GACETA MEDICA DE MEXIC

Apuntes para eslabener b euadhos e duta e o s s s ooy
esablecniet s de u Beneleepeia Piblen

PCR EL DR. RAFAEL CARRILLO.

| ENIENDO a mi cargo revisar los presupuestos mensuales de

ios diversos establecimientos de la Beneficencia Publica y
hacer las correcciones necesarias, durante el tiempo que desempe-
iié el puesto de Secretario General de dicha Institucién, tuve gran-
des dificultades para corregir v aprobar las cantidades de los ar-
ticulos alimenticios presentadas por directores v administradores,
porqué los tipos aprobados en diversas ocasiones no estaban de
acuerdo con las necesidades de los asilados.

Entonces me propuse hacer un estudio lo mas completo posi-
ble. con el fin de establecer sobre bases razonables, un cuadro de
dietas que dejara satisfechas las necesidades fisiolégicas de los asi-
lados por una parte y los intereses de la Institucion por otra. Des-
gractadamente por circunstancias que no son del caso referir, me
separé del puesto y las notas y observaciones que tomé quedaron
incompletas. Posteriormente habiendo sido nombrado para desem-
pefiar la Direccion del Hospital General no pude disponer del tiem-
po necesario para continuar mis estudios y ahora que por precepto

reglamentario debo presentar a esta Honorable Academia mi tra-
ba]o de turno, he querido aprovechar aquellos apuntes y observa-
ctones para dar forma al trabajo que tengo el honor de presentar a
Uds. De antemano sé que mis conclusiones no estdn completos por-
fque no estan considerados todos los factores del problema, segura-
mente que existen algunos errores, péro sé también que si estoy
lejos de decir la Gltima palabra sobre los tipos de dieta si creo que
serdan un factor para estudios ulteriores que hagan otras personas
que cuenten con los elementos que exige la fisiologia moderna y
puedan disponer del niimero suficiente de observaciones.

No pudiendo emprender estudios de laboratorio que sirvieran
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de base a mis conclusiones, me propuse hacer observaciones clini-
cas repetidas y numerosas v confrontar los resultados obtenidos con
los que me dicsc la teorfa sancionada por autoridades que se
han dedicado a la ciencia de la alimentacion y claro estd que me
aproximaria tanto mds a la verdad cuanto menos discreparan los
resultados clinicos de los tedricos.

El procedimiento seguido fué el siguiente:

Investigaba con la directora y economa de un asilo la cantidad
de articulos alimenticios que recibian mensualmente, la existencia
que tenian al principiar el mes y la cantidad que les quedaba al ter-
minar; el nimero de asilados, empleados y familhiares con derecho
a alimentaciéon que habivn permanecido durante este tiempo Obte-
nidos estos datos indagaba la cantidad de alimentos que tomaban
para el dia anterior a mi visita; las cantidades que los asilados reci-
bian conforme a sus edades; me explicaban la manera como cran
servidos los platillos en las comidas del dia; calculaban las pérdidas
que sufren algunos articulos antes de su preparacion culinaria; me
daban explicacién del modo como preparaban algunos alimentos
haciendo notar las cantidades que empleaban v por tltimo, presen-
ciaba las comidas de los asilados y hacia pesar en mi presencia al-
gunos articulos. Hacfa ua resumen de estos datos, anotaba el cua-
dro alimenticio puesto en vigor por la directora v por sencillas ope-
raciones de aritmética formaba a mivez un cuadro de dieta que co-
tejaba con el primero v si mis resultados no estaban conformes con
él hacia las observaciones pertinentes con la directora hqsta dejar
aclarado el punto a discusidn,

Este mismo método segui con los otros asilos, el Hospicio, 'a
Casa Amiga de la Obrera, 1a Escuela Industrial, el Manicomio y el
Hospita! General. En todos estos establecimientos hice las visitas
que juzgué necesarias cuando alguna duda se me presentaba o tenia
conferencias con los administradores y ecénomos.

Fué mi propdsito seguir estas investigaciones en otros estable-
cimientos de la misma indole, como el Hospital Militar y los asilos
de la Beneficencia Privada, pero por las razones arribaexpresadas,
no pude seguir por este camino mis observaciones.

Documentado con todos estos datos formulé mis primeros cua-
dros de dieta cntre los niftos asilados sanos vy los clasifiqué por eda.
des, desde 0 a 1 afto hasta 16 ahos, sin ocuparme en detalle de las
dietas correspondientes a los enfermos y que merecen estudios muy
especiales.

Obtenidos por el procedimiento sefialado los cuadros de dieta,
me dediqué a hacer un estudio tedrico de ellos fundado en las con-
clusiones obtenidas por diversas autoridades cientificas, entre ellas
Atwater que es reconocido como un especialista en la Union Ame-
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ricana en todo lo referente a dieta y nutricion, Emma Conley auto-
ra de un texto sobre Nutricion y Dieta y el tratado de Morse y Tal-
bot sobre alimentacién v enfermedades de nutricion del nifio.

No siendo mi1 propoésito presentar a Uds. un estudio completo
sobre la nutricion, me limitaré en estos apuntes a sefialar de prefe-
rencia los principales principios que sirven de base para establecer
la racién alimenticia del hombre en sus diversas cdades,

Como se sabe, los compuestos quimicos que forman las subs-
tancias que se utilizan en la dieta son los proteicos, las grasas, los
hidrocarbonados v las sales. Cada unto de estos compuestos tienen
su papel bien definido. Los proteicos reparan y construyven tejidos,
los hidrocarbonados y las grasas producen calor y energia, v las
sales entran en la composicién de los liquidos y tejidos del organis-
mo. De las experiencias emprendidas por Atwater y otros fisi6-
logos resulta que un hombre de un peso de 52 quilos, necesita
aproximadamente 100 gramos de proteina por dia. Esta cantidad
es variable segin la edad, siendo mayor en los primeros afios de
la vida y menor en el ultimo tercio. Se puede calcular que hasta a
los 12 afios la cantidad de proteina esa razén de dos gramos por
kilo de peso del individuo. El exceso de substancias azoadas cuan-
do se ministran por un tiempo prolongado trae consigo perturba-
ciones digestivas y cuando estdn en defecto son utilizadas como
materiales productores de energia y de calor. Después de muchas
observaciones se ha llegado a la conclusion de que las substancias
proteicas de origen animal y vegetal deben estar aproximadamente
en proporciones iguales Mientras que las grasas y los hidrocarbo-
nados pueden substituirse en términos mis o menos extensos, las
proteicas son insubstituibles en las condiciones normales de la sa-
Jud. La proporcién mas aceptada entre las proteicas y las grasas e
hidrocarbonados es de 1 para 614 segiin Atwater. Dado el estado
actual de nuestros conocimientos no es aceptada por todos los fisié-
Jogos la proporcién que sefiaia 100 gramos de proteina, 150 de
grasa y 350 de hidrocarbonados.

Un factor que tiene gran tmportancia en la raciéon alimenticia
del individuo, es la cantidad de energia v de calor que debe produ-
cir el organismo para su existencia o sea la cantidad de calorias que
los alimentos introducidos al organismo producen.

Langworthy, de sus estudios experimentales y de sus resulta-
‘dos estadisticos, forma el siguiente cuadro:

Un hombre sin trabajo muscular necesita 2 450 calorias.
con ligero trabajo muscular {vida sedentaria) 2.700
con ligero trabajo muscular moderado 3.050
con trabajo muscular moderado 3.400

con trabajo muscular fuerte 5 000



210 GACETA MEDICA DE MEXICO

Generalmente se conceden por término medio 3 ooo calorias.

Naturalmente este consumo varia con muchos factores: las ra-
zas, los climas, las estaciones, el sexo, la edad, las costumbres, la
clase de trabajo, la cantidad de grasa que tenga el individuo, &. &

Como decia al principio, no estando en condiciones de empren-
der estudios experimentales de fisiologia, no me fué posible obtener
el nimero de calorias que el mexicano radicado en la mesa central
de la Republica necesita para su’ nutricion, y para Henar esta defi-
ciencia procedi por el método inductivo con el fin de obtener este
dato como podra verse mds atelante.

Asesorado de los datos cientificos mencionados, procedi a com-
parar los cuadros formulados por mi con los que me daba la teoria,
y con gran satisfaccion pude ver que gran ndmero de los tipos cal
culados por mi de los 2 a los 15 afios, producia el nidmero de calo-
rias requeridos a estas edades segun Atwater y que me permito re-
cordarles:

Un nifio abajo de 2 requiere 0.30 del alimento de un hombre
con trabajo muscular moderado.

Un nifio de 2 q 5 afos requiere 0.40.

Un nifio de 6 a ¢ afios requiere 0. So.

Un nifio de 10 a 11 y una nifia de 11 a 12 requieren o.60.
Un nifio de 12 v una nifta de 13 a 14 requieren o.70.

Un joven de 13 a 14 v una joven de 15 a 16 requieren o.80.
Arriba de 16 afios o.go.

Procediendo de esta manera, licgué a la conclusion de que el
ntmero de calorfas que requiere un asilado mencano y adulto es
aproximadamente de 2.000 a 3.000 calorias, cifra que conincide bas-
tante con la dada por Atwater en las mismas condiciones Obtenido
este dato rectifiqué los cuadros formados segn los principios va
mencionados y tormulé los correspondientes de r3 a 15 afios y 16

Los cuadros formulados por el procedimiento indicado son en
numero de ocho, nifios de o a 1 afio, lactancia mixta. No. 2, nifios
de o a 1 afo. Alimentaciéon artificial. No. 3 Niftos de 1 a 2 afios.
Destete. No. 4. Nifos de 2 a 1 affos. No. 5. Niftos de 5 a 8 afios.
No. 6. Nifios de 9 a 12 afios. No. 7. I\mo; de 13 a 15. No. 8 de
16 anos.

Los articulos alimenticios que figuran en estos cuadros son los
que generalmente se ministran en los establecimientos de la Bene-
ficencia. Entre ellos figura el café que aun cuando por su valor nu-
tritive no puede considerarse como alimento, consta en l6s cuadros
porque los habitos hacen ley v los empleados especialmente, no
pueden prescindir de él aun cuando lo tomen muy agunado. Creo,
que dadas nuestras costumbres y no permitiendo en estos estable-
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cimientos el uso de bebidas alcohdlicas en cualquiera forma, ‘el café
obra como un estimulante del sistema nervioso v util sobre todo en
los casos de alimentacién insuficiente, como sucede de hecho en los
empleados que tienen que velar.

La carne que reciben los establecimientos llega en la forma de
canal. como le laman en el comercio, es decir Con hueso. Por las
observaciones hechas por mi se calcula que 33% del peso de la car-
ne corresponde al hueso. Por esta razéa el tipo de la carne estd cal-
culado sin él.

En virtud de la merma que sufren los articulos de dieta, ya por
el hueso, como sucede con la carne, va por la mondada, ya por las
pesadas de entrega v de recitbo, va por el transporte,: ya por losen-
vases, ya en fin por la preparacién, etc., es conveniente al formular
los presupuestos alimenticios, tomar en consideracion estas pérdidas
en perjuicio de los asifados.

Los tipos modificados y aprobados en varias ocasiones por la
Beneficencia, son inferiores a los obtenidos por mi, observacién pet-
tectamente comprobada por la experiencia. \

En-los cuadros formulados no aparece ninguno de los articulos
considerados como condimentos, tales como el chile, la pimienta,
la mostaza, el vinagre, etc. porque dado el escaso valor putrni-
tivo de ellos, solo se emplean para dar mejor sabor y aroma a
los platilios v aun cuando son factores que deben tenerse presentes
en la condimentacion, en las m%htucmnc». estan 1nt1mamente rela-
cionados con el problema econémico.

Otro factor que no debe olvidarse en {a dieta es la variacién de
los platdlos. Sabido es que cuando un alimento es preparado en la
misma forma por varios dias seguidos, repugna v se pierde el ape-
tito. De adui la necesidad de variar diariamente los alimentos o
cuando menos diferenciar la manera de prepararlos. Aun coando la
tierra ha sido prodiga para darnos gran nimero de substancias ali-
menticias, la dietética debe sujetarse a clertas reglas que permitan
dar cumplimiento al principio de {a variacion. Hav varios factores
que deben tomarse en consideracion. pero los mas importantes son
los que se refieren a la composicién de las substancias alimenticias,
su valor en calorias y el costo que estos tienen. Una de las defi-
ciencias mas notables que existen en la Beneficencia respecto a la
dieta, es la monomia de sus componentes y frecucntemente se oyen
que]as con este motivo. Muy a menudo ha sucedido en estos alti-
mos tlnmpos por las condiciones econémicas del pafs, hacer subs-

tituciones impropias en la alimentacion. Asi por e)emplo se ha subs-
tituido la carne v el arroz por la papa en proporcionesirrisorias. Es
la regla que en los presupuestos de los establecimientos no se aprue-
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~be la leche para los empleados o se ministre en cortas cantidades,
substituyéndola con maiz o frijoles.

Respecto a esta substitucién debo mencionar los hechos si-
guientes: en algunos asilos v en la Escuela Industrial, con frecuen-
cia, el desayuno estaba formado con atole de maiz v frijoles, y la
gena con carne, frijoles y café aguado, y aun cuando la carne era
suprimida de la alimentacion, los nifios se encontraban sanos y fuer-
tes, como pude observarlo en la Escuela Industrial donde Jos alum-
nos hacen mayor gasto de energia por la clase de labores a que se
encuentron consaarados

Es observacion bien conocida que en los hospitales, los enfer-
mos sujetos a dieta prefieren el atole de maiz a la leche, acusando
a esta de trastornos digestivos. Estos hechos parecen demostrar,
que a lo menosentre nosotros, se pueden substituir impunemente los
albuminoides de la leche por los hidrocarbonados y las grasas. Qui-
z4 estos fenémenos puedan explicarse porque la costumbre de mu-
chos afios, en cierto grupo de individuos de nuestro pueblo, hace
mas susceptible al organismo para los fendmenos anafilacticos.

Hay un factor que en la practica es el que resuelve el problema
de la variedad, el costo del articulo alimenticio. A tal grado, que
no solo en las instituciones oficiales sino tambien entrelas familias,
la eleccion de un alimento se impone por su menor costo aun cuan-
do su valor nutritivo sea poco. Los alimentos proteicos de origen
animal generaimente son los mas caros y en las clases pobres se ve
que son también los que menos consumen. Seguramente que este
factor interviene de un modo podercso en la substitucion de los al-
bumineides por las grasas y los hidrocarbonados

Teniendo presentes estas consideraciones para la variacion de
los platillos, adjunto un cuadro de articulos equwalen}es en calorias
y similares en su composicién que puede ser util en las instituciones
mencionadas. |

No quiero pasar por alto la importancia que tiene la prepara-
cion de los ahmentos tanto desde el punto de vista de su valor nu-
tritivo como del costo que sacan los platillos segiin la menor o ma-
yor duracidbn para cocinarlos,

En la actualidad el arte culinario, dados nuestros conocimien-
tos modernos, no estd al alcance de todos aun cuando se tengaa la
mano un volumen de recetas. El que quiera ejercer a conciencia es-
te arte, debe poseer conocimientos especiales sobre la composicion
de los alimentos usados, conocimientos generales de fisiologia y es-
pecialmente de la digestion, y por ult1m0 conocimientos mercanti-
les para economizar el costo en la preparacion de los platillos. Mds
todavia, es de desearse que a semejanza de lo que se hace en otros
paises, como los Estados Unidos, haya un cutso especial sobre la
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materia en las escuelas primarias y que en los programas para la
carreras de enfermeras se consagre atencidén a esta materia.

Posteriormente lel un articulo publicado en el «American
Journal of Diseases of Children, correspondiente a enero del pre-
sente afto sobre la demanda de alimentos que requieren los ni-
fios, calculada en calorias y escrito por los Dres. E. Holt vy H. L.
Fales, de New York Juzgo tan interesante este trabajo que no pue-
do menos de transcribir el sumario:

1.—Para calcular la demanda total de calerias en los nifios de-
ben considerarse separadamente las partes componentes que for-
man ¢l total. Estas son, las demandas por metabolismo basal ilas
necnsidades del organismo-en completo estado de reposo), por des-
arrollo, por actividad muscular y las demandas por los valores de los
alimentos perdidos en las excreciones. ,

2.—L.as demandas basales, que han sido determinadas por
Benedict y Talbot, llegan 4 su miximo por kilo a los nueve meses
y caen uniformemente desde esta época hasta la edad adulta.

3 —Los valores de los alimentos perdidos normalmente en las
excreciones, son uniformemente proporcionales a los alimentos in-
geridos, y después de la infancia pueden calcularseen 10% para to-
das las edades.

4.—Las demandas de desarrollo son mavores durante el pe-
riodo en que el crecimlento es mas activo, principalmente durante
el primer afo de la vida y durante {a adolescencia. Son casi unifor-
mes del cuarto al décimo o undécimo afio.

5.-—El promedio para los tres factores: demanda basal, de des-
arrolio v valores de los alimentos perdidos en las excreciones, es uni-
forme para nifos del mismo peso que viven en condiciones seme-
jantes.

6. — La demanda por actividad es el Gnico factor que varia am-
pliamente con los diferentes individuos. .

7.—Las grandes diferencias en los cdlculos de los diferentes
autores que han estimado teoricamente el valor total de calorias por
kilo en los nifios, son debidas en parte al hecho de que cllos no han
considerado suficientemente los diferentes componentes que forman
el total.

8.—L} promedio de calorfas que requieren los nifios conforme
a nuestras observaciones es de 100 calorias por afiof{cerca de g.g k.)
Cae a 8o calorias a los 6 afios de edad (cerca de 20 k.) y permane-
ce practicamente constante hasta los 15 afios, el aumento de de-
mandas por actividad siendo compensadas por la reduccidén en la
demanda basal por kilo El méximo de calorias es alcanzado a los
15 afios {cerca de 5o k.) v entonces la demanda es reducida alcan-
zando los cstandards» del adulto, o sean 48 calorias por kilo. Las de-
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mandas para las nifias caen a 76 calorias por kilo a los 6 afios {cer-
ca de 20 k) y sc sostienc este valor hasta el décimo afio. Durante
el décime atio se levanta porque la demanda basal es casi constan-
te mientras que hay aumento para las necesidades del desarrollo y
actividad. La demanda permanece en 8o calorias hasta que se com-
pleta el desarrollo v entonces cae rapidamente al «standard» del adul-
to, cerca de 44 calorias por K.

g.—FEn nuestros cileulos hemos aceptado un valor en calorfas
mucho mis alto durante la adolescencia de lo gue admiten otros
autores. Esto parece ser absolutamente esencial por el aumente en
las necesidades de desarrollo y la gran demanda por actividad mus-
cular. ‘

10.— Conforme a nuestras cifras aceptadas, el total diario de
caforias requeridas por los nifios de ambos sexos, durante la ado-
lescencia, excede de cerca de 1000 calorias sobre las necesitadas
por el hombre o mujer adultos con actividad muscular moderada.

11.—Los niflos con peso inferior a la media, requieren mayor
namero de caloria por kilo, que los ninos de peso medio para su
edad. Por el contrario, los nifios de peso superior a la media nece-
sitan menor niimero de calorias por kilo que los de peso normal

iz.—La cédula aqui propuesto es solo una tentativa basada en
nuestros conocitnientos presentes, en muchos respectos, incomple-
tos. Hay ur ntimero de puntos que deben ser estudiados mds ex-
tensamente antes de que los «standards» puedan ser definitivamen-

te establecidos.
x

%

CUADROS DE DIETA.
CUADRG NUMERO 1.

Ninos de o a 1 afio. Lactancia mixta,
CUADRO NUMERO 2.

Nifies de © a 1 afio. Alimentacion artificial. Leche o el alimento
prescrito por el médico y vigilado por él.

Avirzerto. Cantidad. Agua. + Proteicas, Grasas. Hid. Carb. Calortas.
Leche 000,00  870.00 33.00 40.00  50.00 70730
Azucar 50,00 50.00 50.00
Totales 870,00 33.00 4000 100.00 757.30

CUADRO NUMERO 3
Nifios de 1 a 2 afios. Destete,
Alimento. Cantidad . Agua, Proteicas. (Grasas. Hid. Carb. Calariasg

Leche 1200.00 1044.00 39.60  48.00 60,00 848.76
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Azicar 60. 00 60.00 60. 00
Arroz 15.00 1.29 1.14 0,10 12,10 35.31
Naranja 1 pleza

Totales 1045.29 40,74 43,10  132.10  964.07

Nota:— £l arroz puede substitnirse en las siguientes proporcio-
nes: 100 gramos de arroz por 102 gramos de tapioca o por 9o gra-
mos de avena. [.a cebada se emplea en cocimiento en la propor-
cion de 0.75%, para facilitar 1a digestién de la leche de vaca.

CUADRD NUMERO 4.

Nifios de 2 a 4 afios. Ntamero de calor{as: rzoo.

Alimento, Cantidad. gna. Proteicas. Grasas.  Hid. Sarh. Oalorias,
Leche goo.00  733.70 29.00  36.00 4500  636.00
Arroz 30.00 238 228 0.20 14,20 110.62
Frijol 15.00 5.99  2.02 0.30 6,26 35.89
Pan 120.00 31.40 2.2 »76 7304  366.60
Papa 40.00 31.20 .88 o004  7.36 34.00
Azucar 50.00 50.00 50.00
Sal 10,00

Caté 5.00 4.47  ©0.03 0.15  0.36 215
Fruta 1 pleza

Totales 858.58 47.17  38.45 196.22 1236.83

Nota:—El frijol puede substituirse por la lenteja en la propor-
cion de 100 gramos del primero por 67 de lenteja.

CUADRO NUMERO 5

* Nifios de 5 a 8 afios. Numero de calorias: 1500.

Alimento. {antidad. Agua, Proteicas, Giasas. Hid, Garb. Oalorigs, ™
Leche 500.00  435.00 16.50 20,00  25.00  333.63
Carne 60.00 4l.00 16.94 6.45 4.47 116,60
Manteca

refinada 15.00 " 15.00 139.50
Arroz 30.00 2,58 ~2.28 0.21  24.21 110 61
Frijol 50,00 19.98 6.76 1,00 20.87 119.63
Pan 200,00 52.40 20.40 2.94 121.74 - 611.00
Azdcar 40,00 40.00 40.00
Papa 40.00 31.20  0.88 0.04 7.36 34,00

Vegetales y fruta
Totales 586,79 63.81  45.79 244.01 1528.14

27
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Nifios de g a 12 afnes. Numero de ealorfas: 1800.
Hid. Narh,

Alimentos. Cazntidad
Leche 500.00
Carne 100,00
Manteca

refinada 15.00
Arroz 40,00
Frijol 60.00
Pan 200, 00
Maiz 60,00
Aziicar 40.00
Papa 40,00
Sal 10,00
Vegetales y fruta
Caté 10,00
Totales ’

Nifios de 13 a 15 afios. Nimero de calorias: 2100.
Had. Carb,

Alimento. Cantidad.
Leche 500.00
Carne 120.00
Manteca ref.  20.00
Arroz 40.00
Frijol 60.00
Pan 300. 00
Maiz 40.00
Azacar 40.00
Papa 40 00
Sal 10,00
Vegetales y fruta
Caté 10,00
Totales

Agua,

435.00
63.71

3.44

23-97
52.40
14.00

3I1.20

3.82
638.00

CUADRO NUMERO 7

Agua.
433-00
§2.43

CUADRO NUMERQ 8.

CUADRO NUMERO 6.

Froteicas.
16.50
19.90

3.04
8.11
20, 40
5.22

0.88

0. 10
74.15

Proteicas.
16.350
22.38

3-04
.11

0.
85.59
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Grasas.
20.00
10.75
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0.28
1.20
2.94
2.34
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Jovenes de 16 afios. Numero de calorias: 2700.

Alimantos, Cantidad,

Leche 500.00
L'a["ne 150.00
Manteca ref.  25.00
Arroz 75.00
Frjol 90.00

Agua,
435-00
103.07

6.50
35-91

Proteicas.
16.50
29.85

Grasas.
20.00
16.13

25.00

6,00
1.80

Hid. Carh.

25.00
11.18

(alorias,

353.6
1 QO

[2'=1 8
O\ L
O

139.50
147.40
143.56
611.00
193.13

40.00

34.00

O

ElEA

o L
(95

Ca'orias
353.65
223.20
136.00
T47.49
143.56
916.50
12875
+ 40.00

34.00

6.30
2179-45

Calorias.
353.65
279.00
232.50
276.00
215.28
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Pan 300.00 78.60 30.60 4.41 182,61  916.50
Maiz 80.00 19.28  6.96 3.12 4,00  257.51
Aztcar 40.00 40.00 40.00
Papa 50.00 39.15  I1.10 0.03 9.40 42.50
Vegetales y {rutal 20.00 43.00
Sal 10.00

Café 20.00 17.65 0.3z 1.62 .44 12,62
Totales : 735.16 103.18  78.13 371.16 2668.56

CUADRO NUMERGOC Q.

Algunos articulos alimenticios que por su composicion <1m1]ar

son eqmvalentes en calerias.

roo gramos de frijol equivalen a...... 65.00 de garbanzo

1co gramos de frijol equivalen a...... 6%.00 de lenteja

1oo gramos de frijol equivalena...... 215 0o de chicharos cocidos
100 gramos de friol equivalen a...... 65.00 de arvején

100 gramos de arroz equivalena..... .114.00 de maiz

100 gramos de arroz squivalen a. ... .. 102.00 de tapioca

100 gramos de arroz equivalena...... 9o oo de avena

100 gramos de arroz equivalena......106 oo de pastas para sopa
100 gramos de maiz equivalena.... .. 106 00 de pan

100 gramos de azlicar equiv. a ... .. 100.00 de piloncillo

100 gramos de manteca ref. a......120.00 de oleo margarina
100 gramos de leche equiv. a...... 38.00 de carne

100 gramos de carne equiv. a......207.00 de bacalao salado
100 gramos de carne equiv. a..... . 3900 de salmén

1ooo gramos de leche equiv. a.. ... 4500 de huevos.

Méxiwco, g de febrero de 1921.

Une bonne identification des bruits apexiens et sous-apexiens
ap p

c'est, chez le tuberculeux, plus souvent qu’on ne croit en clinique

courante la solution du probléme du diagnostic et méme du pro-

nostic de la tubesculose pulmonaire. '

FPréry.
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CONSEJOS PARA LOS ESCRITORES

Son reglas capitales para la preparaciéon de un articulo:
Tener algo que decir.

“HExpresarlo,

Detenerse, luego de haberlo dicho.

¢ Dar al articulo un titulo adecuado.—(J. S. Bruiivas).

La terminologia que se emplee ha de ser univoca y el escrito
deberd ser claro. Iis muy conveniente que persona distinta del autor
-~y (ue tenga presentes las anteriores recomendaciones—revise el
escrito antes de darlo a [a imprenta.

( The American Journal of Svphilis).

¢ Cudnto papel se ahorraria y cudnto tiempo ganarian los lecto-
res, si todo aguel que escribe se sujetara a las reglas apantadas, que
el peribdico vanqui publica bajo el titulo intencionado de Fafnadle
Swuggoestions for Contributors? :

El cerebro humano representa ua mundo donde figuran alga-
nos continentes explorados y vastas tierras ignotas. Kl hombre ru-
do v lego se ignora del todo, y ni sospecha siquiera las riquezas po-
tenciales que posee. En cambio, el hombre cultivado frata de ex-
plorarse, v consigue al fin descubrir no pocos tesaros ocuitas  Po-
cos, empero, han llegado a fuerza de atencion refiexiva y de estoer-
zo Interior a apurar la geografia de su mente. {Qué de hallazgos fe-
lices nos esperan aun en las encrucijadas de nuestras células y vias
nerviosas, si nos imponremos la tarea de autoobservarnos metddica
v pacientemente a la luz de la ciencia vy al calor de la meditacién!

(CAJAL, Crarvias de Caté).

Le domaine de la syphilis s'est étendu depuis quelques années
2 un tel point que cette infection domine audjourd'hui la pathologie
tout entiere D ailleurs la liste des affections qu'elle détermine n'est
pas close, les recherches méthodigues et précises €étant trop peu
nombreuses et nos moyens dexplaration encore imparfaits.

Lerredde.



