APENDICE 7

Alimentos populares y otras posibilidades
aceptables

En la lista que figura a continuacion proporcionamos informacién,
por paises, de los alimentos principales que se consumen en ciento once
naciones; se ha preparado para ayudar a elegir correctamente los viveres
que deberdn enviarse a las zonas afectadas en caso de emergencia. Para las
naciones grandes, donde los habitos alimentarios varian de una regién
a otra, los datos se han especificado por regiones. Al emplear esta lista,
ha de quedar bien entendido que sélo constituye un resumen de los
alimentos consumidos mas importantes. Si bien se facilita informacion por
regiones, no siempre se puede aludir a las diferencias que pudiera haber
entre las zonas rurales y urbanas o entre los grupos socioeconémicos
dentro de cada una de las regiones.

Los datos se han obtenide de una serie de fuentes, entre ellas
las “Hojas de balance de alimentos”, de la FAO, documentacion sobre los
habitos alimentarios e informes sobre la experiencia con los programas de
nutricién y ayuda alimentaria. Al final de la lista aparecen diversas
referencias a Revistas y bibliografias que tratan de la estructura del
consumo de alimentos y de los aspectos socioecondmicos de la alimentacién
y nutricién en muchos paises. Estas referencias estin destinadas a los
lectores que necesitan saber donde pueden encontrar datos sobre consumo
de alimentos y habitos alimentarios en un pais determinado.
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APENDICE 8

Contenido de energia y proteinas de los productos

alimenticios corrientes incluidos en la dieta
basica, por 100 gm de parte comestible*

Energia  Proteinas

Alimento y descripcion (kcal) (gm)
L. Cereales y mijos

Cebada (Hordeumn vulgare)

a) Granos enteros 330 11

b) Perlas o copos 350 9
Bajra (Pennisetum typhoideum) 360 12
Semillas de bambi (Bambusa arundinacea) 370 13
Maiz (Zea mays)

a) Grano entero y seco: amarillo, blance o rojo 360 10

b) Harina: grano entero cernido 360 9

c) desgerminado 360 8

d) uerno crudo 100 4
Avena (Auvena satwa)

harina o enrollada 390 14
Arroz (Orpza salwa)

a) moreno crudo 360 8

b) blanco crudo 360 7

¢) sancochado 370 8

d) glutinoso pulido 360 6
Sorgo (Sorghum vulgare) 350 1
Sémola ( Trticum aestiwoum ) 350 11
Trigo ( Triticum aestiwum)

a) trigo bulgur 360 8

b) trigo integral 340 10

c) harina de trigo integral 330 13

II. Leguminosas, frijoles secos y “dahls”

Garbanzos {Cicer arentinum)

a) entero 360 17

b) partido (dahl) 370 21

¢} tostado 370 23
Frijol mungo { Phaseolus mungo, P. aureus) 350 24
Frijol fresco, frijol azucarado y frijol blanco (P. lunatus) 340 22
Habichuela y arveja roja (P. vulgaris) 340 22
Frijol de Castilla (Vigna unguiculaia) 340 24
Lentejas (Lens esculenta) 340 25
Arvejas (Pusum satiwum )

a) secas 329 20

b) tostadas 340 23
Frijol de palo (Cajanus cayan) 340 22
Dahl de Khesari (Lathyrus satwur) 350 28

* Fl valor energético se ha redondeado a la decena de keal mas proxima y el valor
proteinico al gm mas préximo.
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APENDICE 8 (cont.)

Contenido de energia y proteinas de los productos
alimenticios corrientes incluidos en la dieta
basica, por 100 gm de parte comestible®*

Energia  Proteinas
Alimento y descripcion (kcal) (gm)

IIl. Raices y tubérculos
Yuca (Manthot esculenta )

a) fresca 150 1
b) harinas 340 2
Pituca (Colocasia spp.) fresca 110 2
Papa irlandesa, fresca 80 1
Camote, fresco: variedades palidas y rojizas 120 1
Name (Diwscorea spp.), fresco 110 2
IV. Nueces y semillas oleaginosas
Mani (Arachis hypogea)
a) crudo sin cascara 370 27
b} tostado 590 26
¢) harina parcialmente desgrasada 370 48
Soya (Glyemne max)
a) granos secos enteros 340 38
b) harina parcialmente desgrasada 260 46
V. Fruias, verduras, etc.
Banana (Musa saprenhum y M. paradisica)
verde 70 1
madura 120 1
Fruto del arbol del pan {drtocarpus altilis) 80 1
Datiles { Phoenix dactylifera), semisecos 220 i
Sago 350 0
VI, Alimentos diversos
Copos de arroz 360 6
Arroz esponjado 350 6
Bizcochos 440 7
Galletas saladas 525 7
Pan (blanco, sin enriquecer) 270 8
Fideos y macarrones (sin enriquecer) 370 12
Azucar morena 370 0
Azucar blanca 390 0
Coco, maduro y fresco 290 !
Huevo en polvo, entero 590 45
Harina de pescado, entera 330 75
Concentrado de proteinas de pescado {extraidas por
disolvente, para consumo humano) 370 94
Leche en polvo, entera 300 26
Leche en polvo, descremada 360 36

* El valor energético se ha redondeado a la decena de kcal mds préxima y el valor
proteinico al gm mas préximo.
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APENDICE 10

Peso y longitud con relacién a la edad
(Nacimiento hasta 60 meses, a intervalos de seis meses, ambos sexos)

Peso, en kg Longitud, en cm
Edad 80% dela 60% de la 80% de la 60% de la
(meses) Norma  norma norma  Norma norma norma

0 3,4 2,7 2,0 50,4 40,3 30,2

6 7.4 59 4.5 65,8 52,6 39,5
12 99 7.9 6,0 74,7 598 448
18 11,3 9,0 6,8 81,4 65,1 48,8
24 12,4 9,9 7.5 87,1 69,6 52,2
30 135 10.8 8,1 91,8 734 55,1
36 14,5 11,6 8,7 96,0 76,8 576
42 15,5 12,4 9,3 99,7 79,7 59,8
48 16,5 13,2 9.9 103,3 82,6 62,0
54 17,4 14,0 10,5 106,8 85,4 64,1
60 18,4 14,7 11,0 109,0 87,1 65,3

Valores deducidos de las normas de Harvard, 1959.
Fuente: “Evaluacién del estado de nutricién de la comunidad”, por D.B. Jellife, OMS,
Serte de Monografias, No. 53, 1966.

Peso con relacion a la longitud: Nifios pequefios, ambos sexos*
(Longitud: 52 a 108 ¢m)

Peso, en kg
Longitud % dela 80%dela 70%dela 60% dela

{cm) Norma norma norma norma norma
32 3,8 3.4 3,0 2,7 2,3
53 40 3.6 32 2,8 24
54 43 39 3.4 30 2.6
55 46 4,1 36 3.2 2,7
56 4.8 4,3 3,8 34 29
57 3,0 45 3,9 3,5 3,0
58 5,2 4,7 4,2 3,6 3,1
59 5,3 4,9 4.4 38 33
60 5,7 5,1 1.6 4,0 34
61 6,0 5,4 4,8 4,2 3,6
62 6,3 5,7 5,0 1.4 3,8
63 6,6 5,9 3.3 4,6 39
64 6,9 6,2 55 48 4,1
65 7,2 6,5 5,8 5,0 4,3
66 75 6,8 6,0 53 4,5
67 7.8 7.0 6,2 5,5 4,7
68 8,1 7.3 6,5 5,7 49

Valores derivados de las normas de Harvard—Stuart y Stevenson, 1959.
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APENDICE 10 (cont.)

Peso con relacién a la longitud: Nifios pequeios, ambos sexos*
(Longitud: 52 a 108 cm)

Peso, en kg
Longitud 9% dela 80%dela 70%dela 60%dela
{cm) Norma norma norma norma norma
69 8,4 7.6 6,7 5.9 5,0
70 8,7 7.8 7,0 6,1 5,2
il 9,0 8,1 7,2 6,2 5,3
72 9,2 8,3 7,4 6,4 3,3
73 9,5 8,5 76 6,6 5,6
74 9,7 8,7 78 6,8 58
75 9,9 9,0 8,0 6,9 59
76 10,2 9,2 83 71 6,1
77 10,4 9,4 8,3 7,2 6,2
78 10,6 95 8,5 7.4 6,4
79 10,8 9,7 8,6 75 6,5
80 11,0 9.9 8,8 7.7 6,6
81 11,2 10,1 9,0 7,8 6,7
82 11,4 10,3 9,1 8,0 6,8
83 11,6 10,4 9,2 8,1 6,9
84 11,8 10,6 9.4 8,3 7,1
85 12,0 10,7 9,6 8,4 7,2
86 12,2 11,0 9.8 8,5 7,3
87 124 11,1 9.9 8,6 7.4
88 12,6 11,3 10,1 8,8 7,6
89 12,8 11,5 10,2 9,0 7,7
%0 13,1 11,8 10,5 9,2 7,9
91 13,4 11,9 10,7 5,3 8,0
92 13,6 12,2 10,9 9,5 8,2
93 13,8 12,4 11,0 9,6 8,3
4 14,0 12,6 11,2 9,8 B4
95 14,3 12,8 114 10,0 8,5
96 14,5 13,1 11,6 10,2 8,7
97 14,7 13,3 11,8 10,3 8,8
98 15,0 13,5 12,0 10,5 9,0
99 15,3 13,7 12,3 10,7 9,2
100 15,6 14,0 12,5 10,9 9.4
101 15,8 14,2 12,6 11,1 9,5
102 16,1 145 12,9 11,3 9,7
103 16,4 14,7 13,2 11,5 938
104 16,7 15,0 13,4 11,7 10,0
105 17,0 15,3 13,6 11,9 10,1
106 17,3 15,6 13,8 12,1 10,4
107 17,6 15,9 14,0 12,3 10,5
108 180 16.2 14,4 12,6 10,8

Valores derivados de las normas de Harvard-Stuart y Stevenson, 1959.
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APENDICE 11

Tratamiento del agua para beber*

A. Desinfeccién

Se realiza por ebulliciéon o tratamiento quimico con cloro, empleando
compuestos que desprenden cloro. Es posible utilizar tres formas:
1. Cal clorada o cloruro de cal, que cuando es reciente tiene
un 25% en peso de cloro utilizable; es un compuesto inestable, que
pierde su cloro con bastante rapidez, especialmente cuando se
almacena en lugares hiimedos y calientes. Hay que comprobar su
actividad antes de emplearlo.
2. Hipoclorito de calcio, que tiene un 70% en peso de cloro utilizable;
debe almacenarse en recipientes herméticos y en un lugar oscuro
y fresco.
3. Hipoclorito de sodio, en solucion a una concentracion del 5% aproxi-
madamente; su uso se limita a pequefas cantidades en circuns-
tancias especiales.

El empleo de tabletas de cloro y de yodo y de agua hervida
también se limita a pequeflas cantidades, destinadas exclusivamente a
beberlas. Otros productos quimicos para desinfeccién en casos de
emergencia son la solucién de Lugol (I, atil, 5%), la tintura de yodo
(I, aul, 2%) y varios otros compuestos de yodo.

Entre los factores que afectan a la cloracion figuran:
1. La cantidad de materia organica y otras sustancias reductoras.
2. El tiempo de contacto y la concentraciéon. Con dosis ordinarias
de cloro debe mantenerse un tiempo minimo de contacto de 30
minutos.
3. Latemperatura. La eficacia del cloro se reduce conforme disminuye
el pH del agua.
4. La concentracién de iones de hidrégeno. El poder desinfectante
del cloro se reduce conforme aumenta el pH del agua.
5. Cuanto mas abunda el cloro residual libre, mas eficaz es como
desinfectante.

Los procedimientos de cloracion son los siguientes:

1. Cloradores de gas. Estos aparatos extraen gas de cloro de un cilindro
que contiene cloro liquido, lo mezclan con agua y lo inyectan en
una tuberia de alimentacién. Los cloradores de gas moéviles sirven
para usarlos en el campo.

2. Hipocloradores. Son menos pesados que los cloradores de gas v
mas adaptables a la desinfeccién de emergencia. Suelen emplear
una solucién de hipoclorito de calcio o cal clorada en agua, que
descargan en la caneria o depdsito del agua. Pueden hacerse
funcionar por medio de un motor eléctrico o de gasolina y su
rendimiento puede ajustarse. Los hipocloradores son de pequefno
tamarfio y faciles de instalar. Se puede improvisar un equipo recu-
rmendo a materiales poco costosos, para que funcione como
clorador.

* Tomado de: “Guia de saneamiento en desastres naturales”, por M Assar, OMS,
Ginebra, 1971.
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3. El método intermitente. Consiste en aplicar un volumen predeter-
minado de solucién de cloro de concentracion conocida a una masa
fija de agua mediante algiin procedimiento por gravedad. La
solucién de carga no debe tener una concentracion superior a
0,65% de cloro por peso, que es aproximadamente el limite de
solubilidad del cloro a temperaturas ordinarias. Por ejemplo, 10
gm de hipoclorito de calcio ordinario (concentracién, 25%)
disueltos en cinco 1 de agua, dan una solucion primaria de 500
mg/l. Para desinfectar el agua de beber, se anade un volumen
de la solucién primaria a 100 velimenes de agua, a fin de obtener
una concentracién de 5 mg/l. Si después de 30 minutos de
contacto el cloro residual pasa de 0,5 mg/l, se puede reducir
esta dosis. Después de haber transcurrido el periodo de contacto
necesario, el exceso de cloro puede eliminarse para mejorar el
sabor, por medio de sustancias quimicas como el bidxido
de azufre, el carbon activado o el tiosulfato de sodio. Las
dos primeras resultan adecuadas para su uso en instalaciones
permanentes, mientras que ¢l tiosulfato de sodio es mas propio para
la cloracién de emergencia. Una tableta con 0,5 gm de tiosulfato
de sodio anhidro eliminard 1 mg/litro de cloro de 500 litros de
agua.

4. Cloracidon continua. En este procedimiento se sumergen en agua
recipientes porosos llenos de hipoclorito de calcio o de cloruro
de cal y se utiliza principalmente para pozos y manantiales,
pero también puede aplicarse a otros tipos de abastecimiento de
agua. En el agua tratada para distribucion en caso de emergencia
debe mantenerse un nivel de cloro residual libre de 0,7 mg/litro.
Un ligero sabor y olor a cloro pasada media hora indican que
la cloracién es adecuada. En las zonas inundadas debera mante-
nerse un nivel mas alto de cloro residual en la red de
distribucién de agua. La reaccidon del cloro con derivados
fenodlicos u otros compuestos organicos origina un sabor desagra-
dable, pero debe aceptarse, pues indica una desinfeccién segura.

B. Coagulacién-desinfeccion

Parte de las materias en suspension en agua turbia se sedimenta cuando se
deja reposar durante varias horas. La adicién de sustancias quimicas
Hamadas “coagulantes” (tales como alumbre, cloruro férrico vy
sulfato ferroso) acelera el proceso de sedimentacién, pues forma un fléculo
de particulas mayores. La sedimentacion de las materias organicas dismi-
nuye considerablemente la cantidad de cloro neccsaria para desinfectar.
Entre los factores que intervienen en el proceso de coagulacion figuran los
siguientes:

1. La concentracion optima de iones de hidrogeno. El pH del agua
cambia cuando se emplean coagulantes, y tiene que ajustarse a su
valor 6ptimo agregando alcalis o acidos.

2. Se puede conseguir una mezcla completa por: a) accién de
bombeo, mediante la cual se introduce la solucién coagulante en
la tuberia de aspiracion de la bomba y ésta efectiia la mezcla; b) el
métado de la botella de goteo, que consiste en colgar una botella
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sobre de tuberia o0 manguera de agua sin tratar para que vaya des-
cargando gota a gota en la alimentacion del depésito, y dejar que la
solucion coagulante penetre en el chorro de liquido, o ¢) disolucién,
es decir, permitiendo que el agua sin tratar pase a través de una
cesta que contiene coagulante sélido.

3. La dosis de coagulante.

C. Coagulacién-filtracién-desinfeccion
En este método, se aflade una filtracién a los procedimientos descritos con
anteriortdad. Si pueden instalarse depésitos temporales, es preferible dejar
que el agua sedimente antes de filtrarla.

D. Filtracién-desinfeccion

En este método el agua se mezcla con tierra de diatomaceas, y luego se pasa
por el filtro a presién. Se han fabricado unidades méviles de purificacién,
con capacidades que oscilan entre 7.000 y 50.000 litros/hora.

Pruebas

Las pruebas de muestras de agua se realizaran en laboratorios cercanos a la
zona del desastre. Las pruebas mas importantes son las siguientes:
1) Determinaciéon del cloro residual (libre y combinado);
2) Examen bactertoldgico, para comprobar la existencia de bacterias
coliformes;
3) Determinacién de la concentracién de iones de hidrégeno, y
4) Determinacién del tipo de alcalinidad.
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APENDICE 12

Factores de conversién de unidades métricas,
inglesas y americanas

Longitud
1600 m = 16 km = 1 milla terrestre (mile} = 1760 yd = 5280 ft
1 X1fcm = 1000m = | kilémetro (km) = 0,625 milla = 1100 yd
91,4 cm =091 m = 1 yarda (yd) =3ft=36in
1000 mm = 100 cmm = 1 metro (m) = 1,093 yd = 3,28 ft
= 3937 in
0,3048 m = 3048cm = 1 pie (fr) = 12in
25,4 mm =254 cm = 1 pulgada (in) = 1/12 ft
10.000 p = 10 mm = 1 centimetro {cm) = 0,394 in = 0,033 ft
1000 p = 1 milimetro (mm) = 0,034 in
0,001 mm = 0,000i cm = 1 micra (y) = 0,000039 in (aproxima-
damente 1/25000 in)
Superficie
259 ha = | milla cuadrada (sq mile) = 640 acres
100 ha = 1 kilémetro cuadrado {km*) = 0,39 sq mile
= 247 acres
10.000 m* = 0,01 km® = 1 hectarea {ha) = 2,47 acres
4047 m? = (0,405 ha = 1acre = 4840 yd® = 43.560 ft*
10.000 em® = 1 metro cuadrado (m%) = 1,2 yd? = 10,76 f©*
= 1550 in?
0,84 m* = 1 yarda cuadrada (yd®) = 9 fi* = 1296 in®
930 cm® = 0,093 m* = | pie cuadrado (ft%) = 144 in®
6,45 cm? = | pulgada cuadrada (in®) = 0,007 ft’
100 mm? = 1 centimetro cuadrado (cm?) = 0,155 in®
93 m* = 1000 pies cuadrados (ft%)
Volumen
1000 litros = { metro ciibico {m*) = 1,307 yd® = 35,32 ft°
2,83 m* = 100 pies ciibicos (ft") = 3,7 yd*
0,77 m? = 1 yarda ctibica (yd®) = 27 fc
28,32 litros = 1 pie ehbico (ft*) = 0,037 yd® = 1728 1n’
16,39 cm® = 1 pulgada cibica (in®) = 0,000579 ft*
Capacidad
379liros = 1 galén EUA. (USgal) = 0,83 Imp gal = 231 in’
4,55 litros = | galén UK. (Imp gal) = 1,2 USgal
1000 ml = | litro = 0,26 USgal
= 0,22 Imp. gal
32 onzas de capacidad = 1 cuarto de galén (qt) = 0,94633 litro
40 onzas de capacidad, = 1 cuarto de galon UK = 1,136 litros
aproximadamente
3 cucharadas de té = 1 cucharada sopera = {,5 onzas de ¢apacidad
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APENDICE 12 (cont.)

Peso

1000 mg = | gramo = 0,0352 oz

28,35 gm = | onza (oz) = 1/161b = 4375 granos

64,8 mg = 1 grano = 1/7000 b

453,6 gm = | libra (Ib) = 16 0z

1000 gm = ] kilogramo (kg) = 22 lbs = 35, 27 oz

1000 kg = ] tonelada métrica = 2200 Ib

907 kg = | tonelada corta = 2000 b = 0,893 ton.
largas

1018 kg = 1 tonelada larga = 2240 1b = 1 Br. ton.

= 1,12 toneladas cortas

Peso de distintos volimenes de agua a 16,7°C (62°F)

1fe = 62,3 1b

1 litro =1000g=1kg=221b
1 USgal 831b

lImpgal = 10 1b

1t
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