15.—Todos los excedente. deberdn mantener: @, hasta donde
sea posible, en p rgamino, y en el estpdo y punto que la Oficina determine.

Articulo 16,—Sin la courespondicnte autorizacidp de exportacion exten.
dida por l[a Oficina, las aduanas no permitirin el despacho ni ¢l embargue
del café,

Articulo [7.—Los datos ¢ informaciones en pader de la Oficina se.
ran alisolutamente confidenciales.

Articulo 18, —La Oficina dictard [as disposiciones de su régimen interno
v las medidas necesarias que sean precisas para el fiel cumplimiento del
presente Reslamento,

Dado en la Casa Presidencial.—San José, 4 los wveinticincn dias del
mes de octubre de mil novecier-tos cuarenta.

R. A. CALDERON GUARDIA

El Secretario de Estado on el
I’ -pacha da Fomento y Agricultura,

ALFREDO VOLIO
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Por esta razdn nuesiros Laborato_

ries, han lan: 1do al mercado la Gnica

defen: \ del ¢ jricultor contra esta pla.

_ i el producto cre «do para el exter

minioc completo de las hormigas, terri

bles enemni a de sus cosechas.

[.a incomparable

Para cuyo empleo ¢ deben seguir
cuidadosamente la  indicaci nes que
apar cen vn la envoltura y efigueta de'
f. sco. Para obtener resultade  positi
vos, recomendamos hacer esta opera.
cion tres veces, con tres dias de inter
valo entre una y otra. En esta forma,
la FORMICIDA destruira  toialmente

¢| hormiguero.

LABORA' 7 RIOS DE 2

L UINTES




21 suelo de Costa Rica produce muchos frutos gque se con-
sic 'ran insuperables en el mundo. y que son la base de algunos

de los mejores productos de la Fibrica Nacional, como:
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, de n o« L ocorh libe: Cl oww YO G D OE B o
repr %~ en tadas sus ramas por la ¢ ssocii e Coffe | Jutrie, <
F

VEer

Lo s . Jnidos no son: °© :nte « may mercado, sin | dnico
que . . .. > para e café de ‘ a7 L r \
hare o 1ws1 rei s decafé . . . Na ones .at 10 Amr " a <
lo prr -cemn, . ) . e 0%, 0 f= . una « L : de su . »n
ciones normales, Li ! I~ eo— ciz e la 1 otria americana - |

unico baluarte contra’la comple  =smc¢  zaclon el comercio cafetero.

El hecho de que los paises productores de café sea . _ ‘nos en
misferio Qccidental, hace posit . | co o . Esta ali v ,elr _tro
de tres afios de buenos resultado  .ean s por la Asoci: :ién € 1 sus b ..jos
‘ im ' hacia n obje —ro con 1, II I o, i - 0- 3
Coafe T " | U , 1 C oy

_ela, representados en la Ofic’ % ’ 7 Es ce
pana de promocién cooperativa internacional, in precedentes, ba dac co
resultado inmed o la venta de 900 mill. s de libras adi. : de cafe
en los Estado Jnidos. Fue un hecho sin duda afortunado que este esfuerzo
fuera organizado y ejecutac > facilmente c- - surgio la pr sente emer
gencia,

La industr . stera americana comprende su gran res| "nlidad, pues
conoce todo el alcance de las con. ... ias imternacionales i _fue
20z par alcanzar i :a solucién a sus .as particulares in . meri_ -
nos. éxito del comercio pacifico y su lil ‘¢ actividad en ¢ FE :mis iJo
Occidental, dependen del buen : :su o a1 industria I I w,
mas que ninguna ¢  , mantiene enl s a los Estados Unidos co la
Ameérica Latina. Cada libra de fé comprada hoy y cada junto en que
se eleve su valor, estain formando isteria comerci: .,
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1 R AN T oy es live ecomd’ oi R |
'@ Sy e, . la América - los intereses a1aritimos
’ ‘ ydist. . . _.en y_ti 3 .aidos. mn el nivel
acti .. precios, el L. .Juctor .. .unta la ruina. Un pequeno aumento en !

v r ] café importado a os Estadoz Unidos puede ser de gr n infuencia

[ { r decer 1 economia de muchos paises Latino Americanos y colocar-
3 o 1 :amino productive de rrollo de sus r" iezas naturales. El
- 1 cio « é msic 21  "nsa econdmica | Hemisfe’
“ceik 7, " :penden de una pujante economia I itino . mericana.

HAGA SUS IMPORTACIONES Y EXPORTACIC S

ol
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El origen del azucar 5 pierde en la anti-
gitedad, pues la Biblia hace r " rencia 2
“cana dulce de tieras lejanas’ Hacia ¢l 2fo
800 a de J. C. se menciona en registros his-
téricos de la China, que indican que la
¢ fa de azicar procedia de la India. En el
siglo 6 1. de J. C. Herodote hablaba de
miel fabricada, que al parecer era 2l zumo
de la cafia, y hacia el afio 400 a. de J. C.
loy soldados macedonios, 2 | i drdenes de
Alejandro el Grande, tr  ron a Europa (vs-
crito en Inglarerrad cana dulce a raiz de
su  onquistas que les llevaron hasta el rio
Inde, Uno de los almiranies de Alejandro
dijo haber visto en la India una cfa que

o ah 1 .

D. C.

ol (el

daba “"miel sin abejas”, mientras que en la
China los ptquefios reinos pagaban sus con-
tribuciones con la cana alli por el ano 200
a. de J. C. Mis o menos 400 A. ! | la cana
22 planté en Persia, v 200 anos después lle-
g0 a conocerse la cristalizacién, habténdose
robado entonces azlcar sélido de un palacio
persa, El prowedimiento de hervir el sirope
s¢ extendié a la China desde ¢l Guang .
India, y se esparcié gradualmonte por todo
¢l mundo cvilizade. Los arabes lo apren-
dieron cuando conquistaron Persia v su uso
s¢ fué exwendiendo como resultade de
guerrds religrosas mahonmietanas,

Los crurzados ¢ vieron ccasién de ver « ae

las
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Trapiche ortical de madera wsado antiguan nte en I

tohe g e i T 1
la cana s¢ culuvaba en Palestina v Sina v
I 1bréndole tomado el gusto la dieron a co-
FOCeT TN VIClos puntos 1 s regrse. Bn
Espafa comenzd a cullivarse entre 700 v
BOO A, D. v los portugue s la llevaron en
1400 2 Madera vy las Azores. En 1319 se
t & una transaccién, cuando wn womer-
oante de Venecia, Tomasso Lewdano, ¢m-
barcd 190.000 libeas de azbear 2 Londrss
para ser <ambiadas por lana y bacia fines
del Sigio XV @ le concedieron 1 un vene-
ciano 100000 coronas cono  recompensa
pcr haber inventado ¢l rte de hacer azi.ar
de pilon,

indreas Margeraf descubrio en Berdin,
‘n 1747, que la remolacha contenia ari
var pero nada se hive por perfeccionar el
procedimicnto para su extraccidén hasta los
wmpos d: lis guerras napolednicas. a0
habiendole sido posible obtener provisiones
de asucar procedentes de paises ultramari-
no., Napoleon desting algunos fondos a lo-
mentar las investipaciones relacionadas con

Fifipimas. Ete tre.

m oo de la dominaciin ot

la produccidon de azicar e remolacha y és-
t¢ fué el comienzo de la industria que ac
tuabnente pcupa en el mundo un puesto de
fran importancia,

Cuando ol Ciapitin Cook descubrio las
Islas de Hawaii, en 1778, ecucontro que se
cultivaba alli la cafia de azicar. Denwco de
una area de tad s deil Ecua-
dar. 11 cafa de azacar se cul 'va ihory ex-
tensamente ¢n diversas regicnes del mundo.
Aunque se cree generalmente que la cana
ruvo su origen cn la India, hay quienes opi-
nan que procede de Nueva Guinea, al Nor-
te de Australia. T o1 oprmiones han sido
rxforzadas por la labor de una e¢xpedicion
nortzamenicana encabezada por ¢l D tor
W. E. Brandes. Esta expedicidn fué despa-
chada por o Gobicrne de los 1 stados Uni-
dos con ¢l objeto de ronseguir crhas indi-
genas de Nueva Guinea, v con la ayuda de
uny aeroplino penetrd hasaa el interior, Ha-
biende cont dide gran imporiancia a este
teebajo. ¢l primer Ministre de Auscralia dio

22y 1 arv os
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a los expedicionarios proteccidn y facilida-
des ¢ . todas clases durante sus inves .gacio-
La mision que s¢ ! i 7 bia encomen-
dado tuvo éxito completo pues lograron
obt o canas de azilicar que en la actualidad
© pte zagan no solamenet en los Estados
Unidos sing también ¢n Australia, con el
obirto de mejorar las clases existentes,

Con respecto a los procedimicntos eni-
pleados en [a riinacidn s sabido que han
ido .volucionande desde tiempos muy r.-

otos. n primer lugar, la cafia se macha-
vaba #mplemente para obtener ¢l juge dul-
co 8 los mis tarde se encontré que Istos
zumo: podian crit alizarse, y Jos esfuerzos

di feron entonces a reducir ¢l contenide
1 yero de¢ melaza, hasta que gradualmen-
e : 5, paso a paso, "1 elimin idn
y las impurczas, hatiédnde  lo-
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grade producir aziicar blanco cuya pureza
es del 99,9 por ciento,

Por las ilustraciones que ¢ insertan ¢n
estas paginas podran apreciarse los nétod
songular ; que se emplearon cn los primer -
tiempos, El azlicar moreno y de gusto agra-
dable llegd a producirse ¢n ¢l ano 800, en
la India, donde s¢ conocia con ¢l nombre
de "'Gur”, ¢ producia ¢ manera simple
v la maquinarix no se empl iba ne en
pequena escala. El azdcar refinado ¢en parce,
sin em barao, estaba sujete a cambios qui-
n ‘cos, pue no podia conservarse sin pér-
d’ fas considerabl s, razon por la cual con-
tinuaron e tudics en ¢l emp Ao de me-
jorar la purificacidon. Ya en <l siglo quince
se sabla e el carbdn v 2ta) renia un va
W o claph ador, | ro al parecer 1nronscurrio
nucho lempo d de que o bixo esie descu-
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Trapiche wsado antiguamente en las Antilas, Uno de los modelos mds pri-
mitivos del tipo de tres mazas, (Las ilustracionszs Gue acompanan a este ar-

ticilo

slican por o wsia de "The Dritsh Australian and New

Zralander),

brimiento hasta su aplicacion prictica, Exis-
ren. no obstante, datos de haberse nsado en
Inglaterra en ¢l afio 1794, con el objeto de
refinac ¢l azacar,

Un francés, Monsieur Fiquier, descubrié
eri 1812 que los huesos de animales {Bo-
nechar) poseian magnificas cualidades para
la clarificacién. Se dice que este descubri-
miento fué accidental. El propésito del in-
ventor era el fabricar betin para el calzado,
vy al agregar los huesos quemados observd
que quitaban el color del aceite usado ¢n
Ia mezcla. Siguieron otros ¢xperimentos y
por dltimo el carhdn se usé para la refina-
cion del aziicar, Desde entonces se ha usado
bonechar extensamente en toda la industria.
Bucne seri hacer constar, ¢empero, que este
producto de los huesos contiene solamenre
un 109 de carbén —--¢l clemento que efec-
tha fa refinacién— - y que el 907, mstante

fosfate de calcio—- actda como portador;

apenas tiene otro uso que el de una estruc-
tura en la cual descansa el carbdn activo.
Debido a2 esta caracteri ica & preciso
usar grandes cantidades de Bonechar, de lo
cual resulta que los procedimientos a1 los
cuales tiene que sameterse ¢l azucar bruto
envuelven grandes gastos para la instala-
cion de la maquinaria requerida. & han
construido, pues, vastas refinerfas en pun-
tos convenientes para ¢! embarque, las cua-
les refinan el azucar brute procedente de
variag fibricas, ya que es preciso trabajar
grandes cantidades para cubrir los gastos
que demandan las instalaciones, Las opera-
ciones pueden describirse comeo siguae: 1--—
Lavado y derretimiento del aziicar brute.
procedente de fibricas distantes; 2- -Filtra-
¢ién con el objeto de eliminar la  =articu-
las mantenidas en suspensidn; 3- -Filtra-
cion mediantg ¢l empleg de Bonechar, que
hace desaparecer fa materia colorante y deja
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un sirope claro; 4—Cristalizacién de este
sicope hasta convertirle e¢n azicar blanco:
3- —Desecacidn y envase en bolsay para «l
embarque a los mercados consumidorcs,

En la primera etapa el aziicar se echa en
tolvas desde las cuales se alimenta una ma-
quina mezcladora, donde se agrega una so-
lucién saturada de sirope. La masa se agita
hasta convecticla en lo que se conoce como
“magma’’, despachindos: ¢nrtonces las bol-
sas para lavarlas y recuperar ¢l azicar bru-
to adheride a ellas, La magma se lleva lue-
g0 A una miquina centrifuga, cuye meca-
nismo se hace que sea lanzade alrededor de
una pared exterior: se echa enlonces en ella
agua por rociadura haciende que por ¢l mo-
vimientg centrifupo, ripido, pase el agua 2
través de la pared de azacar, El cfecto de
esta operacidn es ¢l de lavaro y mejorar
su purerxa. Dosteriormente, el conjunto se
derrit o disuelve ¢n agua caliente. obtenién-
dose  si un liguide oscuro. En la solucidn
$7 encuentran impurerds orginicas, liles co-
mo trozos de bolsas, cuerdas vy otras mate-
rias extrafi . que s¢ recogen cn el trinsito.
[as cuales ¢ eliminan mediante precipita-
ctédn quimica después del calentamiento.
Mis tarde se hacen desaparecer otras particu-
las diminutas hactendo pasar el preducto
por filtros.

Sigue a continuacién la filtracion por ¢l
procedimiente Bonechar, El 104 de car-
bén absorbe y retiene la materia orginica
colorante. Por regla general se emplean seis
horas en esra operacién y al cabo de tres
dias ¢l Bonecbar se ha gastado y es preciso
lavarlo y someterlo a un tratamiento por
calor. con el objeto de que pueda usarse
una proporcién del mismo, El sirope se ha-
lla cnionces listo para cristalizarlo, siguten-
do la operacién de hervirlo, lo cual se efec-
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tla por vacio a baja temperz _ma. Después
de hervido, tiene una consistencia pesada v
gruesa, <onteniendo aproximadamente un
50%. de azicar cristalizado, En este estado
s¢ conduce de nuevo a las centrifugas, las
cuales zchan fuera el licor madre restante.
El aziicar s ¢+ ca entonces y s¢ mete de nue-
vu en sacos para ¢mbarcarlo a lus meraa-
dos consumidores. El tiempo que s~ cmplea
en el trabajo mencionado, desde ¢l momen-
1o en gue el azdcar brute se deposiia en
las tolvas, es aproximadamente de veinte
horas,

La refinacidon por ¢l procedimiento Bo-
nechar comenzd hacia 1820 v hasta vem
pes recientes se ha empleado de modo ex-
clusivo, Los holandeses, sin embarpo  lhan
implantado en Java procedimientos guimi-
cos habiendo producide mediante ellos azi-
car de buenma calidad. Como resultado de
vstos procedimientos han wvenido  grandes
cantidades de la India, donde los prejuicios
religiosos impiden a la poblacién ¢ con-
sumo de azicar refinado con huesos de ant-
males, aun cuando la clase vendida en dicho
mercado no es tan buena como [a obtenida
por ¢l método Bonechar,

Durante mucho vempo se han hecho in-
vestigaciones encaminadas a la produccion
de un carbon mis poderoso y cficaz v de
algin procedimiente apropiado para agre-
garlo a 1 ; fibricas en que se rrabaja la
cafia, pues : asegura que de este modo se
reduciria <l tiempo empleado ¢n |- manu-
factura y se climinarian muchas pérdidas
mediante ¢l empleo de maguinaria ccond-
mica, Estos trabajes han dado lugar, en
tiempos recientey, al descubrimiento del mi-
toede Suchar, perfeccionada ¢n los 2itimos
anos y empleade en algunes de los pats
productores de cana de azitcar,

El café por muchos afios ha sido considerado como una bebida estimu-
lante por excelencia. Es el sostén de quienes trabajan sometidos a fuerte pre-
8:6n —2l primer alimento en que se piensa en casos de incendios, lerremolos
y otros desasires—, en fin, un elemento extraordinario, tndistinlamente, para
aquellos que usan ef cerebro o el mnisculo en sus labores,
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y | de {os cafel.;

El (inquero, al pasar por sus cafetales, por

in  eneral selamente se da cuenta de los in-
38 nocivos que atacan a los cafetos y a

los irboles de sombra, alimentindose de las
bojas y de las cerezas. Sin embargo, hay un
niimere grande de insectos beneficiosos que
con frecaencia pasan injustamente desaper-
cibidos, los cuales d cuyen gran parte de
los in xtc  daninos, alimeni ndose de elles.
¥ que pOr consiguien: prestan una avuda
muy valios. al agricultor en w lucha contra
[as plagas devastacdoras de sus cultivos.

Cuada insccro tien general wente en el pais
drau oory m n2 o mis especiss dioinsecos
nemigo. que le | 'rsit 'm, contenicudo asi
su T pro ‘uccién ¥ propai_acion.

Hay dos grupos de insectos 1| neficiosos:
[on | arisitos v los p datores. Los primeros
comp: nden aguefles que penetran en ¢l cuer-
po de) insecto huésped o infiinén'’, ali-
meniindose de su inrerior durante 1ode su
desarrolio (parisite internc). o gque s¢ ad
hieren 1 su cuerpo nutriéndose exferiormen-
te del mismo (pardsito externo).

Por cor ..aste, los insecto. predatores rie-
nen durante toda su vida la libertad de mo-
verse independientemente de su infitrién, del
cual se alimentan exteriormente. Claro es
que estos predatores durante toda su vida
pueden destruic varios @ muchos otros insec-
tos. mientras que el insecto parisito, sea in-
terno o ¢xternd, solamente puede matar un
insecte durante toda el ciclo de su desarrollo.

Sin la existencia de estos insectas benefi-
ciosos muchas de las plagas insectiles de las

Por ia Dra. Vera Wellbarn,
Jefe de ta Seccicn de Entomolegia
de fas Secciom Fécnicar di lz Asociacidn
Cafetalera de EI Salvadar.

plantas cultivadas pudieran adquirir tal de-
sarrollo que un cultivo intensivo de dick
vegetales serian  imposible, Mencionames
camo ejemplo solamente I i pulgones de las
plancas cuva capacidad de repreducir  es tan
grand: !porque pueden com letar una g,
Reracidn e¢n una semana) gque pronto  los
babria <n abundancia excesiva, si no fueran
las 1o tric.iones qu- les pon 1 los 1inszcios
(-

Es cierto gque las condicionss climaréricas
son une de los factores ma important ; para
l1 reducel n del ndmero de los in: clos no-
vivos. empero, <uando ostas son fabor-! cs,
los insectos pardsitos y predaciores ocupan
un papzl tan inipo
verse, para mantener 'n jaqur a les d. unos.
Por 1al razén a veces solam nte un mimero
mauy r ducide d¢ lay especies nocivas pue-
den alcanzar Ja abundancia 1 e aria para
Causar serios pesjuicios a los cultivos.

Como es sabido, ¢l “cq “ibrie natural”
qué = debe a los insectos utiles. ha side
ob ruido por ¢l homl ¢ misme en 1od--
los paises qultivador : por su actividad en
introducir y <riar un nimero inmenso de
plantas de la misma especie en ireas relati-
vamente reducidas, n lu ar de 7 eminarlas,
y ha llevado ademis, ¢c 1 su Importacidn.
muchas enfermedades v plagas insectiles a
otras partes del mundo, sin traer al mismo
tiempe los cnemigos naturales que tienen
las plagas en su pais native. Solamente en
aquellos paises donde la repartictdn de las
plantas ha quedado tal como lo dispuso la

ante some ) clima ad-
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taturaleza, y donde no ha intervenide el
hombre, se d1a mantenido el equilibrie na-
tural, desconociéndose plagas y enfermeda-
des de gravedad como en fas zonas culti-
vadas,

Ahora bien. aunque los monocultives,
como los son nuestros cafetales ofrecen con-
diciones favocables para la prepagacién y
extension de una plaga insecul, sufren rela-
tivamente poco de rales atagues gracias a la
actividad de lo  insectos utiles,

Hablemos hoy solamente de dos grupas
de insectos beneficiosos que avddan al fin-
qu ro en su lucha contra las cechinillas y los
pulygones que perjudican considerabl mente
0a cafetos, Coma es s; udo, estos “'Insecios
chupazlor.s ha legado o su mixime, mien-
1otz a loy caferos que atacan, debilitindo-
Jos por la sxiraccién continua de la savia,
sing también indirectamente por la sioreta-
won de un liguide dulce, vulparmente 1a-
m..do "miel de rocio”, ¢l cual otrece ¢l -
dio de cultive ideal para cierta clase
hongos que causan la “Fumagina®, la quu
cuhre Jas hojas con una wspa nepoa y ogrucsa,
evitande su o viracion de manera que mue-

N par asfixia,

El finguero habrd gbservado que al tin
de i estaadn seca la plaga di :stos insectos
palor © ha llegado a sy miximo. mici-

as que con la entrada do] invierno va dis-
nonwy.ndo paulatinamente, Fsie hecho no
s debe solamen @ ox D2 intlo aeia de Tas -
Vils — Como f (1T 5100
1 Nin 1 clertos ins swos predac ores, de
I cusles se hahla ensepuida,

501 wos gprupes de prodactores los que se
covwontiran agqui sobre las colonias de pulgo-
res v ocochinillas, Tas m zas Sirfidos v Jos

o steros Coccin'lidos, T ros dlumes, por
nco irarlos ¢n mayur O 1600, son Iris co-
ol 4 por 1o finqueros que las mos as

«an por 1o ol se les comsideran ger ral-

nre de mayer importan<ii. Sin embargo,
osfas opinones varian segin la localidad v
o en gue se hacen las observaciones, En
“rras zonas un grupo domina durante un
ano. mientras que en el ano sigmente ¢l otro
grupo adquiery mds imporrancia

17 Las rtortugwitas:  COCCINELLI-
DAE-Azya lufeipes Muls.

Los coledpreras que pertenccen a osta fa-

aen alment

C.

milia son muy comunes y propagados por
tode el mundo. Aqui se les comoce con el
nombre de tortuguiras,

La especie encontrada en los cafetales de
El Salvador, durante rodas las fases de su vi-
da se nutre de pumerosas especies de cochi-
nillas que viven sabre los cafeios, pero no
ataca a los pulgones,

Al observar bien las hojas de los caferos
cubiertas de cochinillas, frecuentemente se
notan huevos pegquefos en forma de huso,
puzstos ecn montoncitos de 10 a 30, Des
pués de unos 5 dias eclostonan y salen las
larvitas dinminutas de lmm, de longitad de
la Azya lutcipes, Estas largas  {(véase foto
N“ 1) estdn cubrertas por una masa blanca
y cerosa, que cu | .odo el cucrpo del in-
s¢cto v sobresale on filamentos en  »nna de
espinas. Las larpas frecue temente scn con-
fundidas por los fingueros con los inséctos
chupadores “cusuquito’” (véase fore N+ 27,
por cuya razdn lgs persiguen y matan. Pero
comparande ambos insectos, I o ¢ da uno
cuenta de gue son bien diferentes por la for-
ma de su cubierta ceroaa, El cusuquito es de
forma ovalada presentando bien la segmen-
tacton dp su cuerpo. v solamente en el cxtre-
mo lleva u 3§ pinas blancas: las largas de
los coleopreros esidn  cubiertas de le masa
blanca «un i1l bundancia qu diiicil re-
conc.er los sepmentos del cuerpo.

Las largas de 1a Avya luteipes despues de
unos 13 di . de b her nacido, an ' anzado
una longuitud de unos 8 m. Duwante este
estado larvarios son 1 uy aclives e¢n pusca
de sn comida. devorando de unas 50 a 80
(sepin ¢l tamanie) de cochiniilas diaria-
mente,

Al fin del r oiodo de su crecin 0, aa
larga w convitte en orisidhida, on cuso osta-
do ic 10vil queda adherida o una heja, no
difereniiindose cast por su especto, de una
larva qrande,

El estado de la crnilidad  (véase foto
N 3 dura do 10 a 14 dias, sali ndo des-
puds ¢l insecto adulo, ¢] cual ¢s un coledp-
forma semi lobolar (véase dibujo
NO® 43, de color azul absrure, aterciopelado,
con una mancha redonda Dbrillante y mas
obcura sobre cada ¢litro; v una longitud de
4mm. Las patas son cortas y amarillentas.
vas, son muy voraces, comiendo de 60 a 80

oo de
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Estos coleSpteros, también como las lar-
cochinillas por térming medio, al dia,

D: [0 expuesto s¢ ve que esta especie de
Coccinéllidos, y sus larvas son extremada-
mente atiles en la lucha conira los insectos
chupadores nocivos a los cafetos, Por eso.
cuando ¢l finquero se da cuenta de la exis-
tencia de estos animalitos en sus cafetales,
tiene que cuidarles en vez de muartarles, ¥
bien pusde dejar a ellos [a tarea de Limpiar
los cafetas de la plaga de cochinillas,

2 Mosca-avispa: SYRPHIDAI  Maccha
sp.:

Sa’ 1 . hojas d» los cafetos atacados
por insec i3 chupadores, pero de preferencia
sobre los que tienen pulgones, s observan
mucha - ..o gusanos lisos, de aspecto de

Do s quenas, Estas son las larvas de la

0 wispa’”’, que se aliuentan de [os
pul soes v también de fas cochimillas, cu-
ya «apardson lgvantan para comer solamen-
te la parrz imenor. Durante esie estado lar-
vario son muv voraces, destruyendo co-
mo nos mdican los ensayos hachos al res-
pecto de 30 1 60 insectos al dia.

I.a larva es de forma ovalada, en su par-
te delantira de un color rosade, en medio
gris oscure v en su extremo de color acre.
Mide al fin de su estado larvario 12 mm.
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Para hacer su crisilida se adhiere al tallo
o a las hojas decl cafeto; el cuerpo, de for-
ma ovalada, se encoge, dando ¢l as ecto de
media bolita, la cuticula se endurvee, to-
mando un color acre oscuro, La transfor-
macidn en insecto adulte, es decir, en meas-
ca, nccesita unos [ dias.

Ia mosca por su aspecto y los colores
que leva tiene mucha semjeanza con uma
avispa por lo cual s¢ le ha dado <! nowmbre
d¢ mosca-avispa’, Es de ralla moadiana,
midiendo con las alas extendidas casi 2 cm.
Las alas son bialinas con el borde exrterior
amarille, El -olor de¢l fondo de! insecro es
negro, sobre ¢ rérax lleva tres ling, finayg
amariflas vy ¢l abdomezn. lo mismo que las
patas, e¢szin anidladas de amarnlle.

En este estade dlimo de su desarrollo.
los Sirfides dejan de ser carnivores., como
To cran en el estade Jarvario, para alimen-
tarse de i miel de las flores del campo ¥
de las secreciones dulees que expelen los
pulgenes de los caferos. sebre Jos cuales las
moscas hembras depositan sus huevos que.
después de pocos diss, dan sahda a lTay lar
vas, que son los encmigos declarados de
los pulgones v de las cochinillas,

(Cortesia e “EI Cuafé de El Salvx )

™ :' :.‘ |A-
ol ( :
i a7, al

b N




224 R. I. D. C

I I H T AT SRR R ISHH AR R SRR e

IR

LE
5

DEPOSITC PERMA eNTE I E
AZUCAR " Grecia, Hacienda “VICTORIA”
AZUC: 7 de Santa Ana, Hacienda “LINDQ % 7
AZUCAR. DE TURRIALBA, Hacienda “ARAGON”

ARRQOZ de Santa Ana, el mejor elaborado
ALMIDON, marca “Rosales’’, Hacienda “¥ JRO"

CALIDADES Y PRECIOS §. COMPETENCIA

1] ] ) a ]
MI:L D "F1 104
INSUPERABLE ALIMENTO PARA EL GANADO
2L I IENC IR AL 'OR ~
S/ 1.7 E — [0§ « 10

SULHNTTIE TS ess mns e a e nnn nes:

U IS EATHT PR ISP A0S0 LR TR A DL DT REAR I R LR REESTIC TR A
TFELCBRLITIELH D TSR RAST R S e nn O EGRE S ORI VAL RS DR DM R A

[T ¢ Pop—

La Oficina de Cooperacion s.gricola de la Unién Pana-
1 ertcana acaba de publicar un trabajo basado en la organi.
zacion y funcionamiento de los distintos tipos de lecherias coo.
perativas en Jos EE. UU.. que gustosamente distribuira libr¢
de costo entre los intercsados en el movimiento cooperative
en las Américas. Todas aquell: : person: i que desecn recibir
un ejemplar de dicha publicacién, pueden solicitarlo direc.
tamente de la Ofictna de Cooperacion Agricola, Unién Pa-
namericana, Washington, D. C., Estados Unidos de América.



Con la enirada del otofo parece termi-
nar el éxodo de las mariposas diurnas y la
visi 1 de las palomillas, por [a noche, a las
limparas eléctricas, Habrd que buscar los in-
sectos en ¢l campo: en los troncos viejos,
medio podridos, que yacen ¢n el suelo, ya
san de poréd, itabo, gititite o de higuerén:
observamos <on frecuencia agujeros, a cuya
entrada aparice el serrin echado afuera de
la galeria lo cual denuncia con seguridad
la presencia de los Pasilides: algunos gol-
pe d- macuwie loy pone ripidamente al d -
.ubterto, v no es raro encontrarlos ranbién
fuera db su escondi |, dibajo de les tron-
cos o ¢n los montones de sorrin v frag-
mwemer d° madera qu se dejan 1 la @ oem-
perle para que se pudran v formen abono
vl

Euntre los insectos xiléfagos que viven de
preferencia bajo Ia cort za descompuesta de
'os drbol i v uerros  encontramos a veces
volenias de Bréntidos, especialmente on las
tierrac calidas de 1a cosra: and o despacic,
no levantan el vuelo y cnando se ven por-
v quidos se dejan caer al suelo para oculrar-
se entre la yerba,

Hay en las v pas del ric Tempisque un
irbol llamado de leche, que parece perte-
n rer al género Ficus, por Ia forma lanceo-
lada de las hojas v <l brillo general del fo-
laje; en aquellas llanuras que s¢ inundan
durante los aguaceros torrenciales, la {auna
.n 1moldgica se ve obligzada a guarecerse ¢n
los irboles medio podridos que permanecen
le pie; para recoger coleopteros hay que
cortar troncos seco de gran altura, pero la
cosecha es tan coplosa, que pueden colectar-
: mis de trescientos e¢jernplares en cada ir-
bol, pues desde 1a base hasta la rerminacidn
de las ramas superiores estin habitados, en-

(9]
]
o
(¥ |

Por el Prof. Anastasio Alfaro

tre |a corteza y el cuerpo lenioso, hallindo.

los Pasilidos de mayor tamafo en la par-
te mis greesa del tronco, los medianos al
centro y los menorcs en las ramas termi-
nales.

En la meseta central del pais er  ntra-
mos ¢ tos abejones en los troncos de pord
y de jocote ,cortados en potierc y :afeta-
les, sin gque se haga caso de ellos por s.r in-
ofensivos, rar .o las larvas como los inscctos
aduitos. N ilamé [a atencién que ¢n una
plantacién de margaricas, en "2 capi i, en-
contri.amos Bréntidos pequefios. tomando
sus banes de sol sobre la corola d: 10 flo-
res; al registrar la orilla del cercadn ahser-
vamos 1 1 tronco de yord, corrado | nu-
(u0s m es, en cw | ¢iscara medio podrida
vivian los In clos. que permas «#n ocultos
sor la noche y salen du ... 2 las he as alg
del dia para disfrutar de los ravos solares,

Los Bréntidos nacen vy ¢ 'n d "ajo ¢
la cotteza, en los troncos sccos o nedio po-
drides, alimeniindose con  las
ve cales en descomposician. Con su largo
pico perforan las hembras un ay,1jero pro-
fundo y en ¢l intreducen un huevo, :mpu-
mndolo con la delgada trompa hasia ol fon-
de del hueco; luego nace la larva y per-
manece aculia, hasta completa su de arro-
llo y metamorfosis final para salic después
en busca del nécrar de las flores y del amor,
| wos inszctos varian muche en tamano, for-
ma y colorido, aun dentro de Ia misma os-
| r«cie, como sucede con algunos otros co-
ledpteros: la trompa de las hembra mis
defgada, cilindrica vy larga, porque deke
servirles de barreno para perforar la cor-
{ «a de los irboles, en [a época de la pos-
tura. Hay es ecies de tamano variable en-
tre uno y <inco centimetros de largo, como

sub: ancias
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€l Brenthus chiriguensis, que se halla en
Jartago, desde Cachi hasta el volein Irazi.

El descanso de la vida entomologica s¢
wentda on los Gltimos meses del afo, co-
rrespendiendo al letargo invernal del Norre,
sin quc¢ ¢sto impligne unma suspensién de
funciones, sino una pausa ¢n la evolu on

Vainas de ( b

1elna ami ales v planas, gue can na
con las « 0N, PeTO RUNCa muere,

El eral o que publicamos presenta am-
has v un fruto de cardo, en su 1a-
mano n ', En artirulo preceden se hi-
70 T - a los gorgojos que : forma-
ron ¢ .-t vainas durante el mes de mavo,
pero | rab jo termind v los c¢riaderos en-
traron ‘POsQ,

D. C

Dos gusanos verdes del tabaco se co-
micron, a1 mediados de julio, todas las ho-
ja. ¢« uma hermosa planta: y pucstos en
el rvacién, se entefraron en arena hiame-
da una semana después, pasando todo el
mes de agosto ocultos, en estado de crisi-
lida, Del 9 al 12 de setiembre emergicron

i y natural

by mariposas, pero tu. arrt adas y defec-
que ng legraron igu’ ¢ or
Ias a 15, moviindose apenas con gran d: i-
ciltad. ha a1 su muerte pr marura,

Mis afor anado fué un «upullo de Au-
tpreris fo, que nacid a mediados de setiem-
!} . dando vida 1 un presiose macho. de
¢olor anaranjado. con ocelos lilay fabricd su
sivienda <1 gusano e¢n una hoja de orqui-

[unsa
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dea, cerrande el cartucho con hilo sedoso de
color leenada, Puede 1Segurarse que esta
mariposa bonita se encapulla durante todo
el ano, pues seis meses antes obtuvimos otro
cjemplar iguralmente interesante, de esta mis-
ma ¢specie,

Dehemos agredecer al Director de la Es-
cuela, en Villa Quesada, den Radl Selano,
¢l obserjuio de un insecto, que parece co-
rresponder a2 la wspecie determinada con ¢l
rombre de Cleaderes guatemalenus, de co-
lor n 'ro. con des rayas completas amari-
Mlas, 1 lo largo en cada uno d: los élitros.

Mit 17 adimetros de longitud, distribui-
dos pc  erceras partes dguales: nueve de
Cer 74 v lrompa, pueve de torax v nueve
de + omen. con los ¢littos de igual tama-
no; | I lis antenas parecen estar SQMa-

as a wvsa longitud de nuev: milimetros
reglamentarios, Debe rratarse de un macho.
porque las antenas instaladas a la mi-
tad d "1 trompa, que termina en media lu-
na muy 1ina, cemo todos los detalles d: Jos
coleoptetos pertenecientes a esta familia in-
weresante, de forma eshelta, delicada hasta
en Sus movimientos,

Los Bremthus pequefios, que conservo vi
vos #n observacion, pasan [ noche  ultos
en serrin medio podrido v liber de poré:
cuande hrilla ¢l sol salem de su escondire.
caminan dospacio, enarcan ¢l cuello v son-
aecan "1 aro'y de las margaritas, con su lar-
-2 tre pa, para libar ¢l *scaso néclar que
Jlas cor wmen: asi bhan pasado tres @ ma-

na., sl .nestrar desesperacién por salitse del
enci m qus se hallan,

A weras Belty ¢ un insecio d°
ado - y o 30 milim~ os, con los éli-
LLOS : 4de v punta: procede de Chon-
tales. . car.sna, v lo encentramos. ha
o poc as 1 las lannras del rie Tem-
pisciue " b o de la certeza ca, en un
irbol + ¢ v Trene 12 a2’ 2 y rompa

muy £ s otedo ¢l cuerpo, ar .. s v patas

de 11 n o intenso, con clerto brillo m -
lico | ima, En los troncos muertos de
Tar a1 v DPoré encuentran los coledpteros
de es 1 oo milla proteccion, abrigo v sus n-

to para el d..atrotlo de sus larvas, asi como
sitio de dascanso para los adultos durantz
la noche v en los dias nublados o lluviosos.
pues solamente salen nando brilla <l sol.
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en busca del néctar de las flores v del amor
conyugal.

En ¢! curso de¢ nuestras investigaciones
van apareciendo datos complementarios que
debemos consignar, aunque parezcan he-
terogéneos, para que no se quedin pordi
dos por completo: asi, por ¢jemplo, cuan
do se pullicod en 1933 [a Reina del Baile,
entee las cacticeas de hermosas flores blan-
cas, que se abren por la noche y se clerran
al amanvcer, no conociamos su frute colo.
de carmin por fueta. como o d: la Pis-
haya, pero de carne 1an blania cc 10 ¢l al
goddéni su forma es ovalada, lust 2.y nu
de doce centim-tros de largo, por cinco de
diamatro, Ar oes tenido  frutos pe-
querios, n Iy misma plin, pere nunca
uno 1an prande como ¢l gue produjo abora,
a mediados de setier bre, a pesar d: haber
flarecido siempr:  opiosamente, [ras
afo, Esta frura ticm: un pasto suave v
agraclablz: nmero la belleza de sus flores noce
turnas ap 1as permite su caltive como plan-
L4 de ornato.

hemos

ano

Las 1dlumas mariposas que nos visitaren
de noche son de colotes opacos: Ja d: ma-
yor tamafio mide quince centimetros de
ampiitud vy presenta una banda gris. a wa-
vés de ambas alas, formada por tres lineas
blanguecinas d¢ pequefios arcos. cuyos In-
gulos de unién descansan sobry lis mulin-
ples venas del aparato volador; esa banda
es paral la a la linea terminal <+ las alas
quz rematan igualmente ¢n pequenos arcos.
Sobre 1 tonde grno 1 de o ‘or <“ocolate
tiene manchas ouduludas, comu las que pro-
dueen las gours de acnire sobre iegidos o
seda, Fsta especie estd reconodida con ¢l
nombre <+ Erebus odore v s bha exupo-
dida en toda America, desde el Can di s
g1 Chile. llevada a tales exuvemos pur 1a-
fapas del viento,

Entre las mariposay pequenas bay  algu-
Tlanca de wday d:
seda rehiciente, que pud n por
vostales o novias trajeadas a todo lujo: tan
s6lo las antenas v los brazos presentan un
lipero tinte amarillento, cual si evaran
guantes e Terminado su vuelo
nupcial, por la nocbe, se oeultan en la yer-
ha v na e¢s tare ¢ncontrarlas unidas, sob

ras de 1n mino. v

.

Alsy

gamuza,
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el tronco do un irbol, durante las primeras
boras de la manana,

Hay otras de color rosado, con el bor-
de anterior de las primeras 2 5 enwérrado y
las segundas manchadas con sepia, en calidad
de ornmamento caracteristico de la especie.
Las hay rtodavia mds pequenas, de color
chocolate [ustreso. con manchitas blancas en
las alas fronmales y las posteriores banadas
d. azul morado. Las hay de color moreno,
con rayas paralelas en las primeras alas y
ocelos rojos, bordeades de negro, en las se-
cundaria . es una variedad tan grande de
formas y matices. que llenan <emtenares de
liminas en los libros de Historia Natural,
que eratan de las Heteroceras,

Casi todas las mariposas, asi como los
demis insectos, enrran en su periode de
descanso al terminar la estacion Huviosa, que
corresponde al otofa del Norte, para ma-
nudar las funciones de la vida en primave-
ra del afie siguiente, sin que se interrumpa
¢l engranaje etermo de plantas y animales.

Hemos rece ido por la noche marigosi-
tas de color blanco, con las alas bordeadas
de :a1é claro; tode lustrose. cual si
fabricadas con rela finisima ¢ Ta.
La: hay wmbién de un blame a il -
to. jazpeado artisticamient: de castano.

Li Xylophanes tecsa s de color pardo
claro por  cima, n las se_ ndas alas mas
orcurs v adernadas con I rimas triz -
lates de cole” blanco. Por su forma de ven-

fue-
ran

Originalmente la razén por la cual los doctores condena-
ron el café, fue la de que dicho producto no se hallaba incluido

en la farmacopea y era poco conocido. Akora, cuando la cafe .a
st se encuentra en la farmacopea, se condena el cafe, precisamente
considerandolo como una droga.

En este mismo sentido la lactosa, o azdcar de leche, es
también una “‘droga” y se usa para alimentar nifios. Asimismo
los extractos de carne y las vitaminas concentradas estdn califi-

cados como “drogas”,

D.

cejo revela un vuelo rapidisimo, como «f
de toda la familia 2 que pertenece: +l irea
de dispersion en esta especie es tan grande,
que abarca desde los Estados Unidos hast-
la Repiiblica Argentina,

Dyl género Ophideres tenem i una espe-
cie, nolable por el coler anaranjade de las
segundas alas, bordeadas posteriormente de
sepia imtenso, con una mancha circular pe-
guefia al centro, def mismo color,

Finalmente, 1z Daritis thetis de 76 mili-
metros de amplitud, es de color chocolate
rojizo, ¢n las primeras alas, con franjas
transversales blancas, semitransparent i; las
posteriores son de color amarillo achiore,
bordeadas con siete ocelos verdosos, en for-
ma de ligrimis o perlas de un collar belli-
simo,

Hasta [as acrividades clentificas parace
fque tuvicran su descanso periddico, que a
veces se extiende a muchos inos, para re-
vivir despuds con mayor intensidad; a fi-
nes del pasade siglo tuvimos un florecimien-
to verdadero de las Ciencias Jaturales, ran-
to ¢n Europa como en America vy de esa
edad de oro nos quedan estudios valiosisi-
nos sobre rocas. animales v plantas de Cos-
ta Rica, que durarin mientras ¢l undo
exisid. Enice tamto, se cons van pebet ros
que mantienen encondido ¢l fuego sa rade
de la € encia. mientras pasa 12 vordy . d -
uuclora, a gue s rellere el apocalipsis de
San Juv in Tvangelisia,
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Una ¢ lus funcioncs esenciales que corresponden al Instituto de De-
fensa dey Cabé di Costa Ricq, so dnlos tfrmines de su Lev de constity-
i es la de procurar el mejorami e de o las condi Ton o do wida del
r o bajador dpy mue fros campos.

Tratando dv cumplic por los mediog @ nucstro a/cance csa impor-
dante disposicicn, la REVISTA inicio en su edicidn anforior la publicacién
de nnos raliosos estudiog qu tien nel re patdo de la Sec turig de Aeri-

tiary de Tog Foladus Unidos; v la suspendce aitcia pare dar cabidu 2l
inferes nov ¢ udio Icide pos of Docfor Rivardo Jimdne- Nuncz anfe Ia
Secicdad Odontoldgi ¢ dv osta Ri_i que Irala dvl mismo f ma @ que
cn lante se habra de v e T e Scecion: ALP INTO Y VDA,

n eslay pdeinas cneon ‘raran les costo rioens s omdiiiud de s -
cas de iwmediata 2 . apii= "o tra mejorar snordginen alime. Ciclo,
can lo enal se losra togue 0 hombr, L nda e. tooducto noal deosu
trakajo diario,

-
Do, =f Dyl Ric Ao Jhucives i
Confert 1wcia  Jck e YAOF 0D wlE D
Jim#é i ooalk h c:114dej niode ™ ,
antela * ie” ' ‘o'sgica de losta
T,\ LS Lo toa™ ot N Lo o
. . O i o, LSRN AN oo T T [ES ) N
oo N 1a, 1 eN o O Ty, e I o BN
- R L o o Vitedaerdse del oo T 0
.;r‘L L
[ R e LoceL o Aerad N Tos o mol <. ) .
R R N TUNA N e S G PR ¢ oy N i
e da per e Cenao O it a0 Laver cr a0 il P00 G

COUsAT AL e pattha, onl e ot naldes ocupa It pro e e Vi s
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voadouw'=ir oo ocape adades nec oows para e oen @l s viva una raza v busta
yoperrectin

v - DA oopartune repr Tucir T ates
pdrra o p bl les en 1937 por el po tesor don Ramon Clapedos en o g imte-
oS, Lol Te "Cosas s oy se olvidan™, L seren < a0 B

Lmez Nafiez, coooaces proocso e oa e o en Lo e G Ra

“Come cdon Eneogoo wed 2t T oo, heoowne o venibido oo o st
BRI BRSNS oAl A v onun g e s i oo 0 T e
S e rpesito ottt et en L ter ven ouc e Ty Tro e s

e o dc de s 7 U Alep o o Cocaso, pera desde o0 7 T
i ocoras md ave e Ty T an L o,

Nes dech. Lon Tnrique:

“Ise hombre de los campos, ese " ombre de p' s onoo sl R

e “ado con menosp o por e To rodr cind 4w pu
e 7 s Fee "o T e Cdeatin woarcs del ol o
de das Juvia sgee poa ko o mtoa vanta, abrando oo
aaCI0Nde 1 pro Cir. ¢ TLAve 1 G 00T a0 il e T st -
no. v olo hoir bres e oruides o dedioa e mavos e

Dogde ©00s son el ne vio mismo de Iaopatria®

“Y ul; don Iinvigue per ese nor, como deseose de dejar 1 nos-
otre 1 convencimienta de gue debiamos aprender 2 estimar, o querer, 0 nreo-
cuparnos por el campesino nuewvo, AMds de (ronta aiic o han pa do Joade
sntonce. y guicn dirla que agr Jlos proboemas de que nes ablaba den nrigue,
relativos al campesino costarricense, « problema de su o mientaeidn, deosu

ves Jdo, de sy vivienda, de s Adivertione -, de su salud, de la crecid, Tread -
vad de us 1w, ae 1 v udes sin oultive, de sus oa ST o,
¢ oavlomoune apenas entrando en ol periedo inicial de |z forma ¢ 1L

solucion v ootros, atn en espera de Ja accion de los ho lres de buena v tad™

Pues 1'en, cnores, como dice Jdon Ramén Céspuedes. of prod  na d=
alienl lon de unestros cawpesi. 03 estd @in es espera de la accion de
Toy howd 5 de ducia voluntad.

Por eso, cuande mi hi'o Reaolfo me pidid algunos temas de i o
ceneral que pudieran servirle para desarrollar su tesis de incovporacion, no
vicilé en proponerle éste relacionado com el régimen alimenticio de nue .03
jornzleros del campo.

Comen»o mi hijo s.. Invectigaciones seleccionando 10 peones jornale-
ros, de 1a 1 n edad, del mismo peso ¥ del mismo trabajo rudo: pa nos v
hacheros. Todos casados, padres de numerosa familia, que ganan un jornal
de dos a tres colones.

Tos diferentes comestibles gue integran la dieta de esos diez traba-
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fucron minucicsamente pes o en crudo, o excepeidn del pooy de

Despucs @ » caleuld © mer " eslaricn © 0 reciben mive 00 0 su

racica iy Jcia v compard con lnenevgia gue T s ovecibic CUvide
ano en ¢ woas oo wodones de peso, edad voactividade Cenouna D racio-
ooy cwentifioer os Lo Tos ebtenidos fueron iy soges vos VoL an
ovido de e o d Te v s b L0 e [E R I BRI W CLG
Fole el RIN T Tl I e ot e e s andeta, e o ¢0 Wiy
i oo enpartes o o addn e e ros ¢ Upesines,

I

El pueh's costarricense se al’menta muy mal,
por dos causas primordiales;:

1. Poy dgioraicciue doe la pitsa canw posin.
2o Per la carestio v ocscaser v los aliviciios deo priieerae wecesidad . cen,

vidos cnoarticelos de hujo para las gentes de o pobre o wmedicea condicidn.

Tenemos muchas v magnificas escuelas, “nuis maestros que solda-
aos™ v omuy buenas intencione 1 los hombres de rebivime, para ity 1o
puehlo v formar hombres de verdad,  La Seere mia de Salvhridad Poblica
cuetil con un buen serviclio de enfe neras victadoras cuya [uncidn cduca-
tiva: llega hasta oo prepio hogar  + los costarricense.; v con revi v, v fo-
Hetos para Slustrarlos en los asuntes higiénices v osanitarvios.  Pero wrnestre
ruchlo o gricys instruivs~ o pe ar de las facilifades que - e 'wing ot

A 4

e v oeseribir, pero no Jee ni e : Tox periodicos no Slegan o s < howaress
Voo Gnicos que leen periddicos son los artesanos gue apenas ¢ oin san cn
“seccion deportiva’, en “sociales v personales” v oen Jas “tandas de cine’.
To. ¢ tesanos son aficionados al deporte v al teatro, lo coal es yna ver aja:
el deporte fortalece cl cuerpo, ¢! cine instruye, Pero el jornalero del caaape
no tieme cine para ilustrar u inteligeneip v engrandecer su opensa wento.
Forzado por la ley. cursa apenas los primeres tres gradas de la instroceion
primaria; después, con cudquier pretexto, alemando gre fione que frabajar,
sale sin terminar el cuarto grado, sin la suficiente proparacion para la vida.
El otro factor que influve poderosamente en la alimentacion del cam-
poono, es el econdmico. La carestin de los articulos de primera necesidad
impide, en los hogares pobres, combinar las dietas en preporciones clentifi-
cas, porque precisamente los alimentos gue mas necesitan ellos, como la le-
che. el queso, o natilla, la mantequilla v los huevos, son los mds caros, Y
son caros, porque la produccidn nacional no cs suficiente para cubrir las ne-
-esidades del pais,  Da lastima pensar que en distintas ¢pocas, ha habido
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mecesidad de i portar a Custa Rica amalz, aza~ir, arroz v frijoles, Vvota o
otro~ productes que lmportamo  en la ac a* Tad, cen [ icio d T3
©te Ttoves, como man’ de ¢ vdo. mantequilla, & 7o oen opel s v conden-
sac 1, con: vvas al’ o onticias, contites, jaleas, ete.

Convi ne disipi + ¢l error covuleade voa” aitido cor o verc vl infi. -
booce o o cocarricenss es ag clenltor; nada parecide; weestro prcblo no
Tcadhia ;s 1o wteieg que Sieateca sui Hores, ¢ w0 wminde on o osr e o

to wrostico; no hay olar st jardt et corredor ¢ ne ccuoale una variac
oo o de plamias de adernor creoaideas, heweehes v ania g pes son po-
Seows paueclas cltiva as C-ohe ataa o G0 e (oo

Lo cc w'en v o0 mosn N mvo Akt coa

Teolon compell cen e Coresode TDoopa v odl s Ts ool Tlalle v

w0 L0y eaches oleos R pean oo vivie ads oo o Tos pie o e
Doce-oy o om0 ez ¢ Lasen G teoa F I O
R T O R O o N BT VR R VELau YRR BFURECARE -
=1 e e, petoo T T, Dot T T U ko,

Nee 8o aom dzaoo T T e at e T e o nue T es o -
SR IR G N HE NS VD lone L e tent re o
s e hoaes Cronte e Cooroaeion o Lo T L e

L Cr o posiclay gudiica . con L greds e ados o i vo Fa costbidand 4 ke
Jorci o cwocseae dehe Deteg e wiva oo ic secnn Yo cdad ol pese oy las et i

Audes T idd do, peva wseear wie P o wlo dc salid ) las et cioss

fate! prar s Wi v el o od '_r‘.i‘."(’):' fode wtie o ey Cered e
2 .Ol\‘. of
L8 ¢y ctor - &2 -~ cloa | A . sont
“rederias
Tt ftidra vy
o
o aiperale,
e Tareeetids
T 7 ! v e v L Mmoo v B¢ o
1 At v ’ ’ S DT T e S T ARV
Toml T oo Vv ave T TR T
Sl e bl o)
I'. | S L Ys S N R . o : 4"’ ;'.7"”";'.’." caan ' SO 5
v ' N<e °r v % 'n’_]. TN ‘h’ CHET te (e un s M S Y oA AR
T duo

Las prot. was y lay sales wincrales aportan la watciia,
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Los carbohidratos y las grasas swininistran la o ygla g seonani-
1 pa, privcipalmeonte bajo la forma de calor gy fuersa wosexlar,

Las wvitwmings ng actan  como fuentes de energia ai de ma oval
canstructivo, sino a modo de r peladeras; sin cllas In mejor alimentacion
ne podria tener cfccto.

Las productos residuales de la combustion de los carbobidrites v las
crasis son el antudvida carbénico v el vapor de agyus. que se eliminan, prin-
cipalmente, por la respiracion.

Los que resultan de la exidacion de las pro :inas cont 'nen, ac -
mi | weea v dcide drice, quo se climinan por la orina v .. sudor,

L] siguiente cuadro rvepresenta 'a composicion centesimal de las pro-
teinas, los carbobidratos v las grasas.

Procinas Carbobidratos Grasas
e % Yo

Carbone - e 52,00 40,00 76,50

Hidrégeno ... ... . e 7,00 6,60 11,80

Crigeno L B . 23,00 53,40 11,60
Tl . . 16,0G
Azufrg P e 2,00

100,00 100,00 100,00

Las ires grupos de sustancia alimenticias son combustibles poigue
vontienen carbeny ¢ kidrégeno, ¢lt nenlos que s - gue war Al contacto del oxi-
geno del aire con desprendimiento de calor v orras formas de energia,

Las proteinas contienen, ademds, witrdgene y 1 2quena cantidades
¢« re 7 ntos Iﬂ(]]‘l‘[_)Ln\ﬂ.]) o para con ruir vy ooeparar los o jidos, Al-
won pmlc‘m‘ls contienen tamhlun fésfore, que es clemento constitutivo de
la sn meia nerviosa, Por eso «o Naman profeinas (del griego: protos, que

mitien “ser primero en importancia®,)

Las Grasas contienen muchoe menoy oxigeno v alge mas hidrogeno v
b qque Jos carbehidratos vopor 1o tante neceslian mids oXigeno para 1t gar
a ! pro([uc‘m terminales de anhidride carbdénico v agun, 7: uerte « e osu

a7 én proporciona relativamente inds cador, Por esarard Tas o asas cons-
Caven T meiores alinmentos de reserva geoque enoesa forma se ac oda el

s oenergla con el taniawn Jdo peo. Ta cua dasd las hace Loy
valic s ot las dictas de personas cuvos  qui tos de enersia sean & wan
Ia aue Tesemp nan trabajo yado o viven en climos [rlos. A mnuens se opre-
cmtan 100 grasas bajo la forma de fperdes que cont’ uen, adoma £ oleina,
' “ina vy opalmiting, ot susancias de importancia vital: q ecolost rrva v
@ Jecitiea; esta altima contiene 1osforo orgdnico y se encuentra en Do teji-
dos e donde so desarrollan con més< ntensidad la  actividades celulaves (ve-

de hueve, masa cerchral),
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Los carbokidraios (comidon v aziear) se transforman por Ia g “on
en glecosa, To cun recogen higado v los misculos bajo fa forma & glecd:
weno, a titulo de veserva, Cuando el organismo necgesita glucosa, la o2 “ene por
Lidralisis del glucdgene. La o' wo v e un azear preferibie, « » low. unto, ¢
la sacaresa o azacar de cana, de que w@anto se abusa y tantos ex rage . produce
en las clase romod das,

La glucosa resuitante e la digestion se acumula también en forma de
grasa,

Las proteinas se transforman por I digestion en unas sustancia wuy
importantes Nlamadas asinedcidas que se consideran como las verdaderas pie-
dras angulares o unidade: con las cuales se forman los tejidos del organismo.

Los aniinogcidos son acidos organicos en log que ano g mds dtowmos di
lidrdgeno han sida sustituidos por ane ¢ mas amine grapos NH 2,

Vemnos un ejemplo:

Del deito acdtice CH3 COOH. resulta el deido amineoacitico lamado
también glicina, glueocola, azicar de gelatina o gelatina dulce: CHZ NH?2
COOH.

S conocen 20 aminodcidos, <icndo los més importantes los sigientes:

lisina

costing

ferstidina

triptd fano
Livosing
ArOINING

dcido glutdmico.

No todi s Vo oproccmos cenen ¢l it oo viToo onu Tvo o winn
conticnen todos los am’oe’ 1dos eseacia y ootrag ca.rcen de x| o de
cilos, Las fu‘oh’z’ﬂa; de da carn | la leche, o gueso, los huveas, la sanre y lay
papas, conticncn fodos los amiinodcides conocidos,

Las proteinas vegelales, a cxcepcion de las papas, carecern de wne o wmas
auiinogcidos cocncialos y e predon, par st solas, proporciosiar al o= dns 14
el Wrogeno wecesario para s crochnicnte y reparacton.

Asl, por ¢jemplo, la proteina mas abundante del maiz, Hamada zeiva.
carece de usina y triptéfano, que son indispens bles para el crec mienio del
cuerpo,

Algunas semillas de  guminosis, como los frijole  las arveja |, los
cubace . v las lentejas, ocupan un puesto prominente en ¢l régimen v aria-
ne por su contenide comparativamente eleva o de proteina, en opos Gion a
Ios granos, que on MENOs ricos en esas sustancias; pero Lenen wna o4 “dad
muy reducida de cisting, ¢l amincacide que contiene azufre, por lo | hay
que proveer este aminodcide en alguna forma asimilable para completar las
proteinas de las leguminosas cn el régimen.



R. 1. D. C. 235

L1 gliten os la sustanciay formada amasande la harina de trigo con
i aa v oseparando luego el almiddn por e lavado. Las sustancias protdéicas que
coastituyen el gliten son la gletening v 1o gliading. Lo ghuenina carece de
fashma, cisting v otriptofano; Ia ghadina o abundanie on dcide glutimico
pe o ocarece de lidina, Il pan no es. por lo tante, “el sostén de la vida”, sinn
“Dbien “un sim - puntalito de la vida, v 'a tortilla, o par de los polres,
ni sestén ni puntal, porque conlicne solo almidon, pues las proteinas, la
o las vitaminas v olas sales minerales del maiz crude, desaparecen du-
rante ¢! preoooo de su claboracion.
La gelati a cavece de triptafano v cistina v tiene muy poca cantidad
tirewing, por lo tante la gelatina no sirve para reparar las pérdidas mate-
rinales del organismo; asociada a otras proteinas puede servir como alimento
com lementario, porque contiene 23% de glucocola.  Nuestros campesinos
emp 1 muche Ja gelatina en In alimentacion de sus ninos en la creencia
crr’ ¢y nutritiva,
T p ooteinas transformadas ¢n aminodcidos cntran al torrente c¢ircu-
ario v .0 ¢ o de maodaos diferentes con el agua, los hidratos de carbono,
Looide y <o mineraies constituvendo los complicados . stemas qui-
COlqueo, e conounte, inb el protoplasma.
Loy wfo oy son woon s esencinles para L construceion de los teji-

dos, T ves oot comwo o laderes de los PrOCCSOs nalrifivos.
Los abimeito naturales ¢ ntienen, en Mavor o menor preporeion,
in'" _onoabt o da vidao pero no tades apertan la suficlents ca.i-
’ T u I e v duerre, por lo que es necesario ton@ar en cnenlta este
tros Cementos  1oestue, o ouna dicta all, enticia.

I eanticad diaria de estos tres minerales que se necesite o osa se-

Ly aann g

Cdlcio Focfora Hicrro
gramog gramas  miligramoy
Mujer « barazada o 2 114 10
Mujer lac nee ... : 2z 14 10
. . 1% 1Y 10
A ' L L4 10
'ros e Y 1 10

I caleio sirve para la formacion del esque eto, bajo Ia forma de [os-
- sonato. La cantidad que necesita el aduo la encuentra en medio
iitvo do leche, Durante el embarazo v la lactancia necesita el organismo ma-
vor cantidad que su provision normar. Si falta ese calcio, los huesos v los
dientes de Ta madre suministran a! feto ¢l que necesita, produciéndose en ella
v estado notable de descalcificacion que e manifiesta por la aparicion de
dientes cariados, lo que se expresa bien en el viejo adagio que dice: “Por
cada nino un diente”,
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En pactentes tubercndosor. - debe gumentar la ingestion ¢ ca’ o
por e se ha descubierto en elle una fuer o reduccion en el calcio sar fuineo.

También es necesario ¢l oleio en la sangre para contener la hemorra-
wia por coagulacion; por eso « cirujane avaliza el flampo de coagilaciin de
la sangre del pacienie, ant s de proceder a una peligresa intervencion,

‘Bl caiclo « i, ademids, sedante del sistoma nenro-muscular: en el ora-

wmiento de la epilepsin v d mucho  stados de hiperexcitabilidad psico-
matora, 2l calcio ha encontrade muches partidarios,

Ll fesfore diavio a inger  es, aproximadamentc dos veces mavor gue
su provision de calcio. To tomamoe  de nuestros alimentos bajo la forma de
compuestos [osforados orginice (1 la 'eche, i carne, lTo- huevos, ¢l p ~do
v en algunos cerea’ . Los fosfata: orgdnicos los encontramos en los niclcos
celulares, en la leciting, en la masa cerebral.  También ingerimos  {osfore
bajo Ja forma de fostates inseluble., que constituven ¢l prind'pal material de
log T s0s y dientes.

/oL Rlerro se Ceposita en el higado v en el bazo, en donde se convierte
«n hierro orgdnico ant i de que Lo leucacitos lo transporten a la médula para
la formacidn dv lo glébulos rojos. en cuva hemoglobina na puede faltar, En
estado normal la homoglobing contiene grande cantidades de Aistidina v
triptofane; los extractos hepatico- tambidén los contienen on abundancia, La
ingestion de esos acidos aminados aumen 1t la proporcién de hemogl bina v
el niimero de eritrocitos; -1 fendnmeno iaverso se produce cuando ¢l organismo
ze halla  privado de amincacido | Pavece, pue , prebable qu o la u ne
hematopoyitica proviene de Jas proteinas de la alimentacion v se almacena
en el higado. Si Ia digestion de esas proteinas es defectuosa o si ellas care-
cen de los amincdcidos e ciales, ¢l organi mg se hallard privado de histidi-
BA ¥ aparecTian nuineroses trastornos clinices tales como la wlecra oostro-
druodenal v {a ancinia perniciosa. Vo porible pensar que estes dos ¢ *ade- pa-
olamicos pertenecen o 1as en ferinedades por carencia, pues ticiden a cvra
por la introduccidn de wn ac’’ ar "ado. Las propiedade  he natopoyvéticas
dao Ia histidina v ot ptalano cxplican los huenos resultados obtenid s por
Crexuden v higade en la aner i periiciosa,

Pa caweel ™ oro puet cerive mse en he wglehing e one St pe-
Cenas cantidades ae cobre, < ¢ Y eeree una funcion catalizadora, 101 ¢ hee
1 nuede bt ni puec co e s debidm ot form: -
cosorl T Tess B hier oo te 0 6 ua accidm de Tos raves uraviolern sob

It

1

¢ ST we T o= plantss,

Le 7 s 1roaban oantes en Viervo sen lnove 1 de hoe o) Tas
L Ias s Tk T rina e Frijc’ s la o one, os v 1o, s
¢ pinaca. y los aev ¢ s T " v ¢ higado contienen ia m’ owa pro-

ue cin de hierre g ¢ la veon Lo 0oy 0 R mil’ 51a aes por ¢ ato,
Lo leche es pofrisin > o Jac e soonecesian oos 1o diaries e |-
¢ e ue vaca puta o sati facer saoneer d ol hierro que o e el adulto, Pura el
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lactante, esa deficiencia, en su Onico ali © . sta prevista pue el nifo nace
con ciertz reserva do hierro que ¢ ha acumulado en el higado durante el
fltimo trimestre dc do vida intrauterina; pero © mo @it reserva se gasta poco
a pooo, convi ne no prolongar demasiade «. periodo de lactancia v de.pués
de-lus nucy - r scs hay que dar Jl nino otro  Jlimentos rices en hierro, como
los cereales.

Composicién centesimal de los principales minerales
en nuestres alimentos

Caleig Fosforo Hierro
o Y . %
( -o . . 0,930 0,700 0,0013
Le e . S . 0,12¢ 0,093 00,0002
Yema de huevo . e 0,130 0,590 0,0 186
[ atejas ... ... o 0,107 0,438 04 186
Pijoles .. L 0,160 0,471 0,0079
Arveja . R 0,084 0,400 0,0057
Avena . . o 0,013 0,400 0,004 [
Ps =do . .. . .. .. . 0,109 1,148 0,0035
Carne de res . ... . 0,058 1,078 0,0150
Higado . . . ... . 0,011 0,368 0,0082
Chocolate . . C e 0,091 0,453 0,0027
Maiz ... . A . 0,020 0,238 0,0029
Dan . . e 0,031 0,097 0,0008
o oaMa 0,016 0,017 0,0002
Jamén ... .. o 0,023 0,151 0,0015
F. . e L 0,014 0,058 00,0009
r o N 0,157 0,052 0,0029
T mos o o 0,067 0,068 00036
C o o 0,123 0, 3l ¢
A oacam L 0,082 0,048 04 r3
e e e 0,056 0,046 0,00064

Ia leche v ¢i queso son ricos en calcio y fdsforo y pobres en hierro.

El 1 cado, la ye 1a de huevo, lus lentejas, los frijoles, el higado, la
avena, el chocolate, el cacao mani y la carne de res, abundan en foésforo v
hierro,

Los berros, las espinacas, la coliflor v ¢l aguacate tienen bastante hierro.

Cuando faltan las vitaminas cn el régimen alimenticio, los huesos &
reblandecen, los dientc: s. carlan, los ojos : inflaman, las enclas sangran,
decrece la resistencia a las enfermedades infecciosas, especialmente a la tu-
bercnlosis, sobreviene pardlisis de las picrnas, el desarrollo del cucrpo se re-
tarda, sobrevicne esterilidad, ete,
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Valor nutritivo : los alimentos

Se usa considerar como valor nutritive de los alimentos solo su poder
calorificante, vs deciv se consideran ,os a.imentos como simples combustities,
prescindiends de su valor como reconstituventes de tejidos, Por lo tanto, una
“ase muy racional para formular una racion alimenticia es la de wedir l
energta calorifica necesaria para ol sostenimiento de la vida,

La unidad de esta nedida es la caloria. que es la cantidad de calon
necesaria para cloe v la temporatnra de wn Liogramo de agna destilada de
0% 1% centigrade,

La energia calorifica de los wimentos se mide gremdudolos v nidien-
do la cantidad de calor que Ja combu~*on produce por medio del calorin fro
de conbustion.

De eoa manera se¢ ha averiguado gue

o gramo de proteong desarrolla 4 calorias

wn grawo de carbolidratos desarvolla 4 calorias
.

up yramo de grasq desarre Ia 9 calorias

Las grasas tienen, per lo tinto, grandes + ntajas dietéticas:

con facibmente gucmadas,

conatitiyen los wmejorcs alimentos de reserid,

e poder calovificante es 2 174 veces mayer que el de las proteinas y las hi-
dratoy de cardono.

Conaciendo Ia proporcion de los principales compenente  de nmues...
aliientos, basta multplicar ¢ porcentaje de proleing v ¢l de carbohidratos
w4,y el de grasa por 9, para conoger  u valor calorico,

Veamos alguno emplos:

100 gramos Proteing Carbobidratos Crasa Calorias
Accire de alivag o e 1 000,00 900,00
M oade cerdo . .0 L . 2,00 S 97,00 81,0
Mant quilla A . [,00 v 85,00 79 0
Coco .. . o . 5,70 27,90 50,50 589,80
Tocno , .... ... ... . o e o 65,00 585,00
Cacap mani . ... .. .. .. . 25,80 24,40 38,60 548,20
Semilla de marandén ... .. . 18,70 35,00 35,00 529,80
Cacao . R, ‘ 20,00 38,00 28,00 484,00

Galletas ... . L 11,00 71,00 11,00 427,60



Avona

Az 'car

T owco ...
Fideos
Anvejas sccag
Arrey

R I.LLT CZ

I ':d:ra-pa.‘. .

I O CE TR

Frijoles negros
Cubaces

Queso

Pan . . .. ..
len 1 deres ..
Carn. erdo .
I’cj' "
Aguacate .
Yoca . ...
Platana verde . .
Lapote .

i . R
Rai de chayote
T w Ends
ot de P ove

[ CovaCad

a

00T Rea T
HE:

> (%0

e
|

Frateina
16,00
10,00
13,00
24,00

8.0
25,00
22,50
22,00
22,00

2.0
20,00
20,00

2,80

2,00

1,00

1,60
20,00

2,20
14,00
11,0
20,00
20,00

2,00

1,{0

3,00

3,00

1,10

4,90

4,00

1,00

1,00

1,60

1,60

1,00

5,00

4,00

1,10

1,00

1,00

1,00

2,04

IR

2,00

1,00

1,00

Carbohidratos
68,00
95,00
73,50
74,00
62,00
80,00
83,00
39,00
35,7%
56,00

2,00
54,04

Crrasa

7.
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Cdlorias
399,00
380,00
370,00
357,00
333,00
352,C
3520
345,00
336,67
321,00
321,00
288,00
278,00
242,00
235,10
216,00
173,80
173,00
157,00
151,30
146,00
134,00
129,00
125,00
11430
97,40
93,35
84,20
71,40
63,54
63,50
52,00
46,70
44,90
43,60
36,80
40,00
40,08
36,30
36,00
28,00
28,00
28,00
24,00
20,00
20,00
[6,00
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Cuantas cdlorias goueran 00 gramos de arros?

Proteinas Carbobidr tos
160 sramog de atroz cont men . .. 4,00 L
| gramo de arcoz contiene . .. 0,08 0,80
60 g.at 05 de a ;oz contiemen ..... 4,80 48,00
4,80 x 4 = 19,20 calorias

48,00 x 4 192,00 calorias

211,20 calorias

Cuanitas calorias swmiiistran 00 gramos de frijeles negros!

Proteinas :.;;:f:)a;_ Grasa
100 gramos de frijoles contienen . . 22,50 35,75 2,63
| gramo de frijoles contiene ... 0,225 Q, 375 0,263
60 gramos de frijoles contienen 13,50 33,45 1,58
13,50 x 4 = 54,00 caloriag
3343 x 4 133,80 caloriag
1,58 x 9 = 14,22 caloriag

202,02 calorias

C tutas calorias proc toon 3 bollos de pan de una onza cfu.?

1 onzas equivalen a 90 gramos,
Curbo-

Proteinas Bl v Grasa

100 gramos de pan condemen .,... 900 54,00 4,00
1 ramo de pan condene . .... 0,09 0,54 0,4
9 gramos de pan conrienen . .. 8,10 48,60 3,60

BI0 x 4 = 32,40 calorias
48,60 x 4 = 194,40 calorias
360 x 9 = 32,40 calorias

259,20 calorias

Buscar el factor alimenticio de 3 tortillas d¢ maiz de 30 grames ¢/u?

L1 maiz seco y crudo contiene 10% de agua.

La tortilla contiene 50,68% de azua segtn el Lic, M, Fernandez,
Luego ¢l maiz contenido en la tortilla ha ganado un 40,684, de agua.
100—40,68 179,32,

539,32 gramos de malz crudo se han - nvertide en 100 gramo:. de tortilla-
51 1 gramo de tortilla es jgual a 0,5932 gramoes de matz crudo.

90 gramos de tortilla ¢ igual a 0,5932 x 90— 33,38 grs, maiz crudo,
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Proteina Carbobidratos Urasa
St 109, =5, de maiz crudo con  nen 14,00 73,50 4,00
1 ¢r. de maiz crudo contiene. 0,10 0,735 0,04
53,38 gr. de maiz crudo contienen 5,33 3923 2,13
hox 4 = 21,32 calerias
39,0 x4 156,92 caloriag
2,13 x 9 == 19,17 calorias

197,41 calorias

T cas calovias o oera wwa botclla de leche?

-

1 hot Ha « puivale a 24 onzs o w24 x 17 =720 gramos,

7200 x 0,04 2, ) gramos de , ateina ... x 4 : 11520 calocias
720 x 0,04 == 2880 gramos de carbohidratos x 4 : : 113.20 calorias
720 x 0,035—= 25,20 gramos de grasa ...... x 9 - : 226,80 calorias

457,20 calorias

v

La racién aliorenticia
Toda ractdn alimenticia debe contener los cinco factores nutritivos
en cantidades ¥ proporciones convenientes para cubrin loo gastor materiales
v cnergéticos del organismo, Fsos factores son: las protetnas, los carbolidra-
tos, las grasas, 1as sales menirales v \as vitdminas.
ingun régimen puede considerarse completo @ le faltan vno o nds
de estos importantes factores nutritivos,

- formular 1 1 régmen alimenticio == rio de= - -
1% Las necesidades energificas del individuo;

2° La racion mintine de proteina;
3° La propercion que debe cvistir entre los diverses factores nutritives.

1° Energia calovica o Reguisito caldrico,

La cantidad ds encrgia que gasta wn wdividuo debe ser reparade
exactamente por la energia que aportan los alimentos, para que su nutricién
sca equilibrada, !

Si conocemos la composicion quimica de los alimenta  que ingiere un
hembre adulto y sano, facil serd calcular la cantidad de energia, expresada en
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calorias, gue el individuo necesita cada dia. O viceversa, fijada la racion
aldrica que necesita un individuo segan :u edad, peso v actividades, res il
Ficil averizuar si la recibe mediante una determinada dieta, ez decir, oo 1
posili - Jdjar la conveniente racion alimenticia recordando que ¢l coefi en.e
norg oo de e prowina v de Tos cathehidrate equivale a4 cudori oov L
¢ o=sas a9 calorla

El requisito caldérico varia segiin la edad, el sexo y las actividades

I requisito caldrico de wn wino cs mucho mds @ty g ol del adoles-
eite ol de Este wnds clevadeo que ol del adulte. La vazin s obvia: el nino
nece w1 suas combustible Vomate taler constructorer pard crery oy o opoher ds
~elulas ¢ astadas que los adulie o Lo viejos necesitan apenas cons rvar el
s vit v oreponer las perdidas de materia,

L da wenjer, ol rogrisito calovico es algo anenos clevado gre on ol
seaebre: pero durante ¢ cmbarace v ola I ctancios hay un coniuma mavor du
.alarias, s decir, Jooingres ssoalin ndcic s estul aumentados por .. neces -
g w sabricar acjlaos nuevos o segregar ol alimento que ba de croin para
ol desariono we recién nacido.

A mayer trabajo active, mayor cousumoe de caloiias g por consiguici-
owa orcy ingresos aliventiclos.

Parn cada indiv'?  hav un grado constante de metabolis 10 que e
Vwan mctabelisie basal o frendamental que vepresen.a ol asto dicprescindi-
He de o gle que necositan, para orcer sas fancioncs, los diferentes drga-
ros der cnirpo cw perfocto repose muscrlar y digestivo, y protegido de los
canmebios cxtremos del wedio mnbiciite.

Desde ¢l punto de vista fisiclogico, ¢l wre abolisiwe bas | se toma co-
o wia ndicacion de la caniidad winiiea de alimento requerido para mante-
wcr le vida,

Jara dete ming - el metah. no hasal v diferentes .netodo que <.
fundan on el hec e Lisiclogico de que le cantidad de calor desarvvol wda por
ol oorgdne, wo esta en estrecha velaclon con 1 cantidad de oxigone co snsiida
w la respiracion.

Por lo tanto, med’: a cu idaa de oxigene absorbida en un tempo

¢ " oudo, es aprec’ otnlidad de oxlgeno nee clo a las cownbu Lo-
nes ito¢ o1ws en el miooo tiempo; v om o diante un lculo senci’ o evalu o |
can.ida * desprendida de ealer, Pa.. csos cileulr s cxisten varia. for. ..a.

cesdciomadas unas con 1 seporficic del cuerpe v otvos con gl pese del indio tuo,

FPara determinar el etaboliame  basal en un adwo se v-a caler a
wia caloria por kilo de pese y por hora; es decir, se multiplica ¢l pese del in-

dividuo por 24
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L oadelto consume!

Por 1 metabolismo basal .. . 24 calorias por kilo
En perfecto meposo en cama . . .. . 30 calorias por kilo
Sometido a un trabajo ligero . 40 calorias por kilo
Sometido a un trabajo fuerte _. 50 calorias por kile
Sometido a un trabajo intenso .. €0 calorias por kilo

Fl siguiente cuadro nos va a zervir de gnia para formular los dife-
rentes regimenss alimenticios:

50 kilog 60 kilos 70 Liloe
M- no bazal . . . 24 % 3 1200 24 x 60 ;- 1440 24 x 70 = 1680
Vida sedentara . .. .. 30 x 50 - 1300 30 ¢« 60 - 1800 30 x 70 2100
Trakajo moderado . . 40 x 50 2000 40 x 60 . 2400 40 x 70 — 2800
Tral jo fuerte . .. . HxH 25C0 sk x €60 - 3000 30 x 70 3500
Tr sajo intense . £ 60 x 30 — 3000 60 x 69 — 3600 60 x 70 4200

U4 preso. un monje, un parall “co,  evan una vida sedenti. 1w 8670
readize ooun trabajo muy pequenio, necesitando apenas una racion alimen..ein
aque produzea de 1500 a 2100 calorias en 24 horas,

I profesional, eficinista, intelectual, cjecuta un trabhajo moderads
v necesita de 2000 a0 2800 calorigs.

Los artesanos,  zapateros, carpinteros,  albodiles, elc.,  necesitan de
2300 a 3300 calorias,

Los peones, jornateros dedicade  a un trabajo rudo necesitan de
3000 & 1200 calorias,

2% La raciin minimta de proteina para wmanteney la vida.

La cuntidad de proteinas en o dieta det ser cukdadosamens regu-
Tarizaga perque esas sustancias no pueden v reemplazadas por ningune do
fo= otres principios alimenticios,

Ll erganismo destruve constantemente  lps principios proteicos  de
ave estd formade, como lo prueha la incesante ¢ minacion de wrew, ¢ prinei-
pal .o cucte aetabelicn de ia descomps icidn nhoogenada, Por 1o an,, =e
debe saministrar al anima la cntidad de prowinas necesaria par. reponcr
la perdida det organisme por desgaste,

Por Ia orina se eliminan 30 gramos de drea en 24 horas v por «l su-
dor v 1 s devecciones 13 gramos, dando ww rotal de 43 gramaes.

Cemo un gramao de trea conticne 04666 « -amos de nitrdgeno,

43 gramoes de urea tendrin 04666 x 43 20 gramos de nitrdgeno.

In la pagina 233 encontrames que 16 gramos de nitrdgeno « can conte-
nides en 100 gramos de proteina; luege un gramo de nitrégeno estara con-
ten o oen 0,25 gramoes de proteina, v 20 gramos de nitrdgeno estarin conte-
nidos en 6,25 x 20=125 gramos.
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Duranie mucho ticmpo, {25 gramos de protelna fu . cantidad con-
siderada por Awwater como ¢l minimun irreduciblc de alimento protéicos
wequerido para manteaer ¢! balan o nitrogenade., St a ¢ to agregamo  la doc-
trina inculcada por Liehig de que lo misculo, desempefian su labor n' cani-
ca mediante la energla que almacenan en forma  : proteing, @@ comprendera

enorme jmportancia que chiuviern la cirne v ootros productos nitregena-
dos en lo tocante a la actividad muscular. Pero desde gue fueron rebatidas

< dnetrinas de 1.1 big con respectn a las fuente  de energla pura cl trabajo
muscular, v cuande Chitienden demostrd en 1904, que las eantidades mayvo-
re de 100 grames de prateina son excesivas, innecesarias vomas bien perju-
dictales para mantener el cquilibrio nitrogenado,, pues llegd al conocimien-
to de que fa ener ta muscelay proviene de la desintcgracion de los hidratos
de carbono, se comenzd u v tringir el consumo di proteinas. Segun Chitten
den. wn grameo de proteing por cada kilo de pesp del cwerpo basta para satis-
facer las necesidades protiicas del organismp con tal gue se consuma wuna
cantidad de carbohidratos y grasas sufictenty parg desayroblar las calorvigs
regueridas,

La cantidad de proteing varla s.gin la ed, 4 del wndividug desde 0,80
hasta 1,50 praowaos por dia y por kilo, correspondicnde la racion wa or a las
porsonas jevenes P muy achivds,

Nines de @ a 15 aitos necesitan 2 grawmas por kilo.

Ninos de 2 a 4 aiios necesitan 4 a 2,50 gremos por kilp,

3% Proporcion que debe c: stir entre los drversos factores altwenticios.

Importa calcular en toda racion alimenticia, no .6lo la cantedad de
I factores nutritives, sino ambién la prepercicn que debe existivt entie ellos
para obtener un régimen balenceado,
|
En términos generalc , si tomamos por weidad 1a cantidad de protei-
na nece aria para mantencr el equilibirio nitrogenado, la proporeidn que debe
exisdr entre las proteinas, los carbohidratos y las srasas es la siguiente:

proteina. . . . . 1 parte
carbohidratos. . . 5 partes
grasa. . . . . . Y2, 1,1 partes,

Si fijamos, por ejemplo, en 100 gramos la cantidad médxima de pro-
teir~ 'a de ¢ rbohidratos tendra que ser igual a 300 gramos y la de grasa osci-
lara desde 50 ha 150 gramc . por dia, sein el reguisito calorico de. indi-
viduo, Predominan, por consiguwicnte, los carbokidratos.
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En ¢ régimen alimenticio del hombre adulw deder prede sinar ivs
carfolidratos, bajo la forma de cercales, papas, leguminosas v frutas,

La: carbohidratos propercionan con mas facilidad v pron wad fa gle-
cesa, que es el combustible de mds expedita utilizacion.,

fos  carbohidratos facilitan, ademds, la oxidacion de las  grasas,
Cuando no ingerimos <uficientes carbohidratos, como suce.e en algunas die-
tas mal balanceadas para adelgazar, o durante un avuno, o un vo 1ite persis-
tente, o en cstados febriles, o cuando 1 cuerpo pierde su capacidad para que-
mar axucw ¢ almidon, como sucede en la diabete 5, la combustion de la grase
queda incompleta v tiende a acumularse v oa climinarse por la orina bajo 1a
torm: de acetena, Acida acetilacético v acide Bew-oxibutivico; estn condicion
patelégica  + conoce con ¢ nombre de weideszs, que doaparece con T ingdstion
de carbohidratos,

Las profeinas han de afladivse cu wodica proporcidn v debew conte-
wer los aminodcides verdaderamcntc Indispensables pava la vida, bajo la for-
ma de leche v osus derivados, carne, hu vos, visceras. Las proteinas de origen
aninval son mas valiosas para la nutricion del hombre que los preteinas vege-
tales, pero son acidificantes; y siose ingieren en cxcc o determinan etrg tipo
de aczdesiy can todas sus d favorable consecuencias: arerion wleros'-, gofa,
~aectud precoz, cte. Por lp antu conviene combinar Jos alimentos en Ia
dicw, de modo que compensen Vo acidifieantes con los glcalinizantes, A es-
to: Ultimos pretenecent las fruta  dcidas y las hortalizas que neutralizan la
acidez producida por la combustion de las proteinas v mantienen la reserea
wlealing dre la sangre.

La cantidad de grasa ha de completar las calorias requeridas so qin
T ethad, €] peco vy las actividder del individuo.

Con frrtas frescas y verduras crudas es precise asegurar of cont’ -
gente mpineral g witaninico, asi como tainhidn la cantidad necesaria de lastre.

La variedad cs ind'spensable en toda régimen alim nticio porque no
hay alimento, ni aun Iy leche, que pueda considerm ¢, po a0 walo, conepleto.
Moo de do ta aouno o Coscencnntra en o ooy de esar anet o com ploncn-
tar v o5 favorecen el desrron v ool ciccimiento wel e p

Lo da ley de los wbndinos wo s lostan cn crecitta las sustaucias ithie-
rates wl las erfeiinas, de uchist g deportancia Lo dicie, por cuwato ol
vidor L Loo ¢oimentos se caleudd, Coa.o va lo homos wocho, 1 calerias, v on:
Tocdecs aaineaales ni s vitaings proeducen calor; anwque una db A s
e susancias re ultaria insuliciente.

I21 concepto del equilibrio autritivy, ha adqu -ido hov dia un s znifi-
viado muy distinto def que se le cencedia hace un tiempo; va no es pesibl:
conte arnos con caleular cwantitaticanmente una racén alit.enticia puesto que
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la composidian clemental de los alimentos esta muy lejos de ser la aedide
de su poder nutritivo; fa calidad y la varicdad de los alimentos ticuen  rayor
s portancie que sie composicion geimica, Calenlay con precision n o d.ca
la cantidaa ¢« proteinas, carbohidratos y grasas indispensables para producir
las calorias requeridas para sostener la vida, no tiene mas importancia, paia
la generalidad de las personas, que servir de gula o titulo de referencia v de
elemento Gtil de comparacion. pero de ningin modo como un dato seguro o
regla inflexibic a que hava de sujetarse nuestra dieta individual, 5 Tos ex-
pertos en la materia senalan, por ejemplo, la necesidad de 3000 calorias, no
debe tomarse esta cantidad como un tipe invariable pues las proteinas, ya .
kemos dicho, pueden variar notablemente en cantidad v calidad de un din
para otro, lo mismo que las cireunstancias en que se halla el individuo.

V

Cémo se alimentan nuestros campesinos pobres en Costa Rica

E. trabaje muscular intenso de nuestra clase obrera necesita una ali-
wntacion carbonada abundante en carbolidratos v gresas compuesta de pa-
pocercale o logumbres frutas v oorasas animalen, foy alimentos de frerse
por ¢ cncid, ricos en asnctr, alinidon, sales swincrales lipeides v vitan s,

Esa alimentacion debe ser capaz de suministvar wnas 00 celarias por kile
ag peso.

Los 10 campesinos que escogimos para ¢ iludiar su alimentacion pesan
63 kilos v por o ante nec itan 3900 celorias dieitas.

St Aamos o 1000 raivos la cantidad mdxima de proteina gue o
Ll obreve (o cazdn o 14 gramos por kiln), la cantidad de "whi-
faws serd 5 overes mavor, o ecir, 300 gramos,

I = 100 ._mos de proteina d. ollan ... ... .. ... (IO x4) — 400 ¢ ' rias
Los 500 gramos de carbohi” ros ¢ rollan ... ..., o500 x 4) = 2008 calomas
Sumadas lay calorias dan .. .... 2400 caloria,

Re¢ tando 2400 de 3900 obtenemas 1300 calovias que han de .er pro-
ducidas por las gri |
Dividien o 1300 entre 9, ohtenemos 166, cifra que representa la cant dad
¢» gramos de grasa, la cual reducimos a 150 para ajustarnos a la canudad
Laxima que conviene en la dicta de un adulto,
La racién que deberia darse a nuestros jornaleros del campo es, por
lo tante, la siguiente;
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Proteina ... .. ... 100 gramos x 4 - 400 calorias
Carbohidrato, ‘ .. 300 pramoes x 4 — 2000 caloc'=
Grasa  ..... .. ... 50 gramos x 9 1350 caloria,

3750 calorias

155 decir, que la racion para un trabajo intenso responde a una dispo-
nibi dud de 3 & 4 me! cilorias por dia.

Desgraciadamente la realidi 1 ¢s muy distinfa; segin nues.oas imves-
rigaciones, la alimentacidén de m ~<.ros campesinos no responde a las exigen-
ciaz que demanda su rudo trabajo porque la racion que reciben er la iguienw:

PROGBATA. .. 5 r v i v 70 gramos x 4 — 280 calorias
Carbohidratos ... ., . 500 gramos x 4 = 2000 calorias
(NI b Ry bt o e L 50 gramos x 9 — 450 calorias

2730 ealoriay

como lo podremos constatar por o] siguiente cuadro demostrativo:

Dosayuno Grammos Proteing Carbobidratos Grasa Calorias
Agua dulce .. ... 60,00 52,80 sl 211,20
3 'ollos de pan ... ... ... 90,00 810 48,60 3,60 259,20
Almuerzo
\rroz ... ... ST 60,00 4,80 48,00 S 211,20

Foobess ..., S ) L 13,530 33,45 1,58 202,02
LANPECA L. R 5 1 1 Q,20 R 14,55 131,75
3rorllas . .. 9000 5,33 39,23 2,13 197,41
Agua dulee ... L. 30,00 IR 26,40 105,60
Al medio dia
Agua dulee .. ... 30,00 .. 2640 L 105,60
| wrella ... .. . Lo 30,00 1,77 13,07 0,71 5,80
1 barano .... .. .. .. 100,00 1,00 22,00 0,60 97,40
Comida

Camie ... . o..0 45,00 200 0,36 3,60 70,85
Sopad ¥ chayote ... 180,00 1,80 10,30 o 50,40

Fideos . ... ...... 30,00 3,90 22,20 0,30 107,10
Atroz ... .. 60,00 4,80 4800 ... 211,20
Frijoles . ... ........ .. . 60,00 13,50 33,45 1,28 202,02
2 plitanos . . o 120,00 1,92 49,44 0,24 207,60
Manteca . . .... Cee e 15,00 0,20 e 14,55 131,75
Agua dalee .. ... .. .. 3000 ... ... 26,40 e 105,60

Totales . ..... EESESSEEES [105,00 69,82 500,80 43,44 2673,50
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Foor anrimeros redondos:

Prowina ... ... .., . 70 rramos x 4 280 caloria
Carbohidratoy ... . .. 300 geamos x 4 == 2000 calorias
Grasa ... .. . 50 gramos x 9 — 450 calorfas

2730 caloriag

Si comparamos ¢ tas cilvas con las de la pagina . 17 oncontramos en
‘a racion del campesine costarricense;

70 gramos de proteing en ves de 100,
S0 grameos de grasa en oo de 150,

La cantidad de carbohidrates ; *zual en ambas raciones, a sabor: 500 jramos.
Lo cual quiere decir que el campusing custarricense con ume:

wiefecientes carbohidratos,
feca proteina,
o apenas la torcera parte de la cantidad ravional de grasa.

Kl bajo porc ntaje de grasa face descender considerablewmcente 1 v qui-
Stto calorico de 3750 a 2730 calorias.

Por lo tanto, su alimentacion no estd cquilibrada y cs insuficiente
para recuperar la encrgia gue gasta por sw trabajo Ditenso; le falta ol ali-
veenta de mayer podey cnergdtico gue o5 la grasa. cspecialmente la grasa aii-
wal; o5 dectr. carcee de leche, ma teguilla, gqueso, natilla, foecos -
tica do rdo.

Al analizar el réy,” 1 alimenucin de nues res campesinos lo pr: ne-
1o quo nos Lma L atencién s lu poca martedad on los manjarcs v ola falta
o cnsalades, frutas v oolras aliaenios crndos.

Todor los dias v @ o das horas se rep. @ ¢l m’ 10 mend: arvoz, [ i-

e Lot plitano ver a0 una que ooa verdue.o ¢ ida v oa w7 e

Preguntando vo un din, en Tarazh, por que ne dis o ian e un pe-
dac’ o de derra para ot cul vo de hortaliza o me ¢ v wavon gae ne crax co-
wefos pai tocor ey hojas vordes.

Las veroure, contienen  acw Tde o v oovita noo o seo d-

3.

7N Cle A0 LONENL O LSy gere cand - ose oL ocen, s¢ @ G P

TOUT R T VWO netves erige. es o Tas sales el ex oy to
Vs s v b s o e agte v oood v dcww al wls DL e
sery’ o pi weenr ' heru iz
Flemucyde o edd mee e se ™ ods T e s olvicad Cae =

AT o erudo y Ircco latuen »oads poder 0 e s ads Taao dade los -
croblo ne conduje a una e ¢ U oacion exager da oo 1 prodl slirmeniy
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ciog, Fn Y1 Peds o« Tarcazt pude ¢ s ve oisme ! Joimanera de
cocinn Yo o para quc we fagai daio, O e w2 @ L oTes er-
VOres, O voac vez ol o e p ooty L onada s owe el ot o Iy
sugr.z co cen o s v Lo chavetes o oope non g v oo oL stas e
chscava en donde e na om0 e vie

e lo cur oot aboconve oenct e vecha o a lan s
caton s eplyor et s de coccton ¢ 0w,

[+ rut - ne se comen poy ser hoy ¢ - ¢t Tod e’ c Co o Ric

AT privones ae [ nes privamos © w0 o §aresa,
aricar ac . facit dige on v s T acledose o nes aser L boen Tancio-
noodento st T cory ol Ty voevT udo el ssrenl b,

Consio. mos ¢ cvdve oo o plem: 247,

AV deseyaeo 3 ho os de pruvo o jarros de agea dolee, B¢l tni-
co tiemp  en v cemen pain: 3 s de une onze cada e, Con ol des-
ayuno rectt 1 8 g tas e opreteina, 1000 gve nes ae carbohl ratos v 3.60
de grasa, - o cand - ' grasa que apun’ : I.oue destgnan los 1i-

hros de dicéticn, pero vo no ervo que ¢l pr1ogue so tabrica en Cos o Rica
wnga lan’ .,

Al alvueerse: arror con [ jeles cocnados siv mantcrz o apenas -
feditos, 3 tortillas v agua dul o

Al wedio dion mids agaa dulee con ana wortilla voalgunas veces una
il

A la conaida, Le misia cose: o voz, frijer | agua dulee v lo gue . a-
man sefe de ocarne, (ue DL oes SODIL N tiene carne; es mas bien un caldo de
verdura con sal, chile, pimienta v achiote, 2l que s¢ = ha agregado un Awe-
so de gerrete. Algunos acostwnbran le olle de carne, con algo de carne, pli-
tinos verdes, yucy v ounas tajadas ¢ @ ayo o

Ll pec 0o preparade con pedicitos do chayow, came pice 1 v oman-
teca, ¢x un plato prediecs de los costarricens 3, que los pobres consumen s
weantocd, perdiendo, por lo tunto, su alto valor ealeorifico,

No hay pos re: cuando mucho un terrdn de dulee.

Véamos abora si con esa racion reci en tode ¢l aporte nutritivo que
demanda su rado trah oo

. ;
Comencenos con las profeinas

Las prowinas de origen animz' (cune, leche, huevos, vi ). las
s valiosas parn lo nutricion del hoeml  : porque contienen todos los o 1ino-
Adcides _escnciulcs, no ricuran «n el mend de nuestros campesinos; c,.os s
derivan unicamente de 1 torti as, del arroz v de los frioles, cuvo poreentaje
cs ¢l sigulente:

cubace: oy fiiele oo oL 22%
maz o Do 10%
ATTOZ .o oo . . 8%
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S bien los dvijo’ v ¢ adz soperan o

ar oz porosoocovado poeen-

je de mec'nm, uavtor oo Tve s beror al del arsos porcie carecen (e
alginos amineidcidos o nctales  of wai de triptdgane o lising, que soe iedis-
peisabl s para el crechiiento y desarrollo del cnerpo; v los frijoles, de cis-
{1, ol dudes amdinodceido e conticie aefre el cleicidte e dche foritar
parte sicupre en foda racicn alinientici,

El “pan de los pobres”, come Jdaman o la tortilla por wnonomasia, Ly
de wi valor wwetritive wewy cscaso; no x0lo por la deficiencia en los wminedc
de del crecimiento que hemos apuntacdo, » no también pergue las proteinas,
N graoas,  osales minerales v o la vitaminas contenidas en el soaiz crudo,
quedan disuclias on o lejie de o anesa fivedente que se emplea n Cooa Rica
para svavizarle, Lo andca sestancia acnentich que queda en o pan de o os
pobres s al ~ddin, Fn Vencawdla guiehran el naiz crude en pilones 01 ¢7'-
nos especicles T s oepavar, en orudo, Tocutcnia exwrny de.oovane voloegn
lo hierven en agua puin, séw Lojia i cal, v st arepes son nos sabrosas v as

nutr’ ivas gue nuestras to 07 as, como o pueden car sittar aistedes i o
probandolas,

En ¢ azao wprovesnan a7 easearita ¢ iz Losem 1l
plrarao, pora haces una ha, eowdin, ane se pav L i N

Iy as,

Yo lemos dicho que 0 funedon o pitad de ' prowinas en o dicts
AYMentGe. | es preporciondr lu anatcrie gecesarig pava ol crechiiconto del or-
ctrdse s Ta fad o de e chnog anima osoen L o e ne e campesinos,
podrinn expuesr, g par oo bajooes e meeadad de L cose

cense,
Lo Twtore Roetter v Poin Chavamis ~0 o quae 7o cerencd

doocavaie de la alimcnta, i oagrave lay ancmies angquilosto watl s, pues lrm
. . 1

PéTaen CC e LAy (e 0 08 s G NC VT D [
oo oo a, Purrn mics v Povises D T oane a . Tlca s oproom-
Leon for mas quave, Laocagim o oowving e a0 Cquile miatica s

Goacteriza por sra jesefoiencie dc hicore e e honeglebine v oLl cu-
rarse, in laooxproidn de los anguilos das w0 nindsGULo carie, que oS
may rica en hierro,

[n enanto o “or carbeoiidrates, no T memo nae e ebjetar: los cos-
taryiconse - const nen I dad nermal: 500 grawos @l dies talver se
Inepin

4 AR L |

Pero = ¢ ¢ 1 a0 T e en Lo e del o e e
fa Jolio casi absclute deogra oo avimal, O combusuble concentrade deooello
celo, ene tiee, la favite de lay ita dues A v oy del calcig v fasioro.

Ta cooddr | nixine ¢ erasa ue conviene en la dica de un adu o
eoode 130 ¢ an diaries v Ja in' na es > 50 gramos: nuestres peone: jo. -
ud' s consane woalpo wecnes de 50 grawos,

Si bien e cic o que "a ¢ - pueden altur en !

T nULCIGn puetr
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we el aganl mo s capaz d claboidrias a exposas de lor hidrato de cer-
eno, 1 sustitucion prolongada de las gracas naturmes po- carbohidretos e
B J'_,"!(d".r"t'u.'.f porg. ¢ cstos caree v de lipoides 3 de  erigy vildmupds GUE CXIs-
1om las grasas naturaies,

La talta de materias grasa en In oracidn de les adultos ocasiona un
. ajo mayor de nutricion puesto que otres principi inmediatos deberan
sre sformarse en grasa, con perjuicio de la cconomia animal,

Las lipoides son grasas que contiencn leciting y colestoring,

La leciting ex wna grase fosforade e existe en la leche, <l gueao,

fromantequitla, 0

1 natilla, la vema de hoeve v los seses,

Sé falva lectting en la alimentacion e ava fosforo co la sangre, y
coren ol fosfore cs o altmento constitativo de la wasa corcbral, ol orgaro
o L ponsawicito, si falta [ésfore, faltard ol pensainicnto,

En lenguaje ligurado, foner we fosfore es teacy talento, o ingenio, v
va tengrlo. ey s tordo, [Cuanta veces solla Geen 0s el macstro en la e -
Can J

“Sicntrre, we sabie [oscors !

Aleruna verdad hav on Gote, porgae T expe.oncia ha deaoscado e
Lee povoma que viven a .aoocilla dos waon cuva aamenttcion os oo ba oode
pecoado, i rico en wdsforo, enen una intd'oencia muy desperda.

FLa coleseerinvg enoun lipoide de provisto we V0 fore gue deso penn un

“pot hmportante cemo clesento de defensa del organisme graci aow pr
cdad witthomeliticas, antitdvicas v antimicrobiapas, 1licrce accion Iave-
aploen Taouremia voen o) hoek; Jaaceidn bendtica 1 hipocalf e de o -
e o e e otadento del shock se debo oo st Al pooooca v awnen
w roa coles orina en la sangre,

Dajo la accion de los rayos di sol la colestering so activa oo ecirtidn-
dose o citetina D, va Garportante para le atidi an del ocalcio y del {0 -
Jrre, los dos elementes  prancepd'es guae constitaycr los haesos g dicntc
[.v ~azom por ‘a cual tos hanos e ol son tan bzneficioso: para < buen des-
covelo ol nido v opara muchas enfe nodades caw wdas por defic eacia del

alr,. sangaineo, estriba on que la aplicacion dircea de los ravos  olares
convier ¢ la co merna emeenida en la grasa deposisada bajo la piel, onovi-
1ty D

S voamine D faca en la ao. _atacion, [altardn ambién ¢l rai-
iy oel [osforo en o sangre v Heeard o oproducic » un estudo de descalelfi-
cacian Newble con sus fatales consecuoncin™: raquit smo, carles dentaria, tu-
beres ceis, cspasmolilia, tetania, hemorragins, cte. El aceite de hac lue no
¢ omd o que un vehicndo de la colesterina v de 1o viraminas lipesoluh'  que
¢ ocottieren sus grandes virtudes werapéuticas.

La curies dentaria se d be, sin duda alguna, a numerosas causas qua
na estoy yo preparado para discutirlas con los senore. dentistas, pero hay
jue admitiv 1o que los especialista en nutricidn nos hacen creer, que un ré-
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cir 1o b mtda Pt atade wis v o de et od Lo o pli-

hilidad "¢ conarae - ¢ Geoooatta 3 vieje petoa de que dicer BTG
te Jio nune = o i’ oac cTempre e, opooqué e o nu ted!
haca . tlenen ¢ 77

B paconics teberendosos i, wng Tacric desitacralizacion con con-

wiee o e e 0 debida Lo e o sbaore T del o Ccda '

mey goe oot el Loulian L0 o3 VIO P L 08 Laco
losos Doroate o Gaorra caropes (1914-1918) 0 1o pobuaidn end o
e centta T suio 1 v ar n etz e ek v b e e o
de oste uacla y rac 107 o vouna Vet ey epidenia de feler lesis

Es brent conocido o 7 ofecte sedaitfe de las sales de calciy sobire (o5 - s
Loy totanicos ¥ ocpiddp Texy sil o moem 10w noo o e

CAn Aipor-cxeitabili e nenco-mus., ilay,

La fulv o de crlcio setardn o ticorpo o coagulaciin de la sangr voes
cat o frecueate de acncta la nont v ogoer Loria.

Descurtada e fercecia ¥ la accion Jeoi mdiica o0 cjercen mivca v+ -

o desarvallo siesnedd

v oncia en el cieeh 0 o v o desirobo del individuo,
i pende de e G jesticn saficiote bicw propoveconada de otodos los fuu-
beops alimeuticios; poro si faltaw la wllaaie A o witaniine del crectinier ‘o
v [ licing ¥ cf treptofrnto en las protsinuy, ol desarrollo worieal 5o detivic

o g retarda.

V1
Cémo se podria mejorar la alime tacién de nuestros campesinos

Es necer o supliv 1o U ticiencias ¢ I tortills v de los £0 0l con
leche, queso, natilla, mantequi.a huevos, prseado, camne v o wudio

Lo eche es e alimertn protecto,, on el sentido co auc enalagev o-
ficw woa en e "os 0 oneatos o8 DI onocontraly ~en por un diew, o ae-
che, por u cont me for - los oruinodcidos esenct esg pere ox ey ol o oen
leicrro y wo es an wlime. ) cor o para ol adwrlte porque sus prine s oV
menticios no estan en ' debida pronorcion exigida po 7 o

La tortidla de gqu su es wn alimento coneptoip porqu cc Mo, a ed
de las proteinas, 1 erasa, las vit ainas v la saloode @ clo v fooro
q so, el ooaidon cae dn aterela, EUquese se ©0 apu.. ver.ajosa .. con
T Cann zoen c7lorias: de onz s de b oec ¢ 2 po L oprooucen tane . lodia

como una onzs de gueso; o~ dectr, 1 iguaidad S0, b oer o Ja d-
I del valor nu ritive del  wo,
La watille es un ' o ooeno exe S CONLICNC  OTHRSY,
proteina, lac vr 0 mine e Medio 1" ro de i’ propnfc':’

mta ¢ Jorlas como un ki'n de pan, <o de na. » plitano v dos kit d
=~ 0. No ext o ograsa alguna, ni entre las extraidas de los wnit 0 < ni oo
‘¢ s que producen las plantas, ni v+ po > la del hicado de bac o« o
puec v o r comparada a la grasa de la croma de 1o eche. I ud  1ac men-




au ol aceite de bacalao v muyv rict en vitamina  ipusoiubles
fe w o ocare »n loo ¢ 7 wve 0 Tes, incluse de oiiva, la manteca de
coevdo v margarina,

Do fodes los alimewntlos grasos, la watnteguidle #c ol onds df Jevible, S
oo rconsume montequila, -l de compensar con o wadancia e verduras,
v ~horia, came s v opejival s, alimentos gue contienen 1 plenwnte ama-
Mo, e carotine, que ¢l o zani-mo s capaz de wonvertir en * mina A, una
voomina muy ‘mpoertiine porgque  1owalta en Taoalimentacidén se detiene el
¢ ozgimiento v ose cmpana la vista por conjuntivitis v ouleera Tones de la cor-
Ned Qe Crminan en cegucra,

La wiargarving wdicioiada de vitanune . parece muche a [ verdade-
sw1 o cdequilla v oo saucho ma havata, Lo grasa contenida en o margaring
ao procede de Ta loche sine de la want ca de cerdo, el accite de somillas de
©redon, el acclwe de coco v oo aceite de polma v carcce de vitamivas, s me-

Aterabie vomeoenrancia menos que L) anwMa, s una buena prepa-
cion cuando vende con su verdadero nomiwe v ose utiliza para reempla-
s a1 antequia de calidad interior,

L ool ftwczo de galling abunda la proteina (albiaina v vitelina),
- sa, 105 aminecacidos, cistina, triptéfano v tirosina y lo  lipoides gue cs-
tun representados per la «<itina que contiene fosforo, caleio v hierro, ¥ .4
ool rina Que ~erve de vebiculo o la vitaming D,

Los sesos de ios Uwmentan tanto como los fwovos y oson mes baratos.

El Jigeda de re con tocive o5 un plato qu - ebe recomendarse, no

 por las propiedade: © atopoveticas del higado, como por o1 muy ri-
Cooen profeina voen grasi,

Las lentejus v ol Migade de res contienen la misma proporcion  de
nierro g lay ma de ]mu-'o. & miligramos por ciento,

La carne nisenlar o5 menos a ritive gue lac vise ras  la sangr
N lﬂlpl(_o de morcillas de sangre ¢ higado en vez de carne, significa una me-
©caen laalimentacion que los pobres pueden adoptar comodan mnte pue:

‘neredien MmATE 08
S e decerdo .. ... . C 040 'a Libra
Hi foderes oo ..., C 0,60 la libea

Te plitones son owids welvitivos g le carwe de brey

La faita de cistina en los irijoles v cubaces se suple en Costa Rica
ngregandor s el pellejo de cerdo que es muy rico en cistina.

EL at! ec wp material barato (50 céntimos la libra) cuye consumo
e deberia propagar mas.

JL pescado en geweral abunda on grasa, proteina, iode, sales mine-
oo dle calcio, fosforo v hierro, v muy rivo en vitmnina 1,

Desgraciadamente casi todos Jos alimentos que he mencionado, ricos
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1 erasa y proteina son demasiado e para ¢l consumo de nwosaros jor-
ualeros pues 1o precios wouules son ¢stos;

En Costa Rica En Nicaragua
Jamon extranjero ... L. « 6,00 Ia libra {250 lal?
Jamon del pais ... 5007 7 e
M:Lnthuj”a ................... 3000 7 05 " 7
QUESO o 1,5 7 v 060" 7
Na 3 e e 4,00 ¢l litro 0,30 el litro
Crisco ... ... . e 1,0 la libra . .
Chi “wrones ... ., 1,2 » ¢ 0,10 1. [ibra
Manteca de cerdo . L 1,25 * 7 1,30 ¢! hmo
Jomode adentro . ................ L ae » .
Chorizo ......... 2 e i Pl L2 = 4,15 13 libra
Costillas de cerdo . .. . ... . M
Lomo grande ... .... ..... ... lLoorm 7 020"
! ngua de res ... .. Cee. B SO -
Cicao .. ... ... .. e e %
Posta ... ........... . e 060” ™ 05 *
Fuesos ... . . ... ... .. ... ... 040" 7 0l0™ ”
Yeche ... ... ... .. e 0,30 la borella 0,25 ¢l litro
Hueves ... ... . .. ... ... 0,25 ¢f par 0,05 cada uno

Para hacer comparaciones he puesto a la par 1lgunos precies nicara-
glienses sumini trados por la amabilidad del D, Herdocia, quien acaba de re-
gresar de su pais natal,

Con jormales de 2 v 3 colones no es posible que nuestror jornal ros
pucdan alimentar * mc,or.

El problema que habria que rc.olver con respecto a la alimentacién
de nus tros peone  ¢v el de codwmo s podria Swartiistiar wna diayor cantrdad
de prote na g de grasa anmal @ swe dicta con s costo al wlea ¢ de sus gor-
rales.,

Al Lstado coire onde dictar medidas  conducentes a abaratar ¢
articulo  aumentande la pro ‘vecion do Teche y sus derivade v fomentand
ia cria de ganado vacuno, porcino y av.s de corral.

Las leyes proteccioniqtas protegen al producter en detrimente  del
consumidor. La ganaderia ha sido beneficiada on Ce ta Rica con leve: p ~-
teccloni @ - en el periode de 1934 a 1939 ha habido un auments de 12971
rabezas de ganado en todo el pais, lo que indica que hun - mido efecto T
disposiciones de las ieyes proteccionista . Pero mientrr  nuestra industria
peeuaria no pueda producir tedo ¢l ganado qu  ha dejado de importarse de
Nicaragua, tendremo. que soportar .a esca oz vocavesti de la came.

Si se disminuyen los aferos que pe an sobre la conservs 5 alinenti-
cias (leche conden ada, leche en polve, mantegoilla, ma garina, manteca de
cerdo, harina, quesas), s abaratarin esos articulc  on beneficio de' consumi-
dor pero ¢n perjuicio del productar.
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51 no se combate com omana tuerte o les oo ok Vone se dican
lo procio a au. deben vender los comercian. < sus oercadering o ¢ mpoe-
an los articule. de primera necesidad,, perderdn tedo st owle Jos praduc-
tore o vose nulificarian las iniciativas privadas,

La produccicen abeendaste, sara v barata de leche, greso, fcios, car-
ne g manteca envnclve wn problema trascendental de Jistado que lo es de
Justriccion Prablica, Salubridad v A griceliara.

De la escucla vural ha 1o salir el nino sane v tuerte, apte para «  tra-
bajo rudo v suficientemente preparado para la vida.

Con los conocimientos recesarios para conservar buena su salud, gue
¢s la hase primordial de la vida,

Con el deseo de Incoruirse por medio de T lectura selecta,

Con un carine especial a la tierra; gue sepa cultivana v saear de elln
¢l frute que ha de darle su sustento,

[Ta de tener la seguridad de que alguien vela por su alud  Fisica,
moral y copiritual, aun en las regiones mas apartadas del pats: que Te da fa-
cilidades para ser dueho de un pedaze del swelo pefyio v los medios para cul-
tivarlo con provechoe; que le cuida lo que siembra y lo que cosecha; que .
huce caminos para wansportar sus preductor; que lo que ¢l misme no pueda
producir, se lo dé a hujo precio, en buen estada, sin erias ni adulteraciones,

Con una avuda efectiva podrd ¢l campesing sembrar, por su cuenta,
maiz, papas. Irijoles, mrroz v hortalizas; Negar a ser duciio de unas cuantas
wallinas, un cerdo, una vaguita v conscguir la independencia ceondmica que
e Tabase de la independencin politica v de I soberania de Ta nacion,

Lo opals que vive do sus prople recursos propevciona trabajo o sus
habitantes, vadoriza sur tie ras v ne tiene que exportar ¢! ore parn pagar a
precios altisimos los articulos de primera necesidad,

Vil

Conclusién

Para terminar, guiero dejar planteada .1 siguiente cuestion:

Don José Joaquin Jiménez Nuanez artibuve el alte porcentaje de dien-
tes cartados en Cost Rica a que la weche, Ta carne. los huevos, el arvoz, los
trijoter v ias tortillas que comemos hoy dia contienen menos cantidad de
caleio v fosforo que la gue existin, en los mismc: 2" 'mentos, hace 30 anos,
cuando estabr ¢l en la escuela, porque no hemos restituido esos minerale s a
lo terrenos en donde pasta ol ganade v o donde se producen lo. granos
que comen las gallinas,

Sin dejar de encontrar muy razonables los concepros emitidos  poy
don Jes¢ Joaquin, pues entiendo que nuestras tierras son, : dvo raras excep-
ciones, deficientes en carbenato de calcio y reconozeo que en Costa Rict no
se ahonan los potreros ni las milpas, sine tode la contrario, s esterilizan por
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o crimine! o umbie wo pegar fee cooa los yovcajes para o la peoten
de los - gricultores, creo vo gue hay oiros Ores, &S Lmportantes, respon-

sables de "o erevida dessitneralizacion sangeinea on nue oo pals. Yo me atre-
veria a a Cov o1 en nuestra vecina hermana del Nor ne se ores T ouven
esos minerales a4 s crrenos de cultivo, 1oodn embar o, Do nlcara lienses soi,
en o mavoria, Lo e, alton, nteligens, v o Jdenaaduras on magnifi-
Clat ¥ No wwa porgus v plda en ooe opads ¢ o muy pedo, o moririan
de hawebre los - nores odonalog s,

Sitomamos cn cuenta que le carencla fosfo-ec tca, en ¢l eran sny,
humano, »v wds bicw carcucia de asinidlacidr gee falta de dnrevo, podremos
explicarne o muy bien la esca oz de o7z mined 0 en el su 3 man uines,

Numrresas inve-tigaciones han con wnado, en gran nanero de esta-
dos patologicos, we tantp wuna iisaficiencia de cwtrade de sales de cdcio,
conco wnua cxagerada pérdida de dicko miveral

St el contenido dintestinal o cs dcide, of calcig fors @ curbonatos v
fosfatos incolnbles ¢ no Ciawilahles gue e excretew cor las fwces. 1. leche
cuando ¢+ agria por la de o aposicion de In lac a en acido actico, por ol
Baverium Lactis, stonpee proomte en 1o eche faveieae por lo wnto, o ab-
sorcion del caleio, De anern que la va de  che en nue oo régl en ae
menticio nos priva, no sdw del cnleio ¢ contiene la leche,  no  unbién de
la acidificacion ‘nrestinal lactica que lavorece lo absorion de diche clanente.

St da witand w 1D falta en wacsiros aliveentos, ol calcio wo pucde tain-
poce absorberse correctancciite del Tutestino.

Esta viamina existe antow 0 en U ocette de higado de bac
en "a vema de huevo voen wodas Tas xsas animales (leche, manteauilla v
qu ko), que son alimentos que faltan on .a comida del pobre campesino, e
wmode que aun toh ndo caleio de cas Loamtes, no podrd asimarle conve-
TR Ner e,

El prow v ¢ u” ale wueion no L] wen oa -
ta der 27 . onla oo 50y los levos, sino en ¢ c e T men-
son wile” . de T o oom Tor w0t es de o vopresupu o domestico v

ne s¢ cansu, n del oo o 1 las proporciones convenientes,

Los aicwragiien: = tiens 1 'menos escuelas ¢ e nosetros y Lnas  old:
dus gye v a s 37, pero se @livictan weejor que wosetres porque viven de o a
¢ aderia y ae la cdanza de gaVinas e suminic un o una alimentt ou

soundante v L 0 @ we de o o co v Twao carue, leche, que-
so, man squi. v hoeves, T.os nle - cos efios co do v corne de rus
caabmnd v ov ot oo L o oseromuy Noic oos Tornn o v osisien s
para el bajo rudo.

Hay ws Tactorc: o« oypocane s par o aleie pueda vete-

ner-~ y utilizarse cn los wjic , ec no s> coeciones de dlertas glan uos
endocr ts que no o' caso discitir aqui,
No cabe duda de que lam 7 ntacion de "o oeneralidad de los cos-
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rricenses ¢ respon T, en gran  aite, de e grecide deswincraliaciin
sengabeg ue azola . Iz con .os L. cometeencias: deficionte de -
~orido fisico v men..., . zreulosis, carl entaria, hosos conte wchos, de-
ormic. les de la pelvis que bacen el parto dificil o mmposible * no e por

o de i operacion coro L, hemorragias operut-tias por ro ardada con -
whn anguines, e, La camidad de - wes Tosfo-caleicas gque o0 wbe el adul-
10 ¢nn Co .a Rica no se igual a la que & climina; es mucho  =vor, B defi
cencin oz todavia mis notoria en cl nifie v oen la mujer embarazada v lac-
ante,

v

Fle =25 visto el pupe] impe ‘antishmo que desempefian, en ‘a nu
cian, los umerales, los raves del sol v Tax vitaminas. B Cooa Riea goza
1. de una intensa radiacion sela: y d o oun cielo despejade . nee permile

Tizar les wroros ultravieletas: pero carccemds de carne, leche, quese, man-
tequia v hueves, us fuentes mds ricas de calclo, fésforo v oviaming

Con  zuridad ne se conocerip o caries dentaria, ni ool rag..
ni viras dolenciag peor o, si todos los n.dos pudicran tomar una cantidad
suficiente de natilla, o por Lo ownos de bucaa leche,

T.oo Patren [s o res 1n tado de remed! | oesas deficleng s

o omtlaas instituvendn g Gote de Toche, o Plato de Aven | ol Plato de
ivo cow Leckhr ol Plote de Ma- morra, Ta Miga de Pan. o 20 Pero haran
oot s ofoct vo s Jaeraran stern tiar a4 sus Clies, en o2 de rante
cocohidrato, aceie do b Caao, auoenar 2 provision de eche v osus de vados
Ve scame vin oo o omuna Joomae A le platos anterfores habria que | e-
oo stguienes: a Tortdia de Oweso, la Toria de Hucoo, of Plato d. Va-
Fella, ol Tasajo de Carne, ol Gallo de Clickarrones, la fnsalada de Frot s, cte,

Las dictas me? Ixdanceadas a que ¢ o omeen Ioy §owe 1es modernas

oo o engordar, converrar la leea, voretene oo otia corporit, owr la

Cooacipst w7 T oosease rendiniente e dan algunas emplead;
en Ias oficinas.
Un o' cug que se a’ 1 omal, se debilita eada dia mas, tlegn

aoseroun Co Cwe inepto para oo abajo, estd propenso a _alic vencido en ia
whaoen a bgoeat tdas o baddo de Koch, goe anicamente se oceha on
pL.oaone. voarganist o deailes vy omuere prematuianmenic levando  la
~aerla v Lol wzeo o su hogar v oal pals en general que sufre las conse-
¢oone as de laue poblacion,
Ton eambio, wna a.. miacion barata vy bien ey Lorada ejerce ung
woetta deoisiva cnoel e sl Ges Indivdive:

dcspoja ol cutendinicnto,

widnticne o crecinicnte werma' del cusrpe,

awmenta su gbra productora y

Froporciong mayer resistencia confra las enfermedades que Jemos apuntado.
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1 e, e pe. ' uto.
SETIEMBRE 1940 Q GE G Dt
NACIONES DI EXPORTADOG EN e DOt
DESTING LA GOSECHA J{ EXPORTA-
- i P ) 1939 40 CION
Inmglaterra............. )l ...... ] ... ...l 4.566.977 43 80
Estados Unidos........ 70| ..., 70 6.876.050 36,76
Suecia......... ..o |l caiais L, 719,670 3.85
Joruega . ..., «.ovvvnn |l vveens b ooanio | oL 609.550 3,
Canada .. | 525.095 2,81
Suiza....., ....... PO | T [ 348.360 1,86
Holanda.............. 45 1 ..., 46 252.848 1,33
8 42 - S 1 e 189.020 1,01
Japdm. .. ..o e | e 141.968 0,76
Bélgica.......... ... oo | oo . 140,000 0.75
Australia ....... ... 0 ..o oeeeo ] o 60.305 0,32
Chile ................. 1 ...... b . ....| ..... 59,710 0,32
Yugoeslavia, .......... || ...... | ... ... .. 54.250 0,29
Dinamarca, .... | A N 52,500 ° 0,28
Panama . ... .......... 724 2 T 70 37.706 0,20
Francia............... 0 ...... | .. ... ... 29,820 0,10
Argentina ............ | ... | .o Lol 15.890 0,09
Palestina....... ..... || ...... | . ... | ...... 11.9Q0 0,06
China.......... ..... ... 1 oo | ool 9.047 0,03
P ¥ o =T | R 1.750 0,01
1 nion Sud Africana ... || ...... 1 ... ... 1.400 0,01
Cuba ... ool e e 310
TOTALI 3. ... 186 | ...... 186 [ 18,704,132 100,60
Pucctos de IEmbarqgue
Puntaremas., . ... ... 0 ..o 0| oo | e 5.842.771 1,24
Lmén.,............... 186 ... .. 186 || 12.861.361 08,706
TOTALES...... 186 | ... .. 186 || 18.704.132 100,00
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"? {TADOS DURANTE Li COSECH, ... -«

Exportaciin mensual

PUNTARENAS
es Oro . egr =0 otal

OctubrBds Sipreie i 5 1 AT 5w D iata 893].......... 893
Noviewbre , , , . o . . . .. . 174 ... .. ... 1.474
Diciemgii e e e 1 3 oo Sty 2199 .......... 2.199
Enero Highesaf o= Slaig s 1 Sl it 59260 ......... 5.926
Febrergattdri o s it St bS8 il HEr e 10203, ......... 10.203
Marzo pd Bl e rebal ne s Bl 240141, ..., .. 24.014
Abril B Sl e bt el 15979, ......... 15979
Mayo PSR E R et 10162, ......... 10.162
Junio . . .., 7.3200 ..., ... 7.320
Juho . . L, 23900.......... 2.390
Fasto . . L L, 24200, .. ....... 2.420
Sotiembre . . . L L ] e

TOTALES . . . . ... .. 82.680.......... 82.680

LIMON

Taubre 0L 5772 ... 5.772
Noviembre . . . . . . . . . . .. 10904 2.690 13.594
Mclembre . . ... .. ... .. i1.533 1.969 13.502
Enero . . . .. ... ... ... 24.814 4976 29790
Febrero . . . . . . ... ... .. 20.103 4.580 24.683
Marzo . . . . ... ... ... .. 37.480 11.974 49.454
Abal . . 21.030 6.453 27.483
Mayo . . . . . . .. ... .. 0893 |.......... 9893
Juate . . . ..o 5193 .......... 5.193
Julio . . . .. 45200, ......... 4,520
Agoslo .............. B461.. . ... 846
Setiembre . . . . . L L. L. L. 3 3

TOTALES | Pide i i 152.091 32.642 184.733
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por de emba . ¥ cL én kilos
peso bruto.—Cosee -~ 1938-39 -40.
" LS
— N S— _ I —
’ Ora Pergam > 1 " otales
rortade en
’ J8-39 39-40 38-39 } 38-39
Octubre . . . 88.480 62510 ...l . 88480 62510
wiembre | . 146.473 §2.50( B7050, ... 723523 82,500
.. cwembre . . 202.118 174215 8:27.65c .. 1.._3.768 134 215
Enoco . . .. 728 562 417,434 1.684%0%, ... . 2.413.469 417.434
“bhioro . . 602.266 717166 2564397 ... ... 3.166.663 17166
2. ... 758842 1.688.93: 879872 ..., 1.638.7141  1.688933
Y] R 454 7002 |.|45.06(;J 2151721 ... 6698741 1.145.066
fayo . . .. 736671 716,510 6478100 ... 1.384.481 16510
T I 730.218 324.622 3356100 ..., 352.277 524.622
Julia . . . .. 170.940 167.300 189,100 ....... 360.040 167.300
Vosto |l 87.850] 166515 1260 BO110| 166515
tiembre . . (02970 .0 530 ... 1035000
TOTALES . I 42965411 5842771 74333381 ... .... i: 11.729.859| 5.542.771
LIMON
Octubre . . 88.830 404.055 49910,  ....... 138,740 404,055
loviembre | . 300.961 765,567 62.108 173.800 363.069 939.367
™ embre . . 496.103 808.57 349,976 132.085 246.021 540.663
oaero ... . 1.098.026( 1.783.71% 751.590" 316.72C)| 1.849.616] 2.100.435
Fo..oro. . . 1.141.940| 1.433.2 1.397 910 260.075 2.539.850| 1.723.284
rzo ... . 1.349.281 | 2.676.692 598.917 739628 1.948.198| 3.416.320
"l 251,149 1.502.55; 97550 402.88. " 348.699 1.905.430
o ... 115.829 692 441 186204  ssisvans 134.449 692.441
Junio . . .. 62.620 3635100 ... 62.620 363.510
Julie . . . ., 68.370 31 6.40()| .............. 68.370 216400
Tosto . ... 24,500 59.22(?l ....... 24500 59220
tiembre | | 190.500 186| B -2 | (R e 190.500 186
) 'l"OT.f'—\LES__.__| 5.188.1C91 10.£06.1 70 2 126523)  2.055.190 85146321 12.861.361
RESUME!
Casechas Puntarenas Limdn Total
W3 11.7208991 8514632 20.244.531
3940 0 . L L. 5842771 12.661.361] 18.704.132
Diferencia entre COSECHAS ... 58871281 4.346.729 1.540.399
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EXPORT, CION MINSUAL DE CAFE DE COSTA R'74
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~ por jaises de destino, en kilos peso

Naciones Je destine Octubre Noviembre | Diciem! e Enero Febrero Marzo
Ip laterra G0l S 104,980 391.955 468,780 1.635.546 ).247.20C1  2.948.783
“wados Unidos . 237.615 92.110 166933 | 463,573 778.494 1.548.514
Suecia . . 10.500 187.180 157.500 142.940 119.000 102.550
Noruega 29.750 286,300 120.400 116,359 26,600 30.17C
Conda . w00 v L 7.060 7.000 | BESEREE 16,730 176.580
T a L AR ; 30050 .. 40,250 20.720 84.950 83.720
lolanda . . . . 12 39.130 6045 ) 80.220
[talia . ., . .. U 10.500 7.000 | 47.660 76.680
Japén . . .. .. 49070 o e e e 10.150
1ca . R .00 14.00¢ 7.000 21.000 42 000 42.00C
castralla oL 0 L 3550 41.2335 P42y 0
Cl'e .  pRomsslod 10.500 10.500 7.700 EVE N
Yuge lawia . . . . .o 54.250 s I
Dina sarea o . 0 L L 24.500 3.500 2450 e
Panama . . . . . . 4772 7012 11.690 46 46
Trancia .. . . . e 15.250 130 oo
A _ A . L e e e e T R I
Pale “qa . . . . e e 7000 oL 3.8530
China . . . . . o e
UTYHeCOS L . . L e e e e I 1.750
Unidn Sud Africana ... ... . 0 o e I
Cuba . . . . 7 24
R | . I
T TALES | 4665651 1.021.867 1.094.878 , 25178691 2440450 5105255




1.769.727
946.635

Agosto

3050540

140895 |

888.132 |

135713

8.566.9; /
6.876.056

719.670
6(09.550
525.095
348 360
252 84¢
189.020
141.9¢8
140.000
60,305
59710
54.250
52500
37.706
29820
15.89%)
11.900
9.047
1.750
1.400
310

18.704.132




Tyr M Py . 1y il
) P VR S A VI { (P
de L s ¢ .chi: 1935-36, 1336.37, - ~7-38, ) y 1939. 9,
or ~ s o, ~s1edes  y . 328 en . »p- brut
1935-36 193 -1
Naciene de destino i
Qro Pergamino| Total | Qro Pergamina|  Total
f
Alemania
I mb0o o 0 000 704.9301 3.626.1411 4.331.071)  284.040 4.964.157| 5.248.197
[ 148.557) 1.931.527 2.100.08° 31,719 2.344.269) 257550}
b a ) I
Lene s, , ... .. .. . 3.761.747t 4.777.011| 8. 8758 2933.469 5.676,048] 8.630.117
stu 0s Unidos i
San Francisco . e [ 11 2 PSR 2.130.152) 1560.869) ....... 1.560.869
York . . . . .. .. ([ frds e (o 112390, 477163 ....... 1477163
Los Angele: . . . . . . . . N TR 5?3523| 62679720 ... ... 626.792
New Orleans . . . . . . . A, 510.763, 1.945.425] .. ..... 1.943.425
atlle . .. L [81.447 181.447’ 234861 coreens 234.861
sauston oL b e e | R T R
Portland . . . . . . . .. 160005 ... ... 160.000 151 753 ....... 151.753
T | e s ‘ BONE EETUUTTS I
Tultsa . . . . . . . . .. RN R EE,
wn Pedve . . . . . L L 70000 . .. 7'000. 257600 ... 25.760
an Diewo . . . . . 0 0 0 el Lo V4 50 I N U
lacoma . . . . . . . . . 24.500 40'_40 ........
Wikmi= on . ... L L 407400 ... .. Ga0 4905 49,070
Boston . . . . . . . . .. 49 ... 210 210
Washinglon ............................. 36 o 36
San Jos© . . . ... oL, ______________________ T
jue
Gothen ourg . . . . . . . . posa S 44900 329167 ....... 329.167
tocolmo L 129.780) ooeee 129.780{  120.895] -...... 120,805
Gefle . ..o e T 53000 ....... 5.3.0
rlelsingborg . . . . . . .. 60.540) ... 60.5400  108.630] ....... 108.630
I almstad 14000 ... 14000, 70050 ....... 70.050
Varbel T e v e e e e 2«'050 ------ 21.050 3|50G ....... 31.500
Karlstad . . . . . . .. 139300 .- 13930 227500 ....... 22.750
Notkoping . . . . . . . . 122500 - 12.750 5250 ..., 5.250
Fal o 14.0004 .- 1406 1200 ... [1.200
F L | I SRR ' ,,,,,,,,,,,,,,,,,,
O<barshamm . . . . . . . 1 ] et
“andsvalls L. L L L L R P R
tpala . . . . 1750 ... Lol U
Christinadstads .. .2 . 1750 <oe- - v21) IR SRR I
(Y It 2418 ... 2418 .o o
| algpeeda s womora e gl o e e




937-3 ~38-39 | 93940

Oro Pergamino| Total | Oro  |Pergamino nal Oro Per aminef Total
178.782{ 4.018.565! 4.197.351 69.358) 4.874.081] 4942479, oot | i il
9.164]2,185.369  2.194.533 548312520171 2.525.654] ... |
11430700 7.312.099] 10.445.709! 2.622 3763.365.629] 5.988.005! 6.511.786{2.033.191| 8.566.977
2.013.301 2.013.30|I 1.105.380f - 1.105. 30, 1.898.942( o 1.898.947
[ 01.368 ....... 1451.3¢  1.310.615 <o - 1316615 2.150552 - - 2.150.55.
648193 ... 648193 778385 ..o 778.583| 1.350.86C] vt .350.864

1.070.326) ....... 1,070,326, 893350 «oeen 893.550,  932.820| ‘- 932,

165 1800 ... .. 265380 100590 .- 100.590]  199.080f - 199.0r )
P.oogp ... 16.000] 369335 o0 369.335) 104022 104.1°
19018 ... 193.018 135060 --- - 13.500 125.7600 e 1257,
..................... 105000 - 10.500 63000 o 63.000
..................... off ... & et
9.70¢f ....... 7000 4 b T 17500 17.500
.......................................... 8750 - - 8.750
2[.490 ....... 214900 .o e L 24640 ....... 24.64(,

2t BTN B (0| | | e
13650, | Yiesol Ll Ll e e
L6070 L 236,070 3112200 ... 311.2200  337.67¢] --o- o 7.6
SAISE 94415  153.056 - veen 153.056] 155000 ... . 115,509
1068 ... .. 31,068 76.089 - .- 76089 ... .o .
T L. 66.5C0! 62750 - aens 61.275 35000 ....... 31,500
563 ..., 45.634 39.760 -oe-ees 39.7¢ ) 140000 ....... i4.000
70000 ... .. 7.000 38500 -0 385000 ..o oo
10se0 ..., 10.500 21,0000 +oree 21000 ... ol o
7.0000 ... 7.000 7.00C0 -o-eee 7.000 P R RS IRy
5950 ....... 3,950 3500 --oeees 3.500 210000 <. 21.00)
52500 ... ... 5.250 WL R 17500 oo o | e
..................... | 1750 - ovnonn 1.750
..................... 17500 -venens 1.750)
D RS DR Y (St At ISR
35000 ... 35000 ..ol L U RN B




“ )35-. i-37

‘ones de destino !

“ Cro ! | gamine| Total | - ‘anino Tot:
! |

Canada |

Var souver . ., . . .. 172,553 ... ... 172.533 2993171 ... 299.317

VMo eal. .. . . . 28M0 ..., 2.800 829 ....... 828

lorento o T

Ontario . . . .. . |

Fir cia ‘

Havee . . . . . . . . .. 558530 ... ... 5385360 1 115.025 ....... 1.115.025

Marsella . . . . . . . . 18900 ... 18,.900 40810 ... 40.810

Bordeawx . . . . . . . .. 201300 - - 21,130, 514500 ..... .. 51.450

Rowen . . . . . . . . 28000 ... 2.80 4794 ..., 4,704

Italia _

Gi ova . . 743.263 - e 743.26 6?%!3‘;‘ _______ 697.199

Vewaa . . . 0 oo e R R 23 12.539

Tne oL 14569 3.500 18060 77274 29264 97570

1;3 poles . . . 12000 -~ .- 1.200 7;.3&6 ....... 75.546

U S A R oL 7.

Mailrzli'v .......... 11.620 [1.62 A TR 980

. I

F landa

Anitedam . ... F46.538) THI8T 1 09170 752003 64509 |  sres52

Rotterdam . . .. . ] e b ) T B

Araba o ] e T e

CL'll‘ElCElO -----------------------------------------------

Japdn )

Yokohama . . ., . | 2438 ... 2.458 6700 ... .. 6.700

Kohe |, . . G590 . 9.590! 10.305 16.305

Osakqggmrdsgemmy | 70180 ....... L T

Thiow v vl LT e

A .alia | -

Sidney . . .. ... ... 122000 ... ... 122000 44124 44.122
Clbourme o T T
obakt L ) e

© uha |

. reelona . 0. 1368801 .. ..., 136880 ...l o

Sevila . . . . . . 18.385) ....... 183858 | Lo

Valencia . . ., . . . . 28840 ....... 28840 ool o0

Cidz . . . . ... 1899 ....... 1880 ... oo

yén .. .o, L L. L 63700 ..., 6370 ... Lo

Coruria . . . . ., ., . . . 16.450 16450 ... ... L

Santander . . . ., . . | . 179200 ... ..., 17920 ... oo L

Vige . ... ... .. LAY L. W36 oo

Bilbao ., , ... ... ... 222000 ..., 22,200 12314 ....... 12.317

Tenenife , . . . .., . .. 7.328y ....... 7328 ... 0 oo




1 )
|
Orao | amingl Total Pergamine tal Pergaming] Tol.
1680.79C ... ... 180.7... 337615 ....... 337,615 94,363 - 494.365
76964 ... .. 76.961 8,242 8.242 B.680 ....... 8.680
..................... . 14001 ....... 14.000 200000 - n e 21.000
20700 L. 2.170i 1383 ... 1.380 1.030f +-. o 1050
|

464,406 ... 464490 266870| ... .. 66870 29820 oo 29.820
3500 ... ... 3501 35000 <o 35000 oL | e
Y 1. 20| 20000 - 7.000 ghs il
480700 48070 jpo.1e8l ... 109.1 A 93.460) rrre 95 460
R R RO w7 e 58060 et 58.060
..................... 45078 ... ... 45.0. 355000 e 35.500
576287 oot 576287, 119.2400 ... .. 119.2400  217.790] -...... 217.799
....................................... TR U0 1'+) PR 33.000

LIESE L 1,115 7500 ... 730 ... cEEEEER. ...
70060 ..., 20000 o Lo e plo I 58
32790 ... 22,790 Be130) ..o 66.1 50! 92618 ....... 92.618
338 0 L 53.860 11.900 - - .- 11.90( 249200 ..., 24.920
02 e 128.020 26445) -0 26l 7.3500 - ... 7.
..................... 17.080 - .. 17.080
92415 - 92.415 70597 .- 70597 0305 ceeeee 60,303

..................... 35000 - 3.500

.............. | [ 4]

|
|

..................... . | .

el I ey e




" aciones e destino

Nan
I ndrkroua
“ IO

len . .. . .
Torvik L MR E E e
Trondheim . . . . .
K.istiandsand
- Tgen
Art‘.ndal T
Stava
T omse , SHEERES e
Tomsherg
Aale<und

Chile
Valy rraiso
T lcahuano

Pan
Cristobal
Colon . . R SaiEu e
Almirante . . .
Jalboa , Sl ke
Becas del Toro . . .

Saiza
Zarich
Berna

Basle

Finlandia
Helsimki . .
Vippun . . . . . . .

China
Shanghai . . . . . . . ..
C zcoeslovaqmia

Praga . . . . . . . . ..
Reichemberg . . . . . . .
. wlestina

Jafta . . .0 L.
Ted Avir

-t 1 -
) Pergam 12| Total Jro Pe.. imino| Total
\

T O 1.750 1.750
| 176 ..., [.176 i RPN 72
S0, | Be00 ] |
| eesdl .| 6650 e |
5250 U520 70000 7.000
..................... 5039 ..., 5.039
279760 ... 27.976 60.733 ..., 60.733
l ..................... | 9% 93
f L 0, LT

194 ....... 1940 oo oo L

5850 ....... 58500 ..o b
..................... 4500 45.500
..................... 7.0000 ... .. 7.000

|

..................... ;

..................... [




7-38 ~38-39 1™ ‘0
[

Oro  |Pergamine| [ofal Oro Per; imino{  Total "_ro Pergaming| Tota

ey ol Taes e S esesol 2830

.......................................... 12250 ... 12.2.0

.......................................... 19.2500 ... 1920

.......................................... 87500 ....... W

.......................................... 96.23C) ....... G6.2%

.......................................... 14350 ....... 14.350
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Julce de cafe

2 taray de aztcar a sillo,
waza de leche,

o taza de café fueree,
uno, graniro, de .al,

2 ¢ ‘aradas de mantequilla,
A de pasas,

Combine azuear, leche, café, sal y mante-
1, Péngalo al fuego i que dé punto
= caramelo suave, Quitelo del fuego, cuando
1 algo frio, baralo bi 1 y afiddal las pa-
s~ . Con nie bariéndolo. Péngale por cucha-

L e ."O‘DI'C na er e udn,
‘I
""oca puding
3o ~radag de maicena,
L tercio taza de azie-r,
"0 cucharadia o sal,
[ 17 de lcc‘ht‘*,
1 wza de <afd,
cucharadita de vainilla,
'@ charada de mantec My
Meso o la o ddcena von Yot 3 Yot
Sy a oo, Arada foa e vy 0 atd
Sl omi, el WL o e B owa
R R saloen v e L Ta L
v e, o150 20 o5, Re  'noc |l
a la’ va ™ oy imae | o4, n
1 " yenficdo No¢ am -
€ o '1 “xade w4 pues : -
¢ da,
'uc n+  arroz y café
Vo arroz, ai 14 o de
fu 2% razas de ") % raza de az-

¢ w1a ue, ) cucharadita de sal, horn’

cowew odl dgdizal horas, hasra qut
S w0y ocnnoso, § s | le suede

T ovasas LS hora amres de sacarlo del
Lierno,

L. C. 279

Coffee Wi g
2 Ly d.: harina dc P

Y ercharadita de 4,
23 raza de café fuerte,

3 cucharadas de “Royal”,

2 huews,

I taza de m: equ la d retida.

Cierna la -al, la harina y el polvo “Royal”
i mente. Afada las vewa, batidas y ¢l ca-
i¢, bata sien has 1 qu: ¢ & snave, Mescle la
mantequilla derretida con la claras baridas a
sunto de nieve y 2; @ odooa la mewsla o e
rice. Pongala por cu ' radas (3 & 4) en |a
m juinita de hacar waff! ¢ y noméedo er 2
Lin tos, Sicvas con wema | 'wda o banda.

Cremitas de café

2 tazas de aoar,
I 3¢ O e evaporada,
ot de ¢ fé fuerte,
2 cuc . das - ML UL,

( icbhra diente

! oercio de rtaza de ¢ ¢ erre,
oraza de }qu a.
Avs deo o iz,
ara de arzuca- o narillo,
“4 « naradita de sal,
ara de aeces picadas
1
Mize todes - . o nDte. wen , las
n ces, P4 o al fu v hasta qu dé pun-

to de alfenique. Viért 'o en ung ‘ata engra-
sada o en la
p ale lay las y haga ¢ le
qr - delgada antes de que se enfrie, & puds
coecela en pedazos,

rte de arras de uma cacerola,

uece  apr



Co el |
1l pag o de  dlatc -
1 rtava de 7 f x, calienre,

17 cucharadita de 1,

¢ charadas Jde café frio,

¥ taza de aric -,
3 hu~vos,

Remdjese 1 g ‘arina cn e, café trio, agre-
gue ¢l azicar, la 1l y la yema de huevo, mué-
valo poco; anada el café caliente, acabado de
hace , y muévalo bien hasta g ¢ la gelatina
se. disuelva, Bnfrielo. Cuando
jar batalo y afadale lus claras batidas a pun.
ro o+ nieve, Rellene con esto un el hecho
ccn cualquier | - wlo con

NeCe A cua-

- ta , ya frio
cremi. barida,

(1D¢ Ta revista El Café de £] Salvador).

la ns ’

La car 1ja, por su aroma fino y | or ma-
chas otrag ve c2jas de g @ goxn enrre nles-
rros alinentos " un lugar de los
n. ooy eneficia 70l
mago, la sangre y los nervics. Toma o an s
del de  uno es exceler -
fero lo que provablemente no s sabe, s que
s cdscara t ropieda’ {icinales.

'1'1111"1&5‘ Su o

vl dige oéng

La ciscaia de la naran®~ contirne un aee

f0Mm oy qu no s
cas, licor y b

€nte vl oak 1-
idas. sino también como _ s
infectante curativo. U 1 eélebre bacteridlogo
woor' do, par medio de ex. n 4 que
¢ acei : de la chscara de naranja es un ce-
meowp ¢ 1t 1 la d owena, Yue mata los mi-
aobios de érta o~mds aente. Con mds ra i-
*¥Camenie Opera €€ T
LO9% wa h- | lf' T“Cd;l(- - dC }a. aar ., Aa,

Gz y ann ads er

' ace » de esta ¢d — ¢ o« procura del
¢ e 10do: . guita oy cuidadesamen,
para g ¢ no pi da nada d accite, la céscara
¢ terio. de lag maranjas,

[ ués s¢ pone en un bowe 1 ¢ . tres cvar-
tas pa ¢s de ohol del de 95%¢ y una pan
de agua desiadal A los carore dias e filua
Aesencia.

el

nnada com - 1 te-
'med » exceler ¢ con-
aa way de ebi dad, dolores de estémago,
yode., . .lel o, 10

Al wias o~ i de € o
rron Je azican, c om0

alcohol, diluida del meodo
ontes nonconade, se puede usAr COMO Cliwa-
gui : arua dearifrica; por canudad de unas
got . drve de antiséptico contra el mal olor
del aliento y detericcamiento de los dientes,

Ml a con

Ademds, sirve de srgarismo en contra de
las ya mencionadas ontermedades, co
taja de que

la ven-
1 algo, no hay | 7 ro
ningano para ¢l enfermo.

—io de las
ot ado ¢ de’

Pa.a ex ominar las 91 uas, debido a lo
dnlorcso que es sacar]l : cuando s han intro-

doddeo en la cm . pafl e o e
me o, encillo y bararo, gue a conrinua-
cién ¢o, ' mos;

L wace una saadén de catholina v ooy 1a
w la pro or noque 1 dcrica in_ca,
cal nea a2 una e iia de modo

.

' ag y n
Gitos en la

moleste los pies, s me |
olucién por espucio de unos 15

minuws y ke las lag NiJuas IMUCTEn £nvens-

nadas,
1 mismo | rc edimiento st puede emple -
ot e e N
con i 5 s de 1a

crofundidad de 10 mrir s y resuitan-

de bharato ¥y o icaz ¢ tratamicnto,

Cemo lay niguas se reproducen en luga-
res donde hay rierra suelta con estiCreol, pue-
den rambién ser atacadas de la m o e si-

“aret Se Tunta toda la derra suelta ba-
rric do bien el suelo; ¢l monrdn suelro -
moja con aj 1. . ymo si se fuera a haces uma
mercla de arena y cal para construccion; en
¢s 1 forma todas quedan aprisic adas v

. el ¢ 1 Tenlsil resc
de se mu’ lican, 811« zre se puede ag e-
gar al & 211 w0 ¢ o' ", vy b-

in reo - con una solw ‘1 alga fuerte el

lugar donde e al [ cri lero,

(De GEQ)



