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HIGIENE DE LA FINCA RURAL

Por el Dr,
J. EPAMINONDAS QUINTANA.

Con amable dedicatoria del
autor, antiguo compafiero y
amigo del Director de esta Re-
vista, recibimos un magnifico
infolio, cuyo titulo encabeza es-
tas lineas, bien impreso e ilus-
trado, publicado por la Secreta-
ria de Agricultura de Guate-
mala.

Placer enorme nos causd su
lectura amena por lo sencillo del
lenguaje, por la firmeza cienti-
fica y una gracia aguda en las
acotaciones del margen. Libro
de ciencia, de patriotismo vy
conciencia, concreta la aspira-
cién remota del autor que en
prolongado viaje por Europa y
permanencia de largo tiempo en
las zonas agricolas del pais se
empapé de las graves dolencias
de la poblacién rural y de la
manera de prevenirlas y curar-
las. Con criterio firme y segu-
ro analisa los problemas y re-
suelve lo conveniente en rela-
cion con las diversas zonas, cul-
tivos y habitantes del territorio
de Guatemala.

Como toda labor valiosa vy
desinteresada que se desarrolla
en estos pueblos del centro de
América encuentra obstaculos a
millares por doquiera, duro tra-
bajo cost6 a Quintana realizar
su suefio de mostrar el camino
de la redencion del indio, el ca-
pital humano como expresiva-
mente designa a los trabajado-
res. Bien estudiado y compren-
dido el valor de los indigenas en
el desenvolvimiento agricola y
econdémico de su Patria, se ocu-

pa de la higiene Rural bajo el
triple aspecto sanitario, econoé-
mico y del cultivo mas produc-
tivo y barato de la tierra.

Con sencillez pasmosa indica
los medios adecuados, al menor
costo, para desterrar y curar el
sinnimero de enfermedades que
azotan la indiada por la escasez
de cuidados e ignorancia de las
elementales reglas de Higiene.
No satisfecho con trazar los
principios factibles de una em-
presa de aliento regenerador el
compafiero Epaminondas va
mas alld y propone la creacion
de escuelas jardines para los in-
fantes tiernos y escuelas prac-
ticas para los mayores, dotadas
con profesores de rango humil-
de para que ensefie las prime-
ras letras y nameros, instruc-
cién civica, moral, higiene. Cita
articulos del Coédigo Sanitario y
expone su proyecto de in-
clusiones en el mismo para ha-
cer mas efectiva y rapida la Hi-
gienizacion rural.

Al hacer presente al Dr Quin-
tana nuestras calurosas y sin-
ceras felicitaciones por su bella
obra nos tomamos la libertad de
reproducir en este nimero uno
de los capitulos para muestra
de lo util, justo y galano de las
afirmaciones del viejo amigo y
que se titula

ALIMENTOS Y ALI-
MENTACION

"Los habitos alimenticios de
una nacion son uno de los
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factores que limitan su des-
tino e historia." — John
Ruel Manning. "Un ejército
viaja y combate con su
estomago."

Viejo Proverbio.

No solamente en la vida ru-
ral SINO aln en las ciudades,
nuestros habitos alimenticios
son empiricos y muy posible-
mente anti-higiénicos. Exami-
nemos con espiritu cientifico los
elementos de nuestra alimenta-
cién:

Alimentos

El maiz, en la forma de tor-
tilla y tamales, constituye la
base de la pirdmide alimenticia
en nuestro pueblo. El maiz co-
mo alimento, no tiene reproche;
pero si la excesiva cantidad en
que se consume. La digestién
es dificil y es empeorada aun
por la forma blanda de tortilla
fresca o de tamal. EI maiz pue-
de seguir siendo base de alimen-
tacion en menor cantidad y en
tortilla o tamal reglamentado,
0 tostados.

Los frijoles o frijoles, ocupan
el 29 lugar en la base de la pi-
ramide alimenticia. Excelentes
en forma de judias o ejotes, no-
tables en la forma de caldo es-
peso. Muy completo y fuerte
alimento el frijol es, sin embar-
go, aun de dificil digestion por
la pelicula insoluble y resisten-
te que posee. Esta agresividad
de los frijoles es aumentada por
la gran cantidad de manteca de
cerdo con que se acostumbra
presentarlos.

Asi examinados, los frijoles,
deben sequir en la base de la

alimentacion, pero una sola vez
por dia y preferentemente como
caldo espeso.

El chile: sigue en importan-
cia por el consumo a que llega
entre la masa indigena. No po-
demos aceptar el papel alimen-
ticio del chile sino como esti-
mulante "eupéptico,” como le
llaman los fisi6logos, es decir.
aperitivo. Pero los males que
el acido capsico causa con su
guemadura a lo largo del tubo
digestivo, son muy superiores a
los beneficios que pudiera pro-
porcionar. Gran namero de co-
litis, enteritis, hepatitis, recti-
tis, etc., son directamente uni-
das al consumo del chile. Indu-
dablemente el estado de meteo-
rismo fétido de nuestros indi-
genas (embotamiento productor
de camaras) es debido al exce-
so de chile en combinacién con
la gran cantidad de maiz.

El chile adquiere los caracte-
res de un vicio nacional, y co-
mo todo vicio, debe ser desarrai-
gado.

La carne ocupara seguramente
el tercer lugar. La importancia
alimenticia de la carne es
reconocida. Sobre de ella se
han acumulado méas difamacio-
nes que excelencias. Los médi-
cos la suprimen en cada dieta y
el vulgo la hace responsable de.
muchos trastornos digestivos. Y
en efecto los provoca; pero es
por la pésima condicion de
nuestro arte culinario, que se
complace en presentar la carne
en guisos sobrecargados de
especias, recados, grasas, y toda
clase de condimentos agresivos.
Los adobos, estofados, poliques,
rellenos mechados, pepianes,
etc., etc., s6lo multipli-
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can las ocasiones de indigestion.

La carne debe consumirse asa-
da, ligeramente asada o en gui-
sos muy sencillos y solamente
en el almuerzo.

Los huevos son irreprocha-
bles, pero debetenerse en cuenta
gue la mitad de individuos ha-
bitantes de la costa posee la
tara de una insuficiencia hepéa-
tica (casi constitucional y debi-
da sin duda al uso de aguas in-
salubres, al abuso del alcohol,
al abuso de la grasa y el chile,
al paludismo, a los gusanos in-
testinales) y los huevos son un
verdadero veneno del higado,
cuando éste no funciona bien.

La manteca de cerdo, con la
cual se hace la mayor parte de
los guisos, es un alimento del
gue no tenemos necesidad en
los climas calientes. En efec-
to, las grasas se consumen para
darle calor al organismo hu-
mano y nuestras pérdidas de ca-
lor por irradiaciéon corporal son
escasas, puesto que la tempera-
tura media de la costa oscila al
rededor de veinte grados centi-
grados. Se abusa de la manteca
y la calidad de ella no siempre
es irreprochable, dado que los
métodos de extraerla estan fuera
de toda vigilancia sanitaria.

El abuso de manteca consti-
tuye, con el alcohol y el chile, el
tripode de nuestra dispepsia
tropical.

(Aqui cabe hablar de la man-
tequilla. Aungue su consumo
, Sea muy restringido, la tenden-
cia de las mesas burguesas es
la de presentar siempre entre-
meses de mantequilla. Nos pa-
rece esta practica poco enco-
miable. La mantequilla es gra-

sa y lesiona al higado insufi-
ciente) .

El arroz. Alimento débil, sin
embargo, es excelente.

Las legumbres de hortaliza
so6lo merecen elogios y deben
ser consumidas en gran escala.

Hierbas. Las silvestres son
tan variadas y mdaltiples que es
imposible emitir juicio sobre su
valor alimenticio o. su digesti-
bilidad. Siempre son suscepti-
bles del reproche de su alto te-
nor en celulosa, substancia in-
digerible; pero en cambio- las
hierbas combaten e/ estrefii-
miento.

Los otros cereales: garbanzos,
habas, lentejas, arvejas, gan-
dul, sopa, etc., se consumen po-
co, pero son alimentos comple-
tos y muy recomendables. El
gandul o arvejon esta llamado
a desempefiar un gran papel en
la dietética nacional. El consu-
mo de habas tostadas, tan ha-
bitual entre los indigenas, es
mas antihigiénico que benefi-
Cioso.

Las papas, yucas, camotes,
ichintales, fiames, quequexques,
y demas tallos o raices nutriti-
vos, son alimentos ternarios (1).
Con el arroz, las pastas y mu-
chos cereales forman base de
alimentacién. Su exceso produ-
ce gases, pero son recomenda-
bles.

El platano y los guineos poseen
las mismas propiedades vy
defectos de los feculentos; pero
tienen la enorme ventaja de po-
der ser consumidos crudos, lo
gue los levanta a la categoria
excelsa de la fruta.

La fruta, comida entre nos-
otros como adorno, es para
nuestros climas el alimento
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ideal. La fruta bien madura,
bien masticada, acompafiada de
una comida o bebida caliente,
debe pasar a constituir el eje
alimenticio de nuestras masas.
El aguacate rutila en el campo
de la alimentacién como estre-
Illa de primera magnitud: posee
las tres calidades de elementos
clasicos, carbohidratos, azoados,
grasas y ademas vitaminas en
gran cantidad.

El pan, base de la alimenta-
cion de todos los pueblos, des-
graciadamente se consume po-
co en Guatemala y hasta hay
quienes atribuyan a esto una
importancia socioldgica trascen-
dental. El pan es el alimento
clasico por excelencia, y no lo
encontramos, en la virtual pi-
ramide alimenticia que hemos
esbozado, sino hacia el vértice
de ella.

En este sentido las tendencias
recién pasadas, hacia un pan
barato y universal, son muy
plausibles.

Los postres gozan de fama de
digestivos y son habituales en
nuestros mends burgueses. En
realidad, el exceso de azUcar es
dispeptizante y el papel que los
hidratos de carbono (azucares
y feculentos) han de llenar, esta
sobrepasado en la cantidad de
arroz, cereales, etc., que forman
la base de la comida. Por
consiguiente, los postres no son
indispensables y su indicacion
quedara reducida a compotas,
jaleas y antes.

Los peces y moluscos (cama-
rones, cangrejos) tienen un po-
der nutritivo y vitaminico sor-
prendente. Se consumen poco
y deberian ocupar un ancho lu-
gar en la alimentacién general.

Felizmente hay preocupacion
gubernativa y aln particular,
por extender el cultivo de peces
finos en lagos y rios. Solamente
debemos agregar que el pescado
Seco 0 en conserva, nunca es
higiénico y que todas las
bondades de las carnes dima-
nan de su frescura o de la con-
servacion en hielo.

El vértice de la piramide lo
constituye—para colmo de ver-
gienza de un pais agricola, —/a
leche y sus derivados. La leche
no es ni siquiera el exclusivo
alimento de los nifios. Todo pa-
negirico que quisiera hacerse de
la leche—pero leche pura,—que-
darla corto. El alimento ideal,
es ella. Las maneras de evitar
los trastornos, que a veces pro-
duce y los modos de conservarla
y administrarla, nos llevarian al
largo capitulo de higiene espe-
cial, cuyo lugar no es éste. La
Direccion General de Agricultu-
ra se ha propuesto, y no duda-
mos que lo conseguira, ensan-
char la crianza deganado le-
chero.

De escasisimo consumo, hasta
el punto que casi no figura en
nuestra piramide, La miel de
abejas, es un excelente alimen-
to. Seguramente que su empleo
en la forma pura no puede ser
extendido; pero ello debe en-
trar, todas las ocasiones que
sea posible, ni la confeccién de
pan*, reposteria, entremeses,
postres y refrescos.

Sistema de alimentacion Si
tratasemos de la poblacién
general de Guatemala, distri-
buiriamos los sistemas alimen-
ticios que actualmente se usan,
en cuatro, a saber: Alimentacién
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de clases acomodadas; alimen-
tacion del proletariado urbano;
alimentacion de campesinos in-
digenas,; y alimentacion infan-
til.

Pero como sdélo estamos tra-
tando de la parte agricola, nos
limitamos a:

1)—Alimentacion de propie-
tarios o administradores.

2)—Alimentacion del peén de
la finca; y

3)—Alimentacion infantil.

Alimentacion burguesa

La matinal costumbre de be-
ber una taza de café al levan-
tarse, es provechosa.

El desayuno copioso: mante-
quilla, crema, platanos, huevos,
carne, frijoles, etc., excede con
mucho, a las necesidades del or-
ganismo.

La clésica taza de leche, café
o0 chocolate con dos o tres
panecillos, un pedacito de que-
s0, mas una fruta, deben bastar.

El almuerzo se toma general-
mente sin previo reposo. EIl or-
den de servicio—aqui como en
todas partes del mundo—esta
en contradiccion con las carac-
teristicas fisioldgicas de los ju-
gos digestivos. Se va de los ali-
mentos fuertes (huevos, carne),
a los débiles (verdura, hiervas),
trastornando asi, los generosos
impulsos de la secrecion gastri-
ca, que procuran adaptar las
cualidades quimicas de su jugo,
el trabajo por desarrollar.

Higiénicamente deberia co-
menzarse a servir el plato de
hiervas, para concluir con el
plato de huevos y carne. Esto
tendria ademas la ventaja de
impedir la glotoneria, que con-
siste en sobrepasar la racidén

durante los primeros platos, que
son los mas nutritivos. La avi-
dez, caeria entonces sobre los
platos vegetales que, a mas de
calmar el hambre, no introdu-
cen en el organismo los elemen-
tos peligrosos que, desgraciada-
mente, poseen la carne, los hue-
vos, la grasa, los frijoles, etc.

Ya nos hemos pronunciado en
contra de la condimentacion ex-
cesiva de las viandas. Lo asa-
do, lo cocido, lo simplemente
condimentado es lo mas higié-
nico. Todos los artificios culi-
narios no son sino otros tantos
ataques al higado y al rifién.

La cocinera deberia tener en
cuenta que hay que obligar a
masticar al comensal y por con-
siguiente huiria de purés y de-
maés platos demasiado fluidos.

Pero sentimos que estamos
perdiendo tiempo y espacio con
estas recomendaciones.

La costumbre de beber agua
durante las comidas, es perju-
dicial.

La costumbre de beber café
o tizanas olorosas, al final de la
comida, es muy recomendable;
pero mejor es si es largo rato
después del postre.

Las salsas picantes, mostazas,
chiles, polvo de pimienta, etc.,
etc., no tienen mas que incon-
venientes.

El exceso de sal o de azlcar
es también nocivo.

Una medida higiénica absolu-
tamente indispensable es la del
reposo antes y después de las
comidas. Diez minutos de ex-
tensién en una hamaca o silla
de descanso, antes de sentarse
a la mesa, y veinte minutos a
media hora de diversidon o sim-
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plemente de reposo, después de
ella, son necesarios.

La pésima costumbre de to-
mar refaccién, adquiere en las
fincas, la categoria de un vicio.
iNada justifica esta practica!
El tubo digestivo, hacia las cua-
tro o cinco de la tarde, no ha
acabado de desentenderse de la
sobrecarga que generalmente le
impone el almuerzo abundoso
en grasa y demas materias de
dificil y lenta digestion vy, jto-
davia se pretende introducirle
nuevos alimentos! Se com-
prende la necesidad de reposo y
guiza la refaccion no sea mas
gue un pretexto; pero si el des-
canso es saludable, no destruya-
mos su beneficio con el abuso.

Esta necesidad de reposo, pue-
de muy bien adquirir su nombre
verdadero: "recreo."

De este alimento, —lo repeti-
mos enfaticamente— no tiene
ninguna necesidad el organis-
mo. Naturalmente que esto no
es la condenacién de un refres-
cante a la hora del calor.

De la comida o cena, habremos
de decir lo mismo que del
almuerzo. Generalmente, la co-
mida es mucho méas suculenta
y nutrida que aquél. jPractica
deplorable! En efecto, el esto-
mago ya cansado por el trabajo
del dia, cumple mal su funcioén
nocturna y lo logico seria
ayudarlo volviendo el menu de la
comida lo mads frugal posible.

Tanto en el almuerzo como en
la comida, la fruta debe ocupar
lugar importante.

Critica a la alimentacion
burguesa

Lo que caracteriza esta ali-
mentacion es su exceso. Come-

mos demasiado, demasiado a
menudo y arrevesadamente. El
alimento tiene por objeto, en
primer lugar, restituir las pér-
didas que el hecho de vivir y
del trabajo, ocasionan al orga-
nismo. Una de las mayores con-
siste en la pérdida de calor. Asi
se explica que en los paises frios,
el consumo de alimentos au-
mente; pero en nuestras calidas
latitudes, el desgaste cal6rico es
casi minimo. De alli, que con-
denemos el exceso de grasa, de
feculentos y azlcares, cuyo pa-
pel es el de dar calor.

Quimicamente podrd demos-
trarse que la energia virtual de
los alimentos que a diario con-
sumimos, excede en mucho a las
necesidades de la vida.

¢Cémo es posible que un chi-
no o0 un japonés, con un pufia-
do de arroz en climas rigurosos,
pueda rendir un trabajo mas
grande y perfecto que el de un
gloton tropical? ;Como es po-
sible que un Mahatma Ghandhi
desarrolle una fuerza espiritual,
inaudita (y fuerza espiritual es
también energia quimica), con
una taza de leche de cabra, uno
y medio banano, dandose toda-
via el lujo de ayunar semanas
enteras?

La mitad de la energia mas-
ticada se emplea —triste y es-
tapida paradoja-— en digerir
los propios alimentos, de tal
manera digerir constituye un
trabajo extra.

El sistema espafiol o francés
de guisar, es el que menos nos
conviene. La sobrecarga de gra-
sas y el abuso de especias, arrui-
nan totalmente nuestros orga-
nos.
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Urge encontrar la culinaria

criolla cientifica.
Alimentacion del peon

El Problema de la Nutri-
cion. — El méas grave de los
problemas que gravitan sobre
la poblacion del pais en ge-
neral y de la agricola en es-
pecial, es el problema rela-
cionado con la nutricién.
Graves trastornos raciales
trae consigo la no solucidn
del problema de la nutricion
en Chile. Nada significan para
la grandeza nacional los
hermosos valles de nuestro
territorio, las valiosas minas
de nuestra cordillera, la rique-
za pesquera de nuestro exten-
so litoral, el salitre y yodo
gue guardan nuestras provin-
cias del Norte, ni la fuente
inagotable de riquezas de
nuestras caidas de aguas, ni
las maderas de nuestros bos-
gues milenarios, si no conta-
mos con una poblacion de
hombres sanos y robustos al
servicio de las fecundas acti-
vidades del trabajo. — Selim
Carasco T., "El Problema de
la Nutricion," 1934.

"El campesino, de una mane-
ra general, prefiere la cantidad
a la calidad. Si algunas veces
se puede decir que su estdbmago
esta satisfecho, su organismo no
lo esta,” dice el doctor Camille
Lherisson al hablar del cam-
pesino haitiano. Es exactamente
lo mismo que pasa entre nos-
otros. El indio necesita "lle-
narse"; sentir que esta repleto
y, con tal de tener esa satisfac-
cion, se harta de tortillas, gui-

neos, ayotes, hierbas o de lo que
encuentre, qué tarea dificil si
no imposible, ensefiarle modera-
cion alimenticia Expresion
vulgar y por cierto tonta es la
de que el indio posee muy buena
digestion. ¢Buena digestidon con
la onda pestilente de que vive
circundado? Buenas digestion
con el enorme nimero de casos
de indigestiones, enteritis, colitis,
hepatitis y toda clase de diarreas
gue diezman al indio? Sobre que
come mucho volumen, el pobre
indio generalmente consume
alimentos de pésima calidad.
Gran parte del afio, el maiz que
sale de los silos es harina de
palomilla o de gorgojo. Ellos, los
peones, no reparan en que el
frijol esté picado, ni en que la
carne putrefacta proceda de

animales sospechosos. Comen
guineos por docenas y cometen
un sin  namero de abusos

incalificables. Ademas, consumen
sus alimentos frios o demasiado
duros. La soluciéon  debe
buscarse en agregar a la tortilla
un elemento nuevo que,
nutriendo, evite el exceso.

Para mientras llega la hora-
de la educacion, que sera la Uni-
ca que enmiende estos errores,
el finquero debe abstenerse, en
lo posible, de ofrecer a sus tra-
bajadores granos de mala cali-
dad; debe vigilar que el expen-
dio de comestibles en el interior
de la finca ofrezca alimentos
puros y estimular el cultivo y
uso de otros cereales diferentes
del maiz.

Alimentacion infantil

En lo que se refiere a la ali-
mentacion infantil, remitimos
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al lector a la penultima parte
de este trabajo dedicada a la
Higiene de la infancia.

VITAMINAS

Seria incompleto un estudio
sobre alimentos, si no tratase
de las vitaminas, hoy de moda
y seguramente valiosos e indis-
pensables elementos de nutri-
cién y salud.

Vitamina A. — Su presencia
en la alimentacion evita la Xe-
roftalmia, enfermedad de los
0jos que consiste en descama-
cion y ulceraciéon de las cor-
neas; evita la Hemeralopia y la
Keratomalacia, enfermedades
del globo ocular; estimula el cre-
cimiento en estatura de cuerpo.
Se encuentra en el aceite de hi-
gado de bacalao, la leche, ye-
ma de huevo, espinacas, zana-
horias, lechugas, tomates, coli-
flor, berros y alfalfa.

Vitamina B. — Llamada anti-
neuritica, porque se opone al
desarrollo de la inflamacion de
los nervios o0 neuritis; se en-
cuentra en 1 os gérmenes del
arroz, trigo, avena; en la yema
de huevo; levadura de cerveza,
guisantes, lentejas, extracto de
malta, salmén, leche, pejepalo y
patatas.

La vitamina B. impide el de-
sarrollo de la Pelagra, el Beri-
Beri y el paro del crecimiento.

Vitamina C. — Lllamada an-
tiensorbutica porque impide el
desarrollo del Escorbuto infan-
til, enfermedad de muy antafio
conocida y hoy completamente
dominada, gracias a este con-
cepto de carencias. Ella se en-
cuentra en los jugos de frutas
frescas: limén, naranja, fram-

buesas, tomates, uvas, etc.

Ademas del puro escorbuto, la
ausencia de la vitamina C. en
la alimentacién, provocaria he-
morragias de la piel, de las mu-
cosas y dolores de las coyuntu-
ras.

Vitamina D. — QO anti-raqui-
tica, es la mas estudiada y la
mas famosa. Su presencia en
la racién diaria infantil impide
el Raquitismo o sea la deformi-
dad del esqueleto. Su ausencia
trastorna el aporte y equilibrio
del fésforo y el calcio.

Igualmente evita la Tetania y
la Osteomalicia, enfermedades
infantiles, convulsiva la una y
paralizante la otra.

Puente de vitamina D. es el
aceite ele higado de bacalao y
la yema de huevo; la hay tam-
bién en el aceite de coco, las os-
tras, y, lo que es mas asombro-
so, ella es susceptible de fabri-
carse —casi artificialmente— so-
metiendo los alimentos grasos
(los ergosteroles) a la accion de
los rayos ultra-violeta.

Vitamina E. — O de la repro-
duccién, conserva la funcién de
reproducirse, en los animales;
la normal gestacion de las hem-
bras y el sostenimiento de la
combatividad en el macho. En
animales sometidos y alimenta-
cion sin vitamina E., las hem-
bras acusan disminucion de la
fecundidad, y los machos, atro-
fia de los testiculos. También
sufrieron esos animales, esteri-
lidad, abortos, deficiencias de la
lactancia. Se extrae de embrio-
nes de gramineas, hortalizas,
grasas y carne.

De lo expuesto se infiere que
las vitaminas son substancias
que sélo se aprecian, hasta hoy,





