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PROLOGO

L A preocupacién por las cuestiones referentes a la alimentacién se
deja sentir, como problema apremiante, tan sélo en épocas de
escasez. En tiempo normal, el procurarse una alimentacién sana y
abundante no =ra dificil ni para los menos dotados econdémicamente ;
se comprende, por lo tanto, que no existiera interés en documentarse
y adquirir una cultura en esta materia. Particularmente en nuestra
Fatria, donde el coste de la vida era muy,bajo comparado con el de la
mayoria de las naciones de Europa. no existia el problema de la hipo-
nutricién mas que en un peguenio sector de indigentes. Incluso el pro-
ductor que ganaba un modesto jornal podia encontrar en el mercado
gran variedad de alimentos a precios asequibles. Su nutriciéon estaba
asegurada, su comida —aunque frugal— era suficiente y, abundando
en ella los alimentos basicos, poco le faltaba para ajustarse al tipo de
alimentacién racional que recomienda la moderna ciencia dietética.

Actualmente las circunstancias son muy distintas. A consecuencia
de la guerra, los alimentos escasean y en toda Furopa estd implan-
tada la cartilla de racionamiento. El abastecimiento del pais es una
de las méas graves preocupaciones de los Gobiernos, los cuales pro-
curan incrementar en lo posible la produccién nacional, a la vez que
se dictan severas leyes contra los que especulan con la escasez.

¢Es posible alimentarse suficientemente, en. Liempos de escasez
con un presupuesto limitado? Esta pregunta se formula repetidamente.
El estudio de las cuestiones referentes a la alimentacién humana en
sus aspectos fisioldgico y econdmico ensefia y convence de que existe
esta posibilidad. El secreto estd en conocer las necesidades nutritivas
de nuestro cuerpo y elegir los alimentos de acuerdo con su composi-
cién, tomandolos en las cantidades requeridas por el organismo, segiin
sea el estado, edad y actividades del individuo.

Hemos creido conveniente indicar algunas ideas sobre los diversos
aspectos que presenta el problema de la alimentacién. El desarrollo
completo de esta materia llenaria seguramente varios libros con el
concurso de diversos especialistas interesados: economistas, médicos,
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legisladores, bidlogos, quimicos, sociélogos, hombres de gobierno, téc-
nicos agrarios, etc. Las pAginas que siguen representan tan sélo una
sintesis de las cuestiones mas salientes, cuyo conocimiento es de indu-
dable interés general.

La importancia de estas cuestiones es tan grande, que no es exa-
gerado afirmar que de su conocimiento y difusién depende, en gran
parte, la salud y la fuerza de la poblacién en estos tiempos de prueba
v el porvenir de las generaciones venideras. A los organismos del
Estado incumbe fomentar la difusién de estos conocimientos a todas
las clases sociales, orientando asi el consumo general segin las direc-
trices que sefiala la ciencia de la alimentacién. En muchas naciones
esta larea estd ya iniciada, con resultados formidables en la mejora
del estado general de salud. Cuanto se haga en este sentido, ha de
encontrar £l aplauso de todos, junto con una colaboracién decidida y
entusiasta. €



INTRODUCCION

.

E L organismo humano, al nacer, es comparable a un buque que sin
estar todavia terminado saliera del astillero para emprender una
larga travesia llevando consigo, ademés del combustible para accio-
nar las maquinas, los materiales precisos para continuar la construc-
cién del barco durante el trayecto y reparar las averias propias del
desgaste. »

De una manera anéloga nuestro cuerpo empezé un dia a moverse,
a vivir, utilizando como material de energfa los escasos elementos de

reserva con que nacié. Muy pronto hubiéramos dejado de existir si
necs hubiera faltado el alimento materno, Asimismo, el buque de .nues-
tro simil no habria legado a su destino si en el trayecto no hubiera
h=cho escala en diversos puertos para cargar nuevas reservas de com-
bustible y materiales de com!;ruccién y reparacién.
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Nuestro organismo necesita alimento para tres fines primordiales:

a) Para moverse y desarrollar trabajo exterior.

b) Para mantener el cuerpo a un nivel térmico conveniente a la
buena realizacién de las [unciones vitales; y

c¢) Para crecer y reparar los desgastes propios del funcionamiento
y accidentes,

l.os alimentos represantan para nuestro ;:uerpo. lo mismo que el
carbén, los materiales de construccién, los lubrificantes y el taller de
reparaciones para el buque,

En la Naturaleza hallamos a nuestra disposicién alimentos energé-
ticos, que producen preferentemente energia mecénica y térmica y
alimentos protectores o Jormativos que suministran al organismo los
materiales para la construccién del edificio celular, renovandolo con-
tinnamente. Unos y otros son igualmente indispensables para que en
las diversas fases de la vida, el cuerpo se desarrolle arménicamente,
con pleno rendimiento de todas las facultades.

- "

¢ Cudles son los alimentos que el hombre debe tomar y en qué can-
tidad? He aqui el problema. En este aspecto, los seres irracionales
nos llevan ventaja. A ellos, su instinto les guia para elegir los alimen-
tos que méas les convienen y tomarlos en las cantidades debidas. El
hombre —rey de la creacién— ha perdide poco a poco esta facultad,
conduciéndole su ignorancia a comer mas irracionalmente que los
animales, sufriendo lamentables indigestiones y un sinntimero de en-
fermedades debidas a una alimentacién defectuosa y siendo, ademas,
responsable, por esta misma causa, de muchas de las que sufren los
animales domésticos.

Afortunadamente, hoy la Ciencia puede dar las normas que sus-
lituyan nuestra falta de instinto en este -aspecto. Los progresos reali-
zados durante el siglo que corre en el terreno de la Fisiologia y de
la Ciencia de la Alimentacién han permitido sentar las bases de la
alimentacién racional las cuales constituyen, particularmente en épo-
cas de escasez, la norma a que debe sujetarse la distribucién del
presupuesto alimenticio para conseguir el maximo de eficacia nu-
tritiva. ) ' '



——

COMPOSICION DEL CUERPO HUMANO

E L. analisis quimico de toda clase de materia —tanto la que consti-
tuye el mundo inerte .como la que forma los tejidos vivos—, ha
revelado la unidad fundamental de su esencia intima. En las plantas
y los animales se encuentran los mismos elementos quimicos que en
el mundo inorganico. _

También el cuerpo humano ha sido’ analizado, *encontrandose los
elementos quimicos en la siguiente proporcién, segiin H. G. Sherman:
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Estos elementos se encuentran en nuestro organismo agrupados
unos con otros formando moléculas, cuya complejidad varia desde la
del agua, una de las mas sencillas, a la de los albuminoides, compli-
cadisimos edificios de estructura todavia desconocida en muchos casos,
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Hidratos de carbono, grasas y proteinas son los grupos de com-
puestos organicos mas importantes de nuestro cuerpo. Junto con el
agua y las sales minerales constithyen el substrato de nuestro ser.

- En todas y cada una de las células que integran nuestro organismo,
existen continuos cambios quimicos con el medio que las rodea. Este
intercambio ininterrumpido de substancias, esta descomposicién y re-
composicién, constituysn, junto con el mantenimiento de la forma,
una de las caracteristicas fundamentales de la materia viva. El conjun-
to de todos estos fendmenos de construccién y destruccidn, se llama-
metabolismo.

De todas las reacciones quimicas que tienen lugar en el cuerpo,
hay una comin a toda clase de tejidos, y es la avidez de oxigeno. Los
tejidos toman este elemento de la sangre que los bafa, la cual, como
es sabido, lo absorbe a su vez del aire en la respiracion. Ya se com-
prende, pues, que el oxigeno es el alimento primordial de nuestro cuer-
po, y su absorcién se verifica ininterrumpidamente durante toda nues-
tra vida. Toda la nutricién esta orientada de manera que se produzcan

1942

Alimentos ingeridos en 24 afios

una serie de oxidaciones, de las cuales proviene el calor animal, que
permite y regula las reacciones quimicas, y la energia mecdnica que
necesita el movimiento para producirse. _
Ademéas de oxigeno, nuestro cuerpo necesita ingerir de alguna
manera los demas elementos que hemos detallado en la composicién
centesimal. Esto es evidente si se piensa en lo que representa el
crecimiento del hombre. Al iniciarse su vida en el seno de la madre,




SECCION MONOGRAFICA 321

la célula-huevo no pesa més alla de 0,000.004 gramos. Al cabo de
pocos afios, su peso se ha hecho aproximadamente veinte mil millo-
nes de veces mayor. Este enorme aumento se ha hecho gracias a la
ingestién de substancias nutrilivas. Y sin embargo no es éste el tinico
papel de los alimentos. Ademés de suministrar las materias primas
para la edificacién, crecimiento y reparacién del organismo, una gran
parte sirve tan sélo de material de combustibén, fuente de calor y
energia, Este doble papel justifica la gran desproporcién entre el peso
de alimentos ingeridos y la parle convertida en materia conshitutiva
del cuerpo, incluso teniendo en cuenta que en un plazo de cuatro
afos se renueva completamente el organismo de un hombre adulio.

El oxigeno es el Gnico elemento quimico que nuestro organismo
absorbe en estado libre. Los demés ha de tomarlos en forma de
combinaciones muy complejas y precisamente a partir de materias
vegetales y animales, Una planta no es més que un laboratorio dende
a partir de las substancias minerales, que toma de la tierra y del
aire, se sintetizan productos aptos para la alimentacién animal, los
cuales son transformados por el cuerpo en substancia propia.

Y asi es como el hombre puede vivir. Mediante un proceso nu-
tritivo que, partiendo de los productos gue le suministran las plantas
v los animales, llega a todas las células del organismo, asegurando
un intercambio de substancias y eliminando las nocivas producidas
por los tejidos durante el funcionamiento de esta maquina maravillosa
que es nuestro cuerpo.



PRINCIPIOS NUTRITIVOS DE LOS ALIMENTOS

El analisis quimico d= los alimentos nos revela su composicién,
deduciéndose de ella el valor nutritive de los mismos. Los alimentos
contienen una parte gue se puede asimilar y que es la que verdade-
ramente interesa. El resto queda indigerido. Los principales compo-
nentes asimilables, llamados también principios nutritivos, son los
siguientes:

Hidratos de carbono.
‘Grasas.

Proteinas.

Vitaminas.

Sales minerales.

Agua.

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono méas importantes para la alimentacién
del hombre son el aziicar (glucosa o sacarosa) que endulza muchos
frutos y el almidén o fécula que constituye la mayor parte de los
cereales, patatas, etc. Quimicamente sdn compuestos de Carbono,
Oxigeno e Hidrégeno que poseen varas funciones alcohélicas y algu-
na aldehidica o ceténica. Constituyen la mayor parte de la racién
alimenticia y son casi siempre de rapido consumo. El pan, los cereales,
las legumbres en general y algunas frutas estin compuestas en su
mayor parte por hidratos de carbono asimilables.

Su digestién empieza en la boca, pues la saliva contiene un
fermento —la ptialina— que transforma la fécula en maltosa. Sigue
la evolucién en el estémago, donde por la accién de los jugos diges-
tivos se convierten los hidratos de carbono complicados, en azicares
sencillos (glucosa, levulosa, galactosa), difusibles a través de las mem-
branas intestinales. La glucosa asimilada pasa a la sangre y es utili-
zada directamente por los musculos en los cuales se oxida, forméandose
anhidrido carbénico y agua, resultando de esta reaccién, energia
muscular y calor, '
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La sangre contiene un tanto por ciento de glucosa que es cons-
tante a pesar de las variaciones del régimen alimenticio. Alrededor
de un gramo por litro. Cuando se eleva esta proporcidn a consecuen-
cia de la ingestién de hidratos de carbono, el exceso se deshidrata
transformandose en glicégeno, substancia insoluble, de composicién
parecida a la del almidén, que se acumula en el higado y en los
misculos, dispuesta a transformarse nuevamente en glucosa cuando
el coutenido de esta substancia disminuya a causa del trabajo des-
arrollado. En un hombre de 70 kilogramos se encuentra en general
| kilogramo de glicégeno. Esta substancia de reserva se convierte en

HIDRATOS DE CARBONO GRASAS PROTEINAS

pescado

platario gxdear

L

glucosa cuando el organismo la necesita, merced a la intervancién de
factores nerviosos v hormonales que regulan la glucemia. (En la dia-
betes, fallan estos efectos hormonales y por esto se eleva despropor-
cionadamente el contenido de glucosa en la sangre.)

Si en la dieta hay exceso de hidratos de carbono, el sobrante
puede transformarse en grasa, verificdndose esta transformacién en
el seno del tejido adiposo.

Grasas

Las grasas, quimicamente, son combinaciones de la glicerina con
ciertos acidos de elevado peso molecular, llamados acidos grasos.
Existen tanto en el reino animal como en el vegetal, constituyendo
los aceites, mantecas, sebos, etc. Son insclubles en agua pero en el
estébmago se emulsionan, desdoblandose luego, con ayuda de la lipasa
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pancredtica, en glicerina y Acido graso, para que asi puedan pasar
a través de la pared intestinal. Una vez absorbidos, en el mismo
intestino se reconstruye la grasa primitiva, y es llevada por la sangre
a constituir las partes adiposas de nuestro cuerpo, las cuales sirven
de reserva nutritiva y de proteccién contra el frio a causa de su poca
conductividad térmica.

l.a combustién de las grasas produce gran cantidad de calor. Un
gramo de grasa libera, al quemarse, 9 calorias grandes, es decir. el
calor suficiente para elevar de 9° la temperatura de | litro de agua, lo
cual supone una potencia calorifica mucho mayor que la de los hidra-
tos de carbono (méas del doble). Como consecuencia de este poder
energético tan elevado, es posible preparar una dieta que suministre
gran nimero de calorias con poco peso de substancia; basta, para
ello, que las grasas intervengan en una proporcién notable,

Ademaés de su poder calorifico elevado, la presencia de grasas en
la dieta es conveniente por ser estas substancias’ los agentes trans-
portadores de las vitaminas liposolubles (ver méas adelante).

Tanto las grasas como los hidratos de carbono son alimentos
dinamégenos. Su combustién lenta suministra al organismo la energia
mecénica necesaria para el trabajo muscular y, ademas, el calor que
nuestro cuerpo necesita para mantenerse a la temperatura éptima con-
veniente a los procesos vitales. La utilizacién de los hidratos de carbono
es mas rapida que la de las grasas; éstas son mas bien substancias de
reserva: en cuanto el organismo estd hambriento consume rapida-
mente las reservas de glicégeno, y, una vez agotadas, las grasas inter-
vienen como agentes energéticos, transformandose previamente en
hidratos de carbono.

Proteinas

Las proteinas ocupan un lugar destacado entre los principios nu-
tritivos de los alimentos por razén de ser un material de construccién
indispensable tanto para el crecimiento como para el mantenimiento
de nuestro organismo, Aproximadamente la mitad del material orga-
nico del cuerpo humano estd formado por proteinas. Ya se comprende,
por lo tanto, que su proporcién en la dieta tiene que ser importante.

La composicién guimica y la estructura de las proteinas es muy
complicada y, en algunos casos, no ha sido todavia aclarada. Tienen
en general un peso molecular muy elevado (el peso molecular de la
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alblimina de la clara de huevo es 34.000) lo cual es causa de que
manifiesten las propiedades tipicas de! estado coloidal. Su molécula
se compone de Carbono, Oxigene, Hidrégeno y Nitrégeno. Frecuen-
temente, ademés, Azufre y —algunas— Hierro, Yodo, etc.

Durante la digestién, los jugos gastrico, pancreatico e intestinal
actiian sobre las proteinas, desdoblandolas sucesivamente en cuerpos
cada vez mas sencillos, hasta llegar a formar aminoécidos que sean
difusibles a través de la pared intestinal. Una vez en la sangre, sin
que sepamos como, se verifica el gran milagro: Cada célula, tejido u
érgano banado, toma de la sangre los grupos funcionales que nece-
sita, con los cuales en primer lugar sintetiza su propia substancia,
consiguiéndose asi el crecimiento y la reparacién de nuestro cuerpo
y, en segundo lugar, fabrica una serie de mezclas (tiroxina, adrena-
fina, insulina, etc.), necesarias para regular importantes actividades
vitales.

No todas las proteinas contenidas en los alimentos son igualmente
atiles. En general, las procedentes del reino animal tienen un coefi-
ciente de aprovechamiento muy superior al de las procedentes de los
vegetales. En el cuadro adjunto se indican los valores de aprovecha-
miento, hallados por Thomas. de las proteinas que contienen los
alimentos més corrientes. Las de la leche y la carne ocupan un lugar
preferente. Entre las vegetales destacan las de las patatas.

- Beocatins Aprovechn?:n.iemo
LecRe: coi van con o s aa wem o s 100
Carne i G ur 2 o 100
Pescado ... ... oo cor vir ver eee s 90
QUIBED: ac wam avne 30 ood taua 364 et o 70-80
AVENA ... ver crr ir eee aee e een e 75
Cebada 1o 5o s v wses o0 235 wan e 60-80
PLBAtag vu it sis el wes| BE S iS55 84
Judias ... .. o oee oah e e e 25-38
THEO vve seis w5 wor vim: sus 44-50
Centeno ... ... .o v coe e e re s 44

Vitaminas

En nuestro cuerpe., como en complicadisimo laboratorio, tienen
lugar, una serie de reacciones quimicas y de procesos que necesitan
el concurso de catalizadores para efectuarse en las condiciones debi-
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das. Este tipo de substancias actiian generalmente en cantidades
extremadamente pequefas; pero si falta este minimo indispensable
se altera el equilibrio funcional con el correspondiente transtorno para
el organismo.

Existen tres tipos de biocatalizadores: hormonas, enzimas y vita-
minas.

Las hormonas son especies quimicas fabricadas por las glandulas
de secrecién interna (tiroides, glandulas suprarrenales, etc.). Actiian
en dosis muy pequefias, como excitantes especificos sobre ciertos
érganos o elementos funcionales, interviniendo también en los pro-
cesos del metabolismo general. Entre estas substancias son especial-
mente importantes, la adrenalina, la insulina, las hormonas sexuales
y la tiroxina.

Las enzimas o fermentos son el resultado de la combinacién de
ciertas substancias activas con proteinas, adquiriendo con ello cuali-
dades excepcionales. Actan de forma parecida a las hormonas, pero
en cantidades mas elevadas.

Para el objeto de estas paginas es mas importante el estudio de
otro tipo de biocatalizadores, que se distingue de los demés porque
deben ingresar con los alimentos. Son las wvitaminas,

Hace unos treinta afios se descubrié la primera vitamina, abrién-
dose con ello un vastisimo campo a la investigacién, en el cual, desde
entonces, se ha trabajado incesantemente con resultados formidables.
Hoy dia se conocen ya unas 20 vitaminas, las cuales difieren mucho
unas de otras, tanto en su naturaleza quimica como en sus efectos
especificos y en las cantidades que el cuerpo necesita. Todas ellas
son substancias organicas relativamente complicadas, habiéndose lo-
grado incluso la sintesis de muchas de ellas, que se administran hoy
en preparados farmacéuticos como complemento de la alimentacién.

La accién de las vitaminas no se limita a un efecto concreto sobre
un &érgano o funcién, sino que su influencia abarca casi todas las
funcionales vitales. Cada dia se descubren nuevas relaciones de las
- vitaminas con los procesos fisiolégicos, algunos de los cuales requie-
ren el concurso simultdneo de varias vitaminas que se influencian
entre si, resultando de esta sinergia un aumento o armonizacién de la
acciéon reguladora,

La mayoria de las vitaminas son producto de la actividad vegetal.
Algunas de ellas son fabricadas en el organismo animal a partir de
provitaminas vegetales, La carencia o déficit de vitaminas en la dieta
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provoca defectos de constitucién y transtornos a veces muy graves,
los cuales suelen curarse completamente afiadiendo a la dieta alimen-
tos que transporten las vitaminas que faltan. En la actualidad el
conocimiento de las llamadas enfermedades de carencia es muy exten-
so v es indiscutible que con una alimentacién rica en vitaminas des-
aparecerian completamente de la superficie de la Tierra dichas do-
lencias.

Descripcién de las vitaminas

El conacimiente quimico de las vitaminas es muy reciente. Hasta
hace muy pocos afios se conocian solamente sus efectos. pero no su
constitucién. En la necesidad de darles un nombre, se adopté el de
las sucesivas letras del alfabeto a medida que se iban descubriendo.
Hoy dia esta clasificacién resulta insuficiente, pues en muchos casos
lo que antes se tenia por una sola vitamina ha resultado ser un com-
plejo vitaminico, formado por substancias muy diversas. Se ha resuel-
to esta dificultad subdividiendo cada denominacién en una serie de
factores por medio de subindices.

VITAMINA A

b

PROVITAMINAS
S

lentesas ‘ Y,

esping cas
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B &2 O
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Vitamina A.—FEn algunos vegetales, tales como la coliflor, len-
tejas, espinacas, tomafes, etc., existen unas materias colorantes del
grupo de los carotenos que, una vez asimilados, se transforman, en
el higado, en vitamina A. Dichos colorantes son, por tanto. las pro-
vitaminas A.

La vitamina A existe también en el acecite de higado de bacalao
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y de caballa, de donde puede aislarse pura. También se encuentra
en la leche y sus derivados, especialmente la mantequilla, y en los
huevos, higado de carnero, pescados grasos, etc.

Su nombre quimico es Axeroftol. Es un alcohol primario soluble
en las grasas y en los disolventes de éstas.

La vitamina A interviene en el crecimiento y en el metabolismo
de las grasas. Protege especialmente el ectodermo (piel, érganos de
los sentidos, sistema nervioso) y de aqui proviene su accién anti-
infecciosa y antixeroftdlmica. Su carencia o déficit provoca alteracio-
nes en la visién (ceguera nocturna) observindose también poca resis-
tencia a las afecciones pulmonares.

En los peces de agua dulce existe una vitamina similar a la A
que se denomina A., cuyos efectos son todavia poco conocidos.

Vitaminas B.—Se trata de un complejo vitaminico lo que antes
se consideré una sola substancia. De dicho complejo se han separado
|7 factores, de los cuales sélo unos pocos tienen una reconocida im-
portancia para el hombre.

Vitamina B,.—Su sintesis fué lograda en 1936 llaméandose quimi-

VITAMINA B,

FUNCIONES ENFERMEDADES DE CARENCIA
LT esfimula la o
“Cascarllle levedura ) digestion beribers
de arroz de cerveza
@ Q O
lequmébres

Favorece :
e/ mefabolismo polineuritis

camente Aneurina o liamina. Se encuentra en la cascarilla del arroz
y en la levadura de cerveza, de donde puede’ aislarse por un proce-
dimiento algo complicado. También la contienen, st bien en mnienor
cantidad, las judias, guisanies, lentejas, tomates, naranjas, limones,
uvas y las visceras de los animales.

La carencia de esta vitamina provoca el beriberi y la polineuritis,
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VITAMINA B,

FACTOR DEL CRECIMIENTO
Lactoflavina

ENFERMEDADES DE CARENCIA

detencion
e/

crecimento
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enfermedades que fueron muy corrientes sobretodo en el extremo
Oriente a causa de que grandes sectores de la poblacién se alimenta-
ban casi exclusivamente de arroz mondado.

Vitamina B..—La subdivisién inicial de las vitaminas B ha resul-
tado incompleta. Lo que se llamé vitamina B, es también un complejo
vitaminico del cual se han aislado |1 factores distintos, los cuales se
agrupan en tres tipos segin su accién especifica. Solamente indicare-
mos algo de los factores cuya importancia para el hombre ha sido
demostrada.

|.° Factores del crecimiento.

Lactoflavina.—Es el factor mas conocida de la vitamina B,. Se
extrae del suero de la leche y también del heno. Abunda en las leva-
duras, espinacas, salvado, higado de ternera, albimina de huevo, etc.

Su carencia provoca la detencidn del crecimiento v la formacién
de cataratas en los ojos. En general la alimentacidn humana contiene
cantidad suficiente de Lactoflavina,

2.° Factor de la piel.

Acido Nicotinico.—Este factor ha sido llamado también llamado
Factor PP por ser el factor preventivo de la pelagra. Se encuentra en
la carne y visceras; en los tomates, levadura de cerveza, etc.

3.° Substancias protectoras contra la anemia.

Hemégeno.—Hace afios que se conoce el efecto saludable de la
administracién de higado en el tratamiento de la anemia perniciosa.
Recientemente se ha comprobado que tal accién era debida a la pre-
sencia de una vitamina antianémica, la cual se encuentra también,
aunque en menores cantidades, en la carne, yemas de huevo, leva-
duras, arroz, tomate y leche.

Los demés factores del complejo vitaminico B son poco conocidos,
por lo cual omitimos su descripcidn.

Vitamina C.—Se trata del Acido levoascérbico, que se puede aislar
del pimiento v del jugo de limén. Lo contienen en general fodas las
frutas y verduras frescas, especialmente limén, naranjas, tomates, espi-
nacas, col v patatas. Se destruye facilmente por el calor, por lo cual
conviene ingerir estos alimentos en estado crudo para aprovechar la
mayor parte de la vitamina. :
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VITAMINA C

\f’\,:! FUNCIONES . |ENFERMEDADES DE CARENCIA
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La carencia o défcit de esta vitamina produce el escorbuto, enfer-
medad que se presentaba antiguamente en las largas navegaciones,
‘a causa de no tomar alimentos crudos. Se ha comprobado que el
4cido ascérbico interviene en el metabolismo de los hueso§ v facilita
la denticién. Su déficit produce caries dental v poca resistencia a las

infecciones intestinales y de origen tuberculoso.

Vitaminas D.—l.as dos prouvitaminas D méas conocidas son las
ergosterina y la 7-dehidrccolesterina.

La ergosterina se obtuve primeramente del cenfeno y luecgo del
aceite de trigo germinado. La contienen también algunas rafces y la
levedura. ]

La 7-dehidrocolesterina es la provitamina D que existe en los ani-
males superiores v en el hombre. Uno de los mejores materiales de
donde puede extraerse es la piel de cerdo.

Estas dos provitaminas, una vez asimiladas acuden a la piel, donde
por la accién de los rayos ultravioleta de la luz solar, cambian de
estructura molecular, transforméandose en las vitaminas propiamente
dichas.

Vitamina D, —Resulta de la irradiacién de la ergosterina. Se llama
Calciferol.

Vitamina D,.—Resulta de la irradiacién de la 7-dehidrocoleste-
rina, encontradndose abundante en el aceite de higado de bacalao vy

de attin. La leche contiene también esta vitamina si el animal ha per-
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manecido al sol, particularmente en verano, por ser en esta estacién

mas rica la luz solar en rayos ultravioleta.

VITAMINAS D
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LLas vitaminas D regulan el metabolismo del calcio y del fésforo,
interviniendo, por tanto, en el crecimiento. Conjuntamente con las
vitaminas A y C aumenta la formacién ‘de anticuerpos y el poder bac-
tericida de la sangre. Su carencia o déficit provoca el raquitismo,
anomalias en la osificacidn y catda de los dientes.
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Corrobora la participacién de los rayos ultravioleta en la sintesis
de esta vitamina el hecho de que la mdxima frecuencia del raquitismo
se encuentra entre los 40" y 60° de latitud Norte, por ser alli muy
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débil la radiacién ultravioleta. Mas al Norte no existe raquitismo por
la abundante ingestién que se hace de aceite de higade de bacalao.
Por otra parte, los casos de raquitismo sefialados en las soleadas regio-
nes del Africa se limitan a los nifios cuyas madres estuvieron sin ver
el sol durante todo el embarazo, ocultando también al recién nacido
durante mucho tiempo. Todo ello a causa de seguir el rito mahome-
tano. Las mujeres que por razones de tipo econdémico no pueden
seguir estas normas tienen hijos sanos, sin la menor sefial de raqui-
tismo. Estas consideraciones hablan por si solas en favor de la toma
de bafios de sol en verano.

Vitaminas E.—las vitaminas E., y E. son, respectivamente el
a y el f-tocoferol los cuales pueden obtenerse concentrados a partir
del aceite de trigo germinado. Existen en las verduras, mantequilla,
manteca de cerdo, yema de huevo, cacahuetes, pldtanes, mandarinas,
elcétera,

Es indispensable para la reproduccién de las ratas, creyéndose
gue también es necesaria para la reproduccién de los animales supe-
riores v del hombre.

Accién de conjunto de las vitaminas

Los ensayos efectuados con regimenes especiales, en los cuales
se administraban vitaminas quimicamente puras, han demostrado la
necesidad de la concurrencia simultanea de varias vitaminas para que
las funciones vitales se verifiquen normalmente. Existe, por tanto, una
influencia reciproca entre las diversas vitaminas, extendiéndose esta
sinergia a los otros biocatalizadores (enzimas, hormonas y sales mine-
rales). En los alimentos naturales se encuentran a menudo varias vita-
minas a la vez y en una proporcién tal que asegure la méxima eficacia
del conjunto. ‘

A continuacién se detallan una serie de funciones y efectos espe-
cificos que requieren la accién simultanea de varias vitaminas,

Vitaminas

Aumento de resistencia contra las infecciones. A B, B, C D
Obtencién de gran rendimiento en el sistema

nervioso central ... ... cvv see vee wee o .. A B BB, C
Preservan contra la anemia ... ... ... ... ... ... A B, CD
Intervienen en la formacién de huesos y en

la denticidn .o . v wasgees et e e e AB.CD



334 ANALES

Vitaminas
Intervienen en el crecimiento ... ... ... ... ... TODAS excepto la H
Intervienen en las funciones de la repro-
duccién ... ... I SN~ TN - | 2] .3

Sales minerales

Nuestro esqueleto contiene aproximadamente un 25 % de sales
minerales (fosfato y carbonato célcico). Por otra parte, el andlisis qui-
mico de los diversos tejidos de nuestro cuerpo revela la presencia de
pequefias cantidades de diversos elementos quimicos que se hallan
asociados formando sales minerales o bien intervienen en la consti-
tucién de las complicadas moléculas de ciertas substancias orgénicas.

0,34 Leche de mujer.
0,34 Cebollas . , ., .
0,34 Amapolas. ., .
0,39 Colde Bruselas. A
041 Fresas . . . . o .
043 Lechuga . . . . .
043 Cebada . . .. .
0,44 Trigo .
0,44 Ruibarbo
0,45 Berzas .
045 MNaranjas .

0,49 Frambuesas . 7
052 Osgtras s » . « « .
0,53 Higos tiernos » . .
0,54 Ciruelas , .
0,56 Zanahoria . .
0,58 [Puerro. "
059 Chinvia , . . . . .
0,60 HMarina de avena

064 Pasas . & . . . .,
064 MNabos . . . . . . .
0,65 Datiles. . . . . . .
0,66 Orejones . . . . . .
0,67 Huevos. . . . . .
067 Espinacas.

0,78 Apio. LA R
084 Cuisantes secos . .
0,86 Natilla. -

089 Nueces secas

092 Chocolate. . W &
1,07 Lentejas secas . ., .
1,12 Cacao . . b

1,20 Leche de vaca .

122 Accitupas. . . . , .
128 (Coliflar & 6: « 4 2 «
128 Leche de cabra. . . .
1,32 Judias secas . . . . .
1,37 Yema de huevo.
1,60 Habas secas .

1,62 Higos secos . . .
1,87 Berros . PR
2,39 Almendras sccas
287 Avellanas secas, .
931 Queso, . . . .

CALCIO

Gr. de CALCIO en 1 Kg. de
SUBSTANCIA COMESTIBLE

s w e

|“ll“”l””l”llllllllnm

Entre las sales corrientes se encuentran en los misculos, linfa,
etcétera, cloruro sédico, bicarbonato sédico, clorure potdsico, fosfato
potdsico, etc. Estas sales cumplen en nuestro organismo necesidades
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de orden osmético, coloidal, constitutive y enzimdtico. Algunas ejer-
cen un papel amortiguador o regulador del grado de acidez. En con-
junto son imprescindibles tanto para la edificacién del organismo como
para la regulacién de sus funciones.

Una parte importante del contenido salino del cuerpo se elimina
con la orina y las heces fecales. Por esto es absolutamente indispen-
sable que estas pérdidas se restituyan con los alimentos, los cuales
deben contener una cantidad suficienle y bien equilibrada de sales
minerales. En una dieta normal suficientemente variada, ingresa la
cantidad requerida de sales minerales y no se observan transtornos
de carencia. En circunstancias excepcionales (embarazo. infancia, es-
tados patolégicos) se requieren incrementos extraordinarios, que se

pueden lograr con ayuda de preparados farmacéuticos o, mejor to-

0,008 Fresas. k! o
0,009 Arroz pulido .
0,009 Pan blanco .
0,010 Harina blanca .
0,010 Esparragos .
0,011 Berzas

0,011 Macarrones. .
0,012 Col de Brusela
0,013 Patatas .
0,013 gueso
0,014 rejones
0,016 Tapioca -
0,016 Pan integral
0,017  Guisantes tiernos
0,019 Berros . g
0020 Arroz entero . . . .
0,020 f{lebada descascarillada
0,02t Uva seca .

0,021 Nueces secas .

0,21 DPescado . e
0,025 Harina de trigo
0,027 Chocolate . .

0,029 Aceitunas

HIERRO.

Gr. de HIERRO en 1 Kg. de
SUBSTANCIA COMESTIBLE

0,030 Ciruelas .

0,030 Cacao. /

0,030 Huevos . ~ -

0,030 Higos secos -~ i

0,030 Datiles . anemn

0036 Espinacas

0,038 Ruey magro. . .
0,038 Harina de avena .

0,038 Cebada en grano.

0,039 Almiendras secas .

0,041 Avellanas sccas
0,045 Ostras G
0,057 Guisantes secos . .,
0,070 Hahas secas

0,072 trdias secas, A
0,086 lLentejas secas. , ., .
0,086 Yema de huevo .
0,526 Sangre a

l““l”][ll]llllllililin

davia, organizando la dieta normal de manera que en ella abunden
los alimentos mas ricos en las sales requeridas.

Cloro y Sodio.—Estos dos elementos forman parte de la sangre
v de los miusculos. Se adicionan a la alimentacién en forma de sal
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comiin para compensar el déficit de una alimentacién preferentemente
vegetal. Estos elementos aumentan la capacidad de rendimiento y
de adaptacién contribuyendo a que los liquidos de nuestro cuerpo
tengan el tono salino conveniente,

Fésforo y Calcio—Son necesarios para la formacién del esque-
lete y de los dientes. Existe también el calcio en los tejidos blandos,
e interviene este elemento en la coagulacién de la sangre. En cuanto
a fésforo, funciona en el cuerpo por lo menos de [4 maneras dife-
rentes, desempefiando junto con el calcio importante papel tanto en
el metabolismo intermediario como en los procesos de edificacién.
La utilizacién de estos elementos viene influenciada por su propor-
cidén reciproca de grasa y vitamina D presentes en la dieta. :

Hierro.—Fl hierro es un elemento muy importante, fundamental
en el metabolismo de la hemoglobina. Su carencia produce anemia.
098 Cotafmss 1 1Ll
093 Pan blanco .
3:%2 }\‘;‘;2; g:::::z:anllndo :—_—

S ——

1,03 Leche de cabra, .
1,05 Cicuclas .- :

FOSFORO

108 Setas . . Gr. de FOSFORO en 1 Kg. de
::é; ﬁligﬁfﬁnﬁsem o SUBSTANCIA COMESTIBLE
R Ty AN em—e

144 Macarcones | |
1,48 Pan de centeno,
1,55 Ostrag « v o % o o« s,
1,75 Panintegral., . . . . .
180 Huevos . . . . . .
1,81 Cebada descascarilfada .
207 Agroz entero .
2,13 Cerdo magro

2,18 Buey magro . . .+ ., .
226 Col dé Bruselas . . . —
2,29 Pescado (promedio) .
2,38 Harina de trigo. 1
158 Pollo 5w 3

3,50 Nueces secas .

3,54 Avellanas secas.

3,92 Harina de avena

4,00 Guisantes secos

4,00 Cebada en grano .,

423 Trigo en grano., .
4,38 Lentejassecas . . . «
4,55 Chaocolate .

4,65 Almendras secas |

471 Habas secas .

475 Alubias sccas

5,24 Yema de huevo., _
6,38 Que:;n w v e g A
7,09 Cacao , > .

Algunos alimentos contienen cantidades notables'de hierro. Entre ellos
la sangre, la carne mollar, los huevos, los guisantes, las lentejas, el
pan integral, las patatas, etc.

lodo.—Fl iodo mantiene normal la actividad de la glandula ti-
roides. El tejido de esta glandula es rico en este elemento y la caren-
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cia del mismo es la causa principal de la hipertrofia de la glandula,
afeccién conocida con el nombre de bocio simple, Entre los alimentos
corrientes, el pescado ocupa un lugar preferente por su contenido
en iodo.

Magnesio.—Este elemento interviene en el metabolismo de los
hidratos de carbono, y también en la actividad celular. Hasta cierto
punto puede sustituir al calcio.

Oxigeno

Tan importante es el oxigeno para nuestro cuerpo gue una de
nuestras mayores visceras —los pulmones— esta destinada a su absor-
cién, la cual ha de verificarse ininterrumpidamente. Los tejidos vivos,
ayudados de una serie de subetancias quimicas y de fermentos, consu-
men grandes cantidades de oxigeno para la combustion de los ali-
mentos energéticos, fuentes de calor y de energia mecéanica. Todo
el mundo sabe que el oxigeno &s un componente del aire (23 % en
peso al nivel del mar), el cual, antes de llegar a los pulmones. es fil-
trado y calentado a través de la nariz, faringe, laringe, traquea y
bronquios. Los alvéolos pulmonares presentan en conjunto una super-
ficie de algunos centenares de metros cuadrados, donde el oxigeno. se
pone en contacto con la hemoglobina reducida, combinandose con
ella. Con esto, la sangre venosa queda convertida en arterial. Al
llegar la sangre oxigenada a los tejidos, encuentra al anhidrido carbé-
nico, producto de la combustién, el cual libera el oxigeno de la hemo-
globina pasando el gas a las células y volviendo la sangre —ya venosa—
al pulmén para liberar el anhidrido carbénico transportado. Al dia,
sin trabajar, el hombre ingiere de 500-700 gramos de oxigeno y expele
unos 900 gramos de anhidride carbénico.

Agua

Nuestro cuerpo contiene de un 60 a un 65 % de agua. Es esta
substancia absolutamente indispensable para la vida, encontrdndose
en mayor o menor cantidad en todos los tejidos de los seres vivos.
LLos huesos contienen un 30 % ; la sangre. 70-80 9%.

El agua ejerce en nuestro organismo varias funciones: Existe agua
circulante, que actla comao disolvente o medio de suspensién de los
humores; agua de constitucién, formando parte de las substancias
quimicas que constituyen la materia viva, y agua de reserva, siempre
a punto de actuar como reguladora del medio interno.
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El hombre pierde diariamente unos 2 litros de agua, la cual se
elimina de cuatro maneras: con la orina, cuya cantidad depende del
régimen alimenticio, actuando el rifién como regulador del contenido -
hidrico de la sangre; con las heces fecales, perdiéndose de 100-
200 ¢. c. de agua; en la respiracién (300 c. c.) y en la transpiracién
(400-500 c¢. c.). Esta pérdida global de agua se recupera con las
bebidas y con los alimentos sélidos, la mayoria de los cuales la con-
_tienen en abundancia (patatas 78 %, huevos 77 %, pan 33 %, camne
70 9%, frutas 90 %, verduras 95 %). Fl agua ingerida es absorbida por
el intestino pasando a la sangre, la cual la lleva a todo el cuerpo
para mantener todos los liquidos a la dilucién conveniente. La nece-
sidad apremiante de agua se refleja en el organismo por la sensacién
de sed. Su privacién provoca la muerte mucho mas rapidamente que
la falta de alimento. Sin comer, se puede resistir hasta varias semanas.
Sin beber, sélo pocos dias.

El agua pura (destilada) no es cgnveniente como bebida porque
penetra demasiado rapidamente en el interior de las células originando
una peligrosa turgescencia de las mismas. El agua mas conveniente
es la que contiene alrededor de un | % de sales, pues ésta viene a
ser la concentracién salina de los tejidos vivos. Un exceso de sales,
particularmente de calcio, hace el agua no potable (agua duras). Im-
porta también tener garantias sélidas sobre la pureza bacteriolégica,
pues sabido es que el agua es el agente transmisor de muchas enfer-
medades provocadas por microorganismos patégenos (fiebre tifoidea,
célera, ete.).



VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS

Uno de los factores que mas ha contribuido al avance de la ciencia
de la alimentacién, es el conocimiento de la composicién quimica de
los alimentos y, con ello, del valor nutritivo de los mismos. La guimica
de las substancias nutritivas ha realizado grandes progresos merced a
la labor incansable de un sinntiméro de investigadores y a la perfec-
cién alcanzada en los modernos métodos de anélisis.

Cuando se trata de determinar el valor nutritivo de un alimento, .
se investiga su contenido en hidratos de carbono, proteinas y grasas
asimilables, deduciéndose de los niimeros obtenidos el contenido calé-
rico o expresién del valor energético total del alimento. Para ello se
multiplican los tantos por ciento de hidratos de carbono, proteinas o
grasa obtenidos por un factor que para los hidratos de carbono es 4,
para las proteinas 4, y para las grasas 9. Esto quiere decir que de la
combustién de | gramo de cada una de estas substancias resultan 4
calorias grandes en el caso de los hidratos de carbono y las proteinas
y 9 calorias grandes en el caso de las grasas. Desde el punto de vista
energético

100 gr. ProteinasT 100 gr. Hidratos de Carbono=44"1 gr. G‘rasas

Los valores encontrados por el célculo vienen modificados por un
indice de aprovechamiento variable segiin los casos y que se deter-
mina experimentalmente por métodos bioldgicos.

Ademas del contenido calérico general, importa conocer la com-
posicién centesimal del alimento en proteinas, grasas e hidratos de
carbono y la presencia de vitaminas y elementos minerales. Como se
vera mas adelante, hay que combinar la dieta de manera que exista
una proporcién bien equilibrada de todas estas substancias, pues cada
una por su parte ejerce un papel especial, independientemente del
aspecto energético. Asi las proteinas son elementos béasicos de cons-
titucién, las grasas e hidratos de carbono, ademéas de quemarse, pue-
den dar lugar a substancias de reserva., y las vitaminas y ¢lementos
minerales son indispensables en la regulacién de muchas funciones
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ejerciendo un papel parecido al de los lubrificantes en los motores.
Se ha demostrado, por otra parte, que el aprovechamiento de un
alimento es mucho mayor si va acompariado de otros que lo com-
plementen, Por esto, a igualdad de presupuesto econémico, una dieta
variada tiende a ser racional. .

Al final de la monografia se exponen una serie de tablas en las que
ce detalla el valor nutritivo de los alimentos mas corrientes en nuestra
Patria (I). Los ntimeros que se dan, corresponden a anilisis efectuados
por varios autores y no han de tomarse al pie de la letra, sirviendo
sélo como orientacién. No quiere decir esto que los resultados sean
inexactos, sino que forzosamente han de diferir algo los valores en-
contrados por unos u otros autores, por no ser idéntico el material
objeto del analisis. Esta variacién puede llegar hasta un 20 9%. Asi
por ejemplo un mismo tipo de fruta, puede tener diverso contenido
en azicar, acido, agua, etc., segin la variedad, madurez, cantidad
de sol durante el crecimiento y cohdiciones de almacenaje. En la
carne, depende del trozo escogido y de las condiciones del animal.
En los peces, su proporcién de grasas y proteinas varia con la estacién.
Y aparte estas variaciones naturales, existen muchas otras provocadas
por los métodos de conservacién y por el guisado. Los ntimeros indi-
cados en las tablas se refieren al alimento crudo y limpio, es decir, la
carne sin hueso, las frutas sin piel, ni pepitas, etc.

En cuanto a las vitaminas y sales minerales sélo hay notacién en
los casos en que se haya encontrado un contenido notable de estas
substancias, viniendo expresado por la letra o simbolo quimico corres-
pondiente (2). Como complemento de la tabla general (3) se exponen
unos graficos en que se destacan los alimentos més‘ricos en los diversos
principios nutritivos.

(1) En los cuadros de Composicion de las Alimentos se ha dado prefereneia a
los walores de proteinas, grasas e hidratos e carbono encontrados por los investi-
gadores espafioles J. Puyal e 1. Torres 3 Vizquez Siduchez, En algunos casos hemos
comupletado  sus resultados con los valores de la grasa hallados por otros autores,
Estos dalos complementarios van indicados entre paréntesis.

(2) Las indicaciones de Vifamines y Elementos minerales no corvesponden a los
autores de la composicion centesimal, Los del indice de valor son nuestros.

(3) La denominacian . T, corresponde a Puyal-Torres (Bspafia).

» » Viiz, corrtsponde o Vizquez Sdanches (Espatia),
» > Koe, corresponde a Noenig (Alemania),
» » Gau. corresponde a Gautier (Franeia).,
» » C. A, corresponde a Chatficld-Adams (EE. UU.).

» » L. 1. corresponde a Leprince-Lecoq (Franein).
(Ver bibliografin en Ia pagina 375.)



PRINCIPIOS FUNDAMENTALES
DE LA ALIMENTACION RACIONAL

Una alimentacién normal ha de responder al fin de mantener en
sano equilibrio todas las funciones del organismo. Para ello la dieta
perfecta debe reunir las siguientes condiciones:

a) Suficientes calorias para el trabajo muscular y calor animal.

b) Un minimo de proteinas buenas para asegurar el manteni-
miento, el crecimiento y la reparacién del cuerpo.

c) Hidratos de carbono y grasas en las proporciones adecuadas.

d) Sales minerales, vitaminas y agua en cantidades suficientes.

e) Ser de digestién fdcily que deje residuos suficientes para esti-
mular la motilidad intestinal.

a) Necesidades en calorias. — Metabolismo global.

La temperatura de nuestro cuerpo es casi siempre superior a la
del ambiente y, por lo tanto, irradiamos calor al exterior. Nuestros
vestidos impiden que el traspaso de calor de nuestro cuerpo al am-
biente sea demasiado intenso y con la regulacién de las ropas de abrigo
en las diversas estaciones aspiramos a que la cantidad de calor que
ponemos en liberiad sea siempre aproximadaments la misma. Cuando
sentimos frio es que el ambiente nos roba una cantidad de calor
superior a la que nosotros cedemos de buen grado.

El calor liberado es susceptible de ser medido. La cantidad de
calor que el organismo libera, en estado de reposo completo y ayuno,
en un ambiente en que no se note ni calor ni frio, se llama metabolismo
basal.

El valor del metabolismo basal varia con la edad, sexo, superficie
del cuerpo y equilibrio hormonal. Para un hombre normal de 70 kilo-
gramos de peso vale unas |.700 calorias grandes. '

La edad es factor primordial en las variaciones del metabolismo.
El cuerpo del nific o del joven tiene una vitalidad elevada por razén
de estar exaltadas las funciones del crecimiento. Por unidad de super-
ficie corporal libera més calor el nifio que el adulto.
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En cuanto al sexo se ha calculado que el valor del metabolismo
basal en la mujer es un 5-6 % inferior al del varén,

A igualdad de las otras circunstancias se comprende que a una
mayor superficie corporal deba corresponder un aumento del meta-
bolismo basal, pues es mas extensa la superficie de radiacién y por
lo tanto mayor el nimero de calorias emitidas. Férmula para hallar la
superficie corporal:

S = VPeso X YTalla X 167,2

El equilibrio hormonal determina el temperamento y con ello una
mayor o menor energia en los cambios que produce el calor.

Nuestro cuerpo no se halla en las condiciones ideales que precisa
el experimentador del metabolismo basal. Sentimos calor o frio; nos
alimentamos ; nuestros misculos funcionan produciendo trabajo, etc.
Todos estos factores hacen aumentar la cantidad de calor emitida por
nuestro cuerpo y el metabolismo basal. se convierte en mefabolismo
glabal, que es el que interesa para los célculos de las necesidades en
calorias.

Cuando el organismo siente frio aumenta el metabolismo porque
se estimulan los procesos fisicos y quimicos de la termorregulacién,
produciéndose méas calorias por unidad de tiempo. Por esta razén en
invierno suele comerse mas que en verano, por ser mayor el despren-
dimiento de calor por parte de nuestro cuerpo.

|a ingestién de alimentos provoca un aumento en el metabolismo,
tanto mayor cuanto mas grande sea el contenido calérico de Ja racién
ingerida. Este aumento de las calorfas emitidas no se debe al trabajo
digestivo sino a un incremento de la actividad celular. Particularmente
las proteinas tienen un efecto estimulante notable, llegando la super-
produccién de calor al 30 % del valor calérico de las proteinas inge-
ridas, Se interpreta este efecto calorifico de las proteinas como el
calor desprendido en los procesos de reconstruccién celular, en los
cuales, como ya se ha dicho, toman parte destacada esta clase de
substancias. Las grasas aumentan el metabolismo en un 14-15 9% de
su contenido calérico, pero no inmediatamente, como las proteinas,
sino al cabo de 5 6 6 horas. Los hidratos de carbono tienen una accién
estimulante muy débil —alrededor de 5-6 % de su contenido calbérico—.
Si se ingiere una racién excesiva, el sobrante no se quema, sino que
se transforma en grasa.

El trabajo muscular incrementa también los valores del metabo-
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lismo global a causa de activarse los procesos-de combustién. Instin-
tivamente, al notar la sensacién de frio aumentamos el vigor de
nuestros movimientos, nos frotamos la piel, o involuntariamente tem-
blamos, para asi acelerar las oxidaciones y producir méas calor en la
superficie de nuestro cuerpo evitando el enfriamiento.

La influencia del trabajo muscular en el aumento del metabolismo
ha sido muy estudiada.

Se establecen cuatro categorias de trabajo:

Ligero ... ... ... ... ... Burbcratas, artistas, intelectuales, etc.

Medio ... ... ... ... .. Artesanos, obreros de taller, carpinteros, etc.

Intenso ... ... ... ... .. Braceros, campesinos, peones, soldados en
campafia.

Muy intenso ... ... ... Mineros, soldados en accién, descargadores,
lefiadores. '

REPOSO ABSOLUTU | TRABAJD LIGERD

TRABAJO MEDIO TRABAJO INTEMSD
‘?‘:.\ _._:3’ 3 ’

., fE

T % e~
2300-2500 2800-3800 Jdoo-3500

£alorigs caloriss calorias calorias calorias

JvALLE
At

Con estos ejeinplos es facil situar el trabajo qus interese estudiar
en la categoria correspondiente.

Es curioso que el trabajo intelectual no requiera ninguna aporta-
cién alimenticia especial. No aumenta el metabolismo. Es un tipo de
actividad humana que escapa a nuestras técnicas actuales de medida,
habiéndose observado tan sélo un aumento de la actividad respira-
toria y cardiaca y movimientos involuntarios de los misculos del es-

queleto.
METABOLISMO GLOBAL
Reposo absoluto ... ... ... ... ... ... .. 2000 calorias diarias
Trabajo ligero (8 horas) ... ... ... ... ... 2300-2500 » »
» medic (8 horas) ... ... ... ... ... 2800-3000 » »
» intenso (8 horas) ... ... ... ... .. 3300-3500 » »

» muy intenso (8 horas) ... ... ... 4000-5000 » »
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Para facilitar la exactitud de los célculos, damos a continuacién
una tabla tomada de H. Rémpp y J. A. Babor en que constan las
calorias por hora que se consumen en diversas actividades, siempre a
base de un hombre de unos 70 kilogramos de peso.

dlhcra - _M
En reposo ... ... ... ... ... .. .. , 70
Durmiendo ... ... ... ... ... ... .. 60-70
Despierto ... ... ... ... ... ... .. 70-85
Sentado ... ... ... ... .o L " 100
De pie .o oo e v e e e 15
Trabajo intelectual ... ... ... ... 77-78
Aserrar madera ... ... ... ... ... 460-500
Escribir ... ... ... ... .. .. .. .. - 90
Escribir a maquina ... ... ... ... 140
Dibujar de pie ... ... ... ... ... ... 110-120
Cantar ... ... ... ... ... ... ... .. 80-125
Tocar el piano ... ... ... ... ... ... 110-175
Coser ... ... oo vee i e e 954100
Caminar {(a 6 km./hora) ... ... ... 300
Paseando lentamente ... ... ... ... 200
Pascando deprisa ... ... ... ... ... 300
Ern ejercicio moderado ... ... ... 240
Ejercicio violento ... ... ... ... ... 480
Corriendo ... ... ... ... ... ... .. 500
Monlar en bicicleta (terreno llano

a |5 km./hora) ... ... ... ... 413
Correr ... ... ... ... oo 1000
Patinar ... ... ... ... ... ... ... .. 370-770
Nadar ... ... ... ... .. ... .. .. 270-770
Remar .. ... ... ... ... ... .. .. 200-670
Boxear ... ... ... ... ... .. .. .. 1050
Bailar ... ... ... ... .. 760

(Estas cifras varfan segin el grado de entrenamiento.)

*
* *

En el caso particular de los nifios, se aceptan en general los valo-
res de la tabla adjunta tomada de Ertel para su metabolismo global:
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_ Edad _ Nifios y nifias Edad Nifios _Nifias

| afio ... ... <. ... ... B00 Cal. 9 afies ... 2100 Cal. 1900 Cal.
2 afios ... ... ... ... ... 1000 » 0 » ... 2300 » 1900 »
3 TR B ¥ 0 B [ » ... 2600 » 1900 »
4 e e 1300 12 .. 2600 2000 »
5w ... 1500 » 13 » .. 2600 » 2000 »
& » e e 1600y 14 ... 2800 » 2100 »
7 v ... 1600 » 15 » ... 2800 » 2300 »
8 » .o 1800 » 6 » ... 2800 » 2500 »

Con los datos que acabamos de indicar, es facil calcular el valor
aproximado del metabolismo global para cada persona. La alimen-
tacion debe suministrar al cuerpo por lo menos este minimo de calorfas
que se liberan al exterior. De este modo el cuerpo no tiene necesidad
de recurrir a quemar la propia substancia para mantener el nivel
térmico del organismo.

b) Minimo de proteinas.

En la descripcién efectuada en paginas anteriores de los princi-
pios nutritivos de los alimentos, se ha indicado el importante papel
desempefiado por las proteinas como alimentos protectores, insusti-
tuibles en la formacién de los tejidos y necesarios, por esta razén,
tanto en el crecimiento como en el mantenimiento. Llegado el orga-
nismo a la edad del desarrollo completo no por esto se detiene el
proceso formativo. A causa del funcionamiento, las células y los tejidos
van gastandose y la substancia propia ha de renovarse continuamente.

Se ha calculado que el desgaste proteico diario en un adulto nor-
mal de 70 kilogramos es de unos 35 gramos. Teniendo en cuenta
que nosotros ingerimos proteinas distintas a las que constituyen nues-
tros tejidos porque proceden de otros animales o de vegetales, serad
necesario ingerir una cantidad superior a la destruida para que el
rendimiento de aprovechamiento sea suficiente. Se admite. en general,
que el minimo indispensable son unos 50 gramos diarios, siendo la
mejor proporcién unos 70-80 gramos. Con 100 gramos se cubren todas
las exigencias con un amplio margen de seguridad.

Un exceso de protcinas no es conveniente porque su eliminacién
produce excesivo trabajo al rifién, pudiendo acarrear, ademaés, trans-
tornos en el aparato circulatorio (hipertensién). Por otra parte, con la
ingestiéon de un exceso de proteinas, aumenta el metabolismo global,
con la consigniente pérdida indtil de calor,
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El déficit de proteinas produce debilidad orgénica, pérdida de
peso y poca resistencia a las infecciones.

Edad en Gramos de proteinas
_afios por 1 kg, de peso
T3 3.5
35 3
912 0 25
12-15 .0 o 2,5
1517 .. . o 2
17-2] e e e 1,5

2|1 en adelante ... ... ... ... |

Cuando el organismo crece, necesita una cantidad de proteinas
_(por kilogramo de peso del cuerpo) bastante mas elevada que en el
organismo adulto. En la tabla adjunta vienen indicadas estas necesi-
dades de proteinas por kilogramo de peso en las diferentes edades,

Recuérdese que, como ya se indicé en la pagina 325, no todas las
proteinas son igualmente Gtiles para el organismo. Lo son més las
que proceden del reino animal por tener un mejor coeficiente de apro-
vechamiento a causa de que suministran aminoacidos mas adecuados
para la edificacién de nuestro cuerpo.

¢) Hidratos de carbono y grasas en las proporciones
adecuadas.

l.os hidratos de carbono y las grasas son los combustibles que se
gueman en nuestro cuerpo con el in de mantener la temperatura cons-
tante y disponer de energia para el trabajo muscular. Tras una serie
de oxidaciones, las moléculas de estas substancias van degraddndose
hasta convertirse, finalmente, en agua y anhidride carbdnico, facil-
mente eliminables. Si en una dieta escasean las grasas y los hidratos
de carbono y no llegan a cubrir las necesidadzs caléricas requeridas,
entonces se queman las protefnas que, como ya se ha dicho, estdn
destinadas a mas importanles menesteres (crecimiento, mantenimien-
to y reparacién).

LLa proporcién relativa de grasas e hidratos de carbono en la
alimentacién varia mucho con los habitos alimenticios, a los cuales
el organismo se adapta con facilidad. Las estadisticas de consumo
demuestran que el consumo de grasa aumenta con la latitud y el
de hidratos de carbono disminuye.
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En una dieta normal se estima que las grasas deben participar en
una proporcién tal que cubran un 20-30 % del contenido calérico
total de los alimentos ingeridos. Para un metabolismo de unas 3.000
calorias se requieren, segin estos calculos, de 75 a 80 gramos de gra-
sas por dia. Un déficit prolongado puede producir serios trastornos
organicos.

En cuanto a los hidratos de carbono, por tratarse de los principios
nutritivos mas abundantes, variados y econdémicos y ser ademés de
facil digestién, puede disponerse de ellos hasta cubrir con seguridad
las necesidades calorificas.

Comeo resumen de lo que acabamos de decir respecto a las nece-
sidades en proteinas, grasas e hidratos de carbono, damos a conti-
nuacién ejemplos de raciones equilibradas; las dos primeras corres-
pondientes a actividades normales y la Gltima a un gran desarrollo
de energia muscular. 7

Racién corriente Racidn de lujo: Atletas

en nuestras latitudes Racidén normal de Voit

2800 calorias

Proteinas ... 70 gr.

Grasas... ... 80 »
Hidratos de

3110 calorias

Olim_[:afflias 1936

7300 calorias

Proteinas ... |18 gr. | Proteinas ... 120 gr.

| Cimeag,c . 56 »

Hidratos de

Grasas... ... 270 »
Hidratos de

Carbono . 430 » Carbono . 500 » Carbono .. 850 »

Estos datos corresponden al hombre normal de 70 kilogramos de
peso. Para facilitar los caleulos, indicamos a continuacién las nece-
sidades diarias por kilogramo de peso del cuerpo.

Necesidades por cada kilogramo de peso

Proteinas ... ... ... ... ... ... ... .. l ar.
Grasas ... ... I

Hidratos de Carbone ... ... ... .. 6 »

d) Sales minerales, vitaminas y agua en cantidad suficiente.

La importancia de la presencia de sales minerales y vitaminas
en la alimentacién humana ha quedado suficientemente destacada en
el estudio particular que de estas substancias se ha hecho anteriormente.
Aqui sblo vamos a indicar las cantidades que se juzgan necesarias de
los elementos minerales y vitaminas méas importantes.
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Substancias minerales

Sodio ... ... ..o 45  gr./dia
Potasio ... ... ... ... .. oo . 2-4 »
Calcio ... ... ... .. ... 0,507 »
Magnesio ... ... ... i cii e el 0,5 »
Fésforo... ... ... ... ... ... ... ... .. 0922
HiEHO 0,0|5 »
Manganeso... ... T 0,0024 »
3
Vitaminas

Vitamina A | mg. de Caroteno.

» B, 0,5 » » Clorhidrato de Tiamina crist.

» B, | » » Riboflavina.

» Cc 20 »  » Acido Ascérbico.

» D 0.002 » )] Calciferol.

En nuestra dieta debemos procurar que se cumplan estas exi-
gencias en elementos minerales y vitaminas, por la gran importancia
que tiene su presencia en canlidad suficiente, particularmente en
periodos de crecimiento o de metabolismo elevado, a causa de la fie-
bre, trabajo corporal o actividad hormonal intensa.

En una alimentacién variada hay la méaxima probabilidad de
aportacién de estas substancias. En periodo de restricciones hay qus
estudiar el régimen alimenticio y compensar los déficits observados
introduciendo algiin alimento especialmente rico en el elemento o vita-
mina en cuestién. En medio de la diversidad de los alimentos, destacan
la leche y las verduras, los cuales son buenos alimentos de compensa-
cién, pues en una pequenia cantidad cubren las faltas de los cereales,
féculas y carne por lo que se refiere a vitaminas'y minerales.

En cuanto al agua conviene sefialar que de los 2,5 litros que apro-
ximadamente pierde cada dfa nuestro organismo, por lo menos 2 son
restituidos con los alimentos, algunos de los cuales llevan un tanto por
ciento muy elevado de agua. El resto del agua ingresa con las bebidas
(vino, cerveza, agua, etc.), en cantidad mas que suficiente.
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d) Digestibilidad de los alimentos.

Para un hombre sano y normal todos los alimentos son digestibles,
con tal que se tomen en las cantidades debidas, refinan las ineludibles
condiciones higiénicas v, en su caso, estén presentados adecuadamente
guisados o aderezados. [nstintivamente, de los alimentos méas concen-
trados tomamos menos cantidad. Muchas indigestiones son debidas

PERMANENCIA DE LOS ALIMENTOS EN EL ESTOMAGO

_ 1 2horas _2-3horas
Agua, Vino.
Leche hervida. Platos de huevos.
Calde. Pescados.
Huevos pasados por agua. Patatas.
Infusiones claras. Pan blanco.
Verduras.
Compotas.
Ostras.
Cerezas.
Bacalao.
_3-4homs _4-5horas
Carne corriente, ' Carne de vaca.
Jamén. Liebre,
Arroz. Ganso.
Aves asadas. Perdiz.
Salmén. Paloma.
Pan negro. Legumbres secas.
Frutas. , Mariscos.
Conservas de pescado.
Purés.

a nuestra glotoneria que nos hace sobrepasar de mucho las normas
corrientes en la ingestidn de alimentos concentrados.

En la digestibilidad de un alimento hay que considerar -2 facteres:

1.° Tiempo de digestién que depende de la mayor o menor difi-
cultad de nuestro organismo para transformar en asimilables los
alimentos. '

2.° Molestia fisica de la digestién. Esta molestia es impercep-
tible en el hombre sano si toma el alimento en las condiciones sefa-
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ladas al comienzo de este parrafo. Es un factor subjetivo, relacionado
con el empo de digestién y con las costumbres alimenticias.

Otra condicién muy importante que debe reunir una alimentacién
racional es que en la dieta entren alimentos que dejen un resto indi-
gerido. De esta manera la motilidad intestinal es regular. lo cual es
un factor de primer orden para la buena salud.



EXIGENCIAS NUTRITIVAS
EN LAS DIVERSAS EDADES Y ESTADOS

PERIODO DEL EMBARAZO

Una gran parte de los trastornos y afecciones que se presentan
en el embarazo son debidas a anormalidades digestivas que se pue-
den disminuir notablemente con una alimentacién adecuada. Teniendo
en cuenta que el embarazo representa un crecimiento (del feto y de
algunos tejidos de la madre) se comprende que la dieta en este periodo
debe ser rica en proteinas (material de construccién), tener amplio
margen energético y canlidad suficiente de sales minerales y vitaminas.

En cuanto a las sales minerales sefialaremos el papel importante
que desempefian en este estado el calcio, el hierro y el iodo. .

RACIONES DE EMBARAZO

Para mujeres de 55 kilogramos de peso

Racién normal :

Proteinas ... ... ... ... ... .. 93 gr./dia

Grass ..o oo aE e e e 48

Hidratos Carbono ... ... ... . 520 »
Racién minima:

Proteinas ... ... ... ... ... ... 73 gr./dfa

Grasa ... ... ..o vor oo el 38

Hidratos Carbono ... ... ... ... 294

La carencia de calcio provoca un trastorno en el metabolismo
calcico de la futura madre, la cual debe sacrificar entonces las sales
de calcio de su propio esqueleto a favor del nifio que se desarrolla
con lo cual aguélla queda sujeta, en los casos graves a osteomalacia
y en los casos leves a caries dental, dolorés musculares, debilidad,
etcétera. Este déficit de calcio es muy corriente. En América (EE, UU)
se observaron estos trastornos en 316 mujeres de 576 examinadas
(54,8 9%). Se obtiene notable mejora administrando calcio y vitamina D,
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pero se evitan completamente estos trastornos cuidando gue la dieta
sea rica en calcio desde el principio (véase tabla pag. 334). Con ello
se compensan los déficits de proteinas que dan lugar a variaciones
del equilibrio hormonal.

El organismo de las mujeres encinta debe suministrar una can-
tidad relativamente grande de hierro al feto. Si el régimen no es
especialmente abundante en este elemento, sobreviene un estado de
anemia. Se puede remediar con sales de hierro, huevos, legumbres,
etcétera (véase tabla pagina 335).

En cuanto al lodo es importante suministrar la pequefiisima can-
tidad de este elemento que el nifio necesita y de este modo impedir
la anomalia prenatal de la glandula tiroides que predispone al bocio
simple y, en casos graves, al cretinismo. Aungue, como hemos dicho,
la cantidad de iodo requerida es muy pequefia, puede faltar este
minimo, pues los alimentos ordinarios estdn, en general, faltados de
cste elemento. El tnico manantial rico en iodo entre los alimentos
naturales es el pescado marino, debiendo procurarse que figure por
lo menos 2 & 3 veces por semana en el régimen de todas las mujeres
encinta y, en caso de imposibilidad, administrarlo en forma de sal
iodada con los alimentos. En los pueblos donde el pescado manno
es una de las bases de la alimentacién (como en el Japén) apenas es
conocido el bocio.

La presencia de vitaminas en el régimen de la mujer encinta es
absolutamente indispensable. lL.a deficiencia méas frecuente es la de
vitamina D, Ya hemos dicho en las paginas dedicadas a la descrip-
cién de las vitaminas, que la vitamina D se sintetizaba en la piel
humana por la accién de los rayos ultravioleta de la luz solar sobre
la ergosterina. Los bafios de sol, seran, por lo tanto, muy indicados:
Si la insolacién es insuficiente se puede administrar la vitamina D en
forma de aceite de higado de bacalao o de algiin especifico que la
contenga. lmporta también la presencia de las otras vitaminas, lo
cual vendra asegurado introduciendo en la dieta huevos, leche, legum-
bres verdes y frutas.

PERIODO DE LACTANCIA

Destacamos en primer lugar la capital importancia que tiene el
gue el nifio sea alimentado integramente por su madre, o en su
defecto, por una nodriza sana, al menos durante los 8 primeros meses.
Esta alimentacién es mas barata, mas sencilla y mas limpia que la
alimentacién artificial y en el caso de que la madre esté alimentada
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convenientemente, resultan para el nifio grandes ventajas y entre ellas
una mayor resistencia a las afecciones del aparato respiratorio. El
cuadro adjunto corresponde a unas estadisticas del afio 1936 publicadas
por la Sociedad de las Naciones.

Mortalidad infantil

“Alimentados por mujer, integramente. |5 muertos por cada [0.000
» » » parcialmente.” 70 » » » o 10.000
» artificialmente. ... ... ... 840 » ) » 10.000

De estos resultados se deduce que por cada nific que muere
alimentado por la madre, mueren 56 de los alimentados artificialmente.

Llas nuevas doctrinas dietéticas aconsejan administrar, mientras
dura la lactancia algo de vitaminas A y D (aceite de higado de baca-
lao) vy también iodo y vitamina C (jugo de naranja). A partir de los
6 meses conviene suministrar algo de hierro (yema de huevo, etc.)
para compensar el que el nific va absorbiendo del que tenia acumu-
lado. De esta forma se mantiene elevado el contenido de hemoglobina.
Se aconseja no dar cereales antss de los 8 meses y a partir de . esta
edad hay que darlos en cantidad muy pequefias. Conviene gue las’
madres sepan que el progreso obtenido con los cereales es engafioso,
pues al no estar suficientemente compensado por la aportacién de
elementos reguladores puede llevar a una mala calcificacién de los
huesos y de los dientes, y es probable que disminuya la resistencia
a la bronconeumonia, afecciones gastrointestinales y otras. Inconve-
nientes gue no se presentan en un nifio alimentado sélo con leche y
alimentos protectores.

LLa alimentacién de la madre se ha de orientar de manera que
asegure buena salud y leche abundante.

Gautier estima racion perfecta la compuesta de:

450-500 gr. de hidratos de carbono.
100 gr. de grasas.

150-160 gr. de proteinas.

Comparada con la normal, representa un gran aumento de proteinas
y un aumeénto menor deé hidratos de carbono. La secrecién lactea viene
favorecida por un régimen rico en proteinas, por lo cual la carne debe
ocupar lugar preeminente en la dieta. Igual que durante el embarazo,
el régimen alimenticio de la nodriza debe ser rico en vitaminas, las
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cuales pasaran, con la leche, al nifio. Debe proscribirse toda substan-
cia alimenticia o medicamento que pueda pasar a la leche y perjudicar
al nifo, _

INFANCIA Y EDAD ESCOLAR

. Hasta los trece afios el nifio se desarrolla intensamente y despliega
en sus juegos una gran actividad fisica. Para asegurar la buena salud
y un desarrollo éptimo de su cuerpo y de sus facultades, conviene que
la alimentacién cumpla ampliamente el doble papel de suministrar
energia muscular y térmica y materiales para el crecimiento.

El contenido calérico ha de asegurarse con una dieta rica en hidra-
tos de carbono y abundante en grasas. Han de predominar alimentos
de facil digestién (patatas, arroz, pan, etc.) que participan, junto con
las grasas, en la formacién del paniculo adiposo de reserva.

Las proteinas han de cubrir las necesidades del mantenimiento y
del crecimiento. Abundantes cantidades de leche y la carne son muy
convenienles, pues con la gran variedad de aminoacidos que suminis-
tran las proteinas que contienen, se asegura la aportacién de los ele-
mentos necesarios para la formacién de los tejidos que crecen.

Los elementos minerales y las vitaminas son necesarios como en
ninguna otra época por las necesidades de los tejidos en formacién y
la conveniencia de un perfecto equilibrio en todas las funciones. Aceite
de higado de bacalao, leche, queso, huevos. higado, verduras frescas,
fruta, etc., son muy adecuados.

De los estudios hechos sobre la alimentacién de los nifios se ha
propuesto las dietas resefiadas en la siguiente tabla:

Par { kg. de peso del cuerpe

N Edad ) Protefnas Grasa  Hidratos de carbono Calorias
1,56 afios ... ... 3,2 gr. 2.8 gr. 9.7 gr. 80
[ L _ 2.2 » 1.8 » 86 » 62
|2-|8 » 1,5 » 1,3 » ) 5.7 ) 42

Aqui se han calculado las raciones a base de gramos por kilo de
peso del nifio a causa de las grand=s variaciones que el peso presenta
en estas edades. Con estos datos es facil calcular la racién adecuada
en cualquier caso. Por ejemplo: un nifio de 8 afios que pese 22 kilo-
gramos necesitara:

Proteinas ... ... ..coivi v con o 2,2x22= 48,4 gr.
Grasas ... ... oo o e e 1.8x22= 396 » .
Hidratos de Carbono... ... ... 8,6x22= 1892 »

Calorias ... ... ... ... ... oo oo 62 x22=1362 Cal.
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RE.G!MEN ALIMENTICIO NORMAL PARA LOS NINOS
-2 afios (840 calorias)

Alimentos protectores . Cantidad

_Calodas ~ Protefnds
LEeha ... ...t ool wimlen g e 750 gr. . 490 24 gr.
| huevo o 30 gramos carne ... ... 48 70 6
Nendttan: ... son we sio sos i o 1 30-60 » 15 —
Patatas (o zanahorias) ... ... ... ... 30 » 30 —
Aceite higado bacalao... ... ... ... 3 30 —
Alimentos energéticos
Grasa (pref. mantequilla) ... ... ... 7 50 . —
Cereales (pan) ... ... ... ... ... ... 50 » 150 7
2-3 afios (1000 calorias)
Alimentos protectores _
L@ o e @il sue corn pun e v Ges 1000 gr. 660 32 gr.
| huevo (o 30 gramos carne, o pes- ;
cado o higado) ... ... ... ... ... 48 5 70 6
Verduras ... ... oo vei ver ven een . 30-60 » 15 —
Patatas (o zanahorias) ... ... ... ... 50 » 50 I »
Aceite higado bacalao ... ... ... ... 3 30 —
Alimentos energéticos
Grasa (pref. mantequilla) ... ... ... . 10 » 75 —
Cereales (pan) ... ... . . oo ... 50 » 150 7
Verduras y frutas como portadores de Vitamina C,
3-5 anios (1200-1300 calorias)
Alimentos protectores '
Leche voo vor vee v e e e e 1000 gr. 660 32 gr.
| huevo (o su equivalente) ... ... 48 70 6 »
Verduras ... ... ... ... ... .. .o ... 60-100 » 20 2
Patatas (o analogos) ... ... .= ... 100 » 100 2 »
Aceite higado bacalao ... ... ... ... 3 30 —
 Alimentos energéticos
Grasa (pref. mantequilla) .., ... ... 15 » 1o =
Cereales (pan) ... ... ... ... ... ... 75 225 Iy

Verduras y frutas crudas como portadores de Vitamina C,
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5.7 afios (1400 calorias)

Alimentos protectores Cantidad Calorfas Proteinas
Veaehe oz o mamee i e o L L 1000 gr. 660 32 gr
I huevo ... ... oo ool oo o ol L, 48 70 6 »
Carne, pescado, higado o queso. 30 » 40 6
Verduras ... ... ... ... ... ... ... ... 100 » 30 3
Patatas (o anélogos) ... ... ... .. 150 » 150 3
Aceite higado bacalao ... ... ... ... 3 30 —

Alimentos energéticos

Grasa (pref. mantequilla) ... ... ... 20 » 150 —
Cereales (pan) ... ... ... ... ... ... 100 » 300 14

214 55 ( muchachos... ... ... ... - 3200 calorias

T anes ] muchachas... ... ... ... 2600, »

Alimentos protectores
Leche ... ... ... ... ... ... .. .. (000 gr. 660 32 gr.
l huevo ... ... oo oo co o Ll L 48 70 6 »
Carne, pescado, higado o queso. 90 » 120 18 »
Verduras ... ... .o oo oo i L 250 75 7 »
Patatas (o analogos) ... ... ... ... 300 300 6 »

Aceite higado bacalao ... ... ... ... 3 30 =2

Alimentos energéticos

Grasa, cereales y otros alimentos energéticos en cantidad suficiente
para cubrir las necesidades en calorfas,
Verduras y frutas crudas como portadores de Vitamina C.

ADOLESCENCIA
B

En los datos resefiados anteriormente para calcular las raciones
més convenientes en los primeros afios de la vida, se observa gue a
medida que avanza la edad, la cantidad de alimentos ingeridos por
kilogramo de peso disminuye. Los niimeros correspondientes a la ado-
lescencia son aproximadamente la mitad que en la primera infancia.
La desproporcién es mayor en las proteinas que en los hidratos de
carbono, lo cual es debido a gue siendo el crecimiento mas lento se
requiere menos material formativo por kilogramo de pesn. Sin embargo,
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en la adolescencia puede presentarse muy brusco e intenso el estirdn
de la pubertad. Si se produce este crecimiento rapido, conviene modi-
ficar la dieta en el sentido de aumentar el contenido de alimentos
formativos, sales minerales y vitaminas, mientras dura el aumento
de .talla.

EDAD ADULTA

Terminado el desarrollo orgénico, el fin de la dieta racional es
mantener en sano equilibrio todas las funciones, reparar las pérdidas
sufridas y suministrar energia para el trabajo. El régimen varia mucho
con la profesién segin se desprende de los datos indicados al expli-
car las necesidades en calorfas. Es higiénico no recargar demasiado
la dieta de proteinas, pues no requiriéndose en grandes cantidades, su
eliminacién causa trabajo al nfién. En cuanto a las sales minerales
vy las vitaminas contintian siendo necesarias para que no aparezcan
las enfermedades de carencia. El estado éptimo de salud lo gozan
los que tienen reguladas las funciones de tal manera que mantienen
el peso de su cuerpo ajustado a lo que corresponde segiin la estatura
y el perimetro torAcico. Para calcular este peso normal es dtil la
siguiente férmula:

FEstatura (en c¢m.) x Perimetro toracico (en c¢m.)

Peso (en Kg)= ———— o

MADUREZ Y VEJEZ

Al llegar a los 40 afios se entra en la parte descendiente de la
curva de la vida. La vitalidad se estaciona, con tendencia a disminuir
De nuestra atencién al régimen alimenticio depende, en gran paite,
hacer la pendiente més suave y prolongada. A medida qu= avanza
la edad, debe disminuir el contenido calérico total, la cantidad de
proteinas v la proporcién de sales minerales en la dieta. Con ello se
consigue mantener en perfecto estado las funciones digestivas no
llegAndose a obesidades perniciosas, evitindose también los peligros
inherentes a la hipertensién arterial.

Cuando se llega a la edad decadente (que empieza lo méas tarde
a los 60 afios), el metabolismo se hace mas lento, disminuyendo la
capacidad de rendimiento. A esta edad conviene restringir la alimen-
tacién de manera que disminuya el contenido calérico, las proteinas
y las grasas; comida sencilla pero sabrosa; alimentos que sean bien
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tolerados por el aparato digestivo; no abusar de los excitantes (café,
alcohol y tabaco) y comer poca carne y alimentos salados. Repartir
las comidas haciéndolas mas frecuentes y menos copiosas, procurando
mantener el peso sin engordar ni adelgazar,

Estas indicaciones son ttiles como orientacién de la tendencia que
debe llevarse, pues no conviene hacer variar bruscamente en estas
edades el régimen alimenticio_habitual, a menos que se tengan motivos
muy poderosos para ello. Acostumbrindose a estas normas desd= la
edad madura, puede conseguirse disfrutar de una vejez libre de enfer.
medades y de dolores.

LA ALIMENTACION DEL SOLDADO

En las guerras de nuestro tiempo, a pesar del progreso enorme
del magquinismo, perdura como un elemento de primera categoria el
factor hombre. La Patria exige al soldado en camparia grandes esfuer-
zog, poniéndose a prueba su resistencia fisica durante la lucha. Se
impone compensar el gran desarrollo de energia con una alimentacién
adecuada.

Todas las naciones, en tiempo de guerra, conceden lugar orefe-
rente a las necesidades alimenticias del =jército, limitando si es pre-
ciso el consumo de la poblacién no combatiente con el fin de que
a los hombres que luchan no les falte lo necesario. La Intendencia
del Ejército tiene estudiadas las raciones alimenticias méas convenizn-
tes al soldado en guarnicién, en campana y en accién procurando que
el régimen sea gustoso, variado y que suministre las calorias v ele-
mentos protectores necesarios. Han de tenerse en cuenta las dispo-
nibilidades nacionales, los transportes, la conservacién, la facilidad
de preparacién, ete. Todo un conjunto de factores que complican
enormemente el problema, pero que no obstante estin estudiados en
sus diversos aspectos y se resuelven de manera que se consiga dar
al soldado una alimentacién que le deje satisfecho, tanto corporal
como moralmente, manteniéndole en perfectas condiciones fisicas.

Necesidades en calorias

Soldado en guarnicién ... ... ... ... 3200 Cal.
» en campafia... ... ... ... ... 3500 »

" L]
» en accidn ... ... ... ... ... 4000" » o mas
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Al soldado de primera linea suele suministrirsele un racionamien-
to supletorio con el fin d= prepararle para el esfuerzo que en un
momento dado se le puede exigir.

Racién corriente de un soldado alemdn en guarnicién

ProteBing ..o ;e ie 0n by Sa s w0 120 gr.
CIAER nv bt fr e Ny MR s e g 80-100 »
Hidratos de Carbono... ... ... ... 500-600 »
Contenido calérico... ... oo v oo 3400 Cal._

Fn los ejércitos modernos. ‘estas cuestiones son objeto de espe-
cial atencién, siendo estudiadas para los diversos casos que se pueden
presentar una serie de raciones bien equilibradas, de poco peso, facil

manejo y prepa:.cidn.



LA ALTMENTACION Y LA SALUD

En grandes sectores de la Humanidad, la salud es muy inferior

al nivel considerado como normal, debido, en gran parte, a una
- alimentacién defectuosa. Las deficiencias en materia de alimentacién
se observan tanto en el campo como en la ciudad y no sélo en los
pueblos atrasados, sino también en naciones adelantadas.

Para alimentarse bien, no basta comer suficientemente. Hay que
seleccionar los alimentos de manera que la racién sea bien equilibrada
en hidratos de carbono, proteinas y grasas y contenga, ademés, las
vitaminas y substancias minerales indispensables. La salud del hom-
bre, igual que el funcionamiento de un automévil, estd mis amenazada
por la accién gradual de causas persistentes —aunque no siempre reco-
nocidas— que por graves crisis de enfermedad que tienen el caracter
de accidentes. Nuestra glotoneria, descuido o ignorancia en materia
de alimentacién, son responsables de grandes dafios en nuestro cuerpo
a los cuales importa poner remedio eficaz. Insuficiente desarrollo fisico,
inestabilidad nerviosa, falta de aptitud recuperadora, fatiga acumu-
lada, débil resistencia a las infecciones... todo esto puede ser conse-
cuencia de un régimen alimenticio defectuoso o mal equilibrado.
Nétese qué aqui sélo hemos sefialado las dolencias de conjunto, que
influyen en el ritmo de envejecimiento y, por lo tanto, en la duracién
de la vida. sin tener en cuenta las enfermedades especificas de caren-
cia, que aparecen con la persistente deficiencia de algunas vitaminas
o elementos minerales.

Enfermedad Carencia de
Xeroftalmia ... ... ... ... ... ... ... Vitamina A
Beriberi ... ... ... .. oo oL » B
Escorbuto ... ... ... oo ol » C
Raguitismo ... ... ... ... ... ... .. » D
Pelagra ) B_
Osteomalacia ... ...-... ... ... ... ... Calcio, Fésforo
Bocio simple ... ... .. VR lodo
Anemia ... ... ... ... ... ... ... ... Iierro
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En algunas edades y estados fisiolégicos, la relacién entre la ali-
mentacién y la salud tiene una gran transcendencia.

Los estragos que cauga una alimentacién defectuosa en el perfodo
prenatal, durante la infancia y en la adolescencia ya no pueden ser
reparados ulteriormente. Las mujeres encinta v madres lactantes han
de cumplir funciones nutritivas suplementarias, ademés de la nutri-
cion de su propio organismo. La dieta debe ser especialmente rica
en elementos protectores (proteinas, sales minerales y vitaminas) que
aseguren un buen desarrollo del nifio.

Durante la infancia y la adolescencia la hiponutricién. ademés
de producir trastornos en el desarrollo y salud general, puede provocar
deficiencias en las facultades intelectuales. Un gran niimero de nifios
al ingresar en la escuela presentan ya defectos fisicos. FEl afio 1931
se hizo en Londres el examen médico de los nifios que ingresaban
en las escuelas de la ciudad. El resultado fué el siguiente:

Anomalias del esqueleto ... ... ... ... ... ... 67-88 % de los nifies
Afecciones de amigdalas y faringe ... ... ... 67-82 % » w0y
Dientes mal formados o caries ... ... ... ... 8893 % » »  »

Estas cifras indican lo muy extendidas que estin una série de afec-
ciones que podrian ser evitadas en la mayor parte de los casos. La
estadistica anterior se relaciona intimamente con la que damos a con-
tinuacién, correspondiente a una investigacidon practicada en los Esta-
dos Unidos, en los 6.015 nifios de edad preescolar, de una ciudad:

Régimen insuficiente... ... ... 9 % de los nifios
» sin leche fresca ... 57 9% v w
» . sin leche alguna ... 16 % » » »
) sin huevos... ... 595 9% v o» »
il sin fruta ... ... ... 60 % » o »  »
» sin legumbres.. ...~ 50 2% » » »

‘A estas deficiencias se afiaden, a menudo, falta de reposo y de
suefio. Por ello no es de extrafiar que tantos nifios, al empezar su
vida escolar presenten taras fisicas y den muestras de pereza mental.

Mejorando el régimen alimenticio de los escolares, se consigue
un aumento de peso; de talla v de fuerza muscular, notandose, ade-
més, progresos en la vitalidad general y la actividad mental. En
algunas naciones se ha ensayado, con grandes resultados, una mejora
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consistente en suministrar a los nifios, en las escuelas, un vaso de
leche como complemento de su alimentacién doméstica. Con esta
reforma, practicada durante 9 afios, se ha conseguido aumentar la
talle media de los nifios de |l afios en [,7 cm. y la de los de [5 afios
en 2,8 ecm. Asimismo se ha sefialado una disminucién de fracturas
éseas en los accidentes (mayor fortaleza de los huesos) y también el
de casos de reumatismo con las lesiones subsiguientes.

La atencién al régimen alimenticio debe continuar durante la
adolescencia. Entre los 18 v los 20 afios es cuando se presentan los
casos més graves de tuberculosis pulmonar y los especialistas estin
convencidos que a esta edad las causas principales d= la tuberculosis
son el exceso de trabajo y la alimentacién defectuosa. Entre las mu-
chachas, hay muchas victimas de esta enfermedad entre las que siguen
un régimen severo por la mania de adelgazar.

El perfecto desarrollo del esqueleto de las nifias tiene una impor-
tancia especial por ser el de las futuras madres. El raquitismo o la falta
de calcio provocan una contraccién de los huesos de la pelvis lo cual
es una de las causas de los partos dificiles y de la elevada mortalidad
de las mujeres en este estado. Es de gran interés, por lo tanto, cuidar
que la alimentacién de las nifias esté especialmente atendida para
asegurar una buena constitucién del esqueleto.

Cozar de salud es un bien inestimable, reconocido en todo su
valor tan sélo por los que la han perdido. En el organismo humano
—conjunte indivisible— no se puede atentar contra un érgano o fun-
cién sin que se resienta todo el cuerpo. «El hombre es, ante todo, un
proceso nulritivon (Carrel) y con una alimentacién defectuosa dismi-
nuye la resistencia del organismo a las infecciones, su fuerza muscular,
su eficacia en el trabajo. Se altera el equilibrio funcional pudiéndcse
incluso modifcar la actitud intelectual.

Nuestras aptitudes son, en cierto modo, consecuencia del des-
arrollo v de la actividad de nuestros tejidos, lo cual viene poderosa-
mente influido por el régimen alimenticio. Al parecer es posible
predisponer a una mejora en las cualidades morales con una alimen-
tacién conveniente, lo cual no sorprende si se considera gque nuestro
espiritu, amoldado al cuerpo, ha de reflejar seguramente los trastornos
de su equilibrio funcional.

La alimentacién puede ser defectuosa por varios conceptos:

a) Por insuficiencia de calorias.

b) Por insuficiencia de proteinas.
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c¢) Por insuficiencia de vitaminas y elementos’ minerales.

d) Por no estar bien equilibrades sus componentes.

e) Por no reunir las garantias de higiene indispensables.

f) Por no ser agradable y de facil digestidn.

g) Por tomarse en cantidades excesivas o abusar de los éxci-
tantes.

Todos estos inconvenientes pueden facilmente ser evitados, Basta
para ello interesarse un poco, documentandose si es preciso y dejarse
llevar por el sentido comiin que la mayor parte de las veces nos acon-
seja muy distinto que nuestro apetito mal educado. La negligencia en
la observancia de estas normas contribuye a minar la fortaleza de
nuestro organismo, con todas las consecuencias que tal debilidad puede
acarrear.

Aunque hablar de la alimentacién excesiva pueda parecer extempo-
raneo no estard de més sefialar el agradecimiento que muchos obhesos,
hipertensos, enfermos del -aparato digestivo, etc.. deben a las obli-
gadas restricciones de nuestro tiempo. Seguramente pocos de ellos
reconoceran el favor que les ha hecho la implantacién de la cartilla
de racionamiento y la restriccién —obligada por la escasez— de ali-
mentos fuertes que antes se tomaban en cantidades verdaderamente
excesivas. Una leccién que dudamos mucho sea aprovechada.



EL PROBLEMA ECONOMICO
DE LA ALIMENTACION

LA ALIMENTACION Y LA ECONOMIA FAMILIAR

Nutrirse es un problema cotidiano de ineludible resolucién. Las
circunstancias excepcionales derivadas de la gran guerra que estamos
viviendo han provocado escasez y se ha impuesto un racionamiento
que asegure la distribucion justa de los alimentos basicos. El resto de
la dieta puede cubrirse con libertad.

El problema que tienen hoy planteado las amas de casa y, en
general, los encargados de la alimentacién de un grupo de personas,
es elegir entre los alimentos disponibles, los adecuados a la alimen-
tacién racional, ajustindose a un presupuesto determinado. El éxito
en la solucién de este problema depende tanto del importe del pre-
supuesto como de la manera de distribuirlo.

Con el fin de hacer resaltar la gran importancia de este lfimo
extremo, reproducimos una estadistica publicada hace algunos afios
por la Oficina de Economia Doméstica de los Estados Unidos, sobre
el reparto que hacfan de su presupuesto 900 familias de una ciudad.
Fueron agrupadas en tres categorias, seglin el gasto que hacian por
persona.

Tipo A Tipa B
Régimen con  Régimen con Tipo C
BTan mMArgen margen incierto Régimen
Categoria Casio por persona de seguridad  de seguridad insuficiente
] 4'00-4'66 délares 7T % 20 % 3 9
2 2'67-3'32 » 35 % 5%:9% 6 %
3 1°33-1'99 » 4 % 35 % 61 %

En la tercera categoria —que es la de menos dotados econémi-
camente— las familias cuyo régimen es insuficiente alcanzan la pro-
porcién de 61 %. Pero dentro de la misma categoria hay un 35 9%
que alcanzan, gastando lo mismo, un régimen alimenticie mas con-
veniente, aunque no del todo satisfactorio. Es indudable que si las
familias cuya alimentacién es insuficiente (tipo C) aprendieran a gas-
tar su presupuesto alimenticio como los del tipo B, todos ellos podrian
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pasar a este tipo de régimen, lo cual serfa un avance positive. El
hecho de que sélo un 4 % de las tamilias de esta categoria alcancen
el tipo A, indica que estas familias poseen una actividad y aptitudes
verdaderamente excepcionales en lo que se refiere a la distribucién
del presupuesto para conseguir, con un gasto tan reducido, una ali-
mentacién dptima. Probablemente muchas familias de régimen tipo B
podrian pasar al tipo A st fueran convenientemente insiruidas en

malenia de economia familiar.

.12
20%
(59%
7% ;
35%
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[La existencia de un tanto por ciento, aungue pequefio, de régi-
men tipo C en las categoras 2.* y 1.* sélo pueden atribuirse a una
ignorancia muy de lamentar teniendo en cuenta las disponibilidades
economicas de estas categorias,

Con una educacién suficiente en materia de alimentacién no seria
dificil suprimir el tipo C en todas las categorias de presupuesto; hacer
que en la categoria de los mejor dotados (1."), todas las familias al-
canzaran el tipo A. Dentro la clase media {2.%), la mayorfa el tipo A
y algunas el tipo B. Y dentro de la clase mas modesta, la mayoria el
tipo B y bastantes el tipo A.

[ste progreso tan enorme, conseguido tan sélo gracias a una
mejor distribucién del mismo capital, serfa de una gran importancia

tanto para el individuo como para la sociedad, pues las mejoras en
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el régimen alimenticio se reflejan siempre en la salud y el bienestar
general.

En las paginas anteriores ya se han sedalado las directrices de
la alimentacién racional a las que debemos ajustar nuestra dieta. En
el capitulo siguiente estd la clave de las economias positivas que
permiten una mejora en la distribucién del presupuesto.

Valor y coste de los alimentos

El valor de un alimento depende d= la proporcién de los diversos

principios nutritivos en €l existentes. Su coste en el mercado esta regu-
lado por la ley de la oferta y de la demanda. En izmpo de abundancia

merluza (1Kg.) ’/'amén (/K’g.}

EAN

y tratdndose de alimentos corrientes en el pais, suele haber una cierta
correspondencia entre el precio en el mercado y el valor real. Pero
con la escasez, el desequilibrio aparece y mientras unos alimentos
se mantienen sensiblemente al mismo precio, otros experimentan una’
notable elevacién. '

Una de las bases mas importantes en que descansa la economfa
doméstica, particularmente en tiempo de restricciones, estriba en el
conogimiento de la relacion entre el valor real de un alimento y su
precio en el mercado, con el fin de elegir —dentro de la-varacién
indispensable— aquellos alimentos cuyo coste esté mas en conso-
nancia con su valor nutritivo. '

En las tablas de las paginas 376 y siguientes, hay una columna
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titulada Indice de Valor, cuyos ntimeros corresponden al valor de un
alimento calculado.a base de las proteinas, grasas e hidratos de car-
bono que tiene. .

El valor de las proteinas es elevado, a causa de gue se trata de
elementos protectores y de formacién y no simplemente combusti-
bles. Dentro del grupo de proteinas, se establecen tres categorias
segin su grado de aprovechamiento por parte del organismo. Las
protefnas de la carne y de la leche tienen un gran valor constructivo.
Las de los vegetales lo tienen mucho menor.

El valor de las grasas y de los hidratos de carbono es un expo-
nente de su valor energético o potencia calorifica, siendo mayor el
de las grasas que e] de los azicares o féculas.

Tomando como base los valores indicados, en la tabla adjunta
se ha calculado el valor de los alimentos, o sea, el precio que debe-
rian tener en el mercado dc acuerdo con su valor nutritivo.

Valor de los principios nutritivos

Proteinas |.* clase ... ... ... ... ... 10,00 ptas./ke.
» 2"y 8,00 T
» F.p » 4,40 »
Grasas ... oo oo oen Do e e e oo 4,00 »
Hidratos de Carbono ... ... ... ... 1,10 »

Asi, por ejemplo, en el cuadro siguiente se indica la manera cémo
se ha calculado el valor en pesetas de trés alimentos corrientes:

Pan blanco de trigo

I kg. de pca blanco de trigo coniiene;'

Proteinas 3.* clase ... ... ... 84,4 gr. a 4,40 ptas./kg., 0,37 ptas.
Hidratos de Carbono ... ... ... 572 gr. a 1,10 ptas./kg., 0,63 ptas.
Valor de | kg. de pan blanco ... ... ... ... ... 1,00 ptas.

Leche de vaca

I kg de leche de vaca contiene:

Proteinas 1.* clase ... ... ... 37.5 gr., a 10,00 ptas./kg., 0,375 ptas.
Grasa... ... ... oo woo woo . 314 gr., a 4,00 ptas./kg., 0,125 ptas.
Hidratos de Carbono ... ... - 429 gr., a [,10 ptas./kg., 0,047 ptas.

Valor de | kg. de leche de vaca ... ... ... ... 0,547 ptas.




L

SECCION MONOGRAFICA 369
Carne magra de ternera

| kg. de carne magra de ternera contiene:

Proteinas |.* clase ... ... ... 231 gr., a 10,00 ptas./ke., 2,31 ptas.
Grasa ... oo cer i e e 10 gr., a 4,00 ptas./gr.. 0,40 ptas.
Valor de | kg. de carne magra de ternera ... 2,7| ptas.

FPara los deméds alimentos véanse las tablas de las paginas 370
y sigulentes, en donde estd ya calculado el valor de los mismos.

El significado de los datos del indice de valor no debe tomarse
al pie de la letra, sino sblo como orientacién, pues no se ha valorado
la presencia de vitaminas y elementos minerales. En los casos maés
destacados de presencia de estas substancias, se ha colocado un
asterisco que indica que se puede aumentar el valor del alimento por
esta circunstancia. Fstos datos tienen més importancia por la compa-
racién que se puede hacer entre los alimentos de un mismo tipo para
saber cuales son mas nutritivos y relacionarlo con los precios del
mercado. )

Debido a la variacién constante gue sufren los precios en el
mercado, hemos renunciado a una clasificacién basada en los mismos,
pues pronto seria irreal. Los datos del indice de valor son invariables
y con ellos es facil hacer en todo momento una lista de alimentos en
la que se verd que alguuos cuestan aproximadamente lo que valen,
otros cuestan el doble, el triple v hasta diez veces mas. Basta elegir
—dentro de la variedad indispensable— aquellos alimentos cuyo precio
esté mas en consonancia con su valor para conseguir economias posi-
tivas. Para mucha gente, el criterio de economia se reducz a comprar
los alimentes méAs baratos sin que se den cuenta que, muchas veces,
no lo son por ser su rendimiento muy bajo. Unicamente la relacién
entre el precio y el valor es una guia segura a la que conviene scos-
tumbrar a los que se encargan de ‘la distribucién del presupuesto
alimenticio.

En caso de gue las circunstancias impongan una reduccién del
presupuesto destinado a la alimentacién hay que procurar que las
economias afecten sbio a la parte superflua y estudiar si entre nues-
tros alimentos habituales haya algunos muy caros en relacién con su
valor real y substituirlos convenientemente por otros, cuyo precio esté.
més en consonancia con el rendimiento. Las economias que afectan

al contenido encrgético total, a la cantidad de proteinas y a la calidad
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de éstas resultaran, a la larga, desastrosas para los individuos, pues
qguedan expuestos a todas las contingencias que pueden derivarse de
la hiponutricién.

La gran importancia del aspecto econémico del problema de la
alimentacién justifica plenamente la preocupacién que motiva. Hay
que buscar la solucién dentro de las posibilidades presentes y el
estudio de los precios de los alimentos disponibles comparado con el
indice de valor puede ser fuent= de notables economias sin pérdida
de rendimiento. Vale la pena dedicar unos minutos a estas cuestiones
por la transcendencia enorme que tienen. Ya va siendo hora que si
la alimentacién de los animales ha sido objeto de estudios meticulosos
y todos los encargados de su cebamiento tienen ideas sobre el valor
nutritivo de los alimentos, se extienda este conocimiento al campo de
la alimentacién humana, divulgdndose los resultados a todas las cla-
ses sociales.

La alimentacién y la economia politica

El Estado moderno, con la ayuda de los organismos y oficinas
de estadistica, conoce en todo momento el estado del gran cuerpo
social por cuyos destinos tienen la misién de velar, rigiéndolo en los
mas diversos aspectos. L.a Nacién es un conjunto organico cuya poten-
cia depende de los factores siguientes: riqueza material, posicién
geografica, estructura politico-social, fuerza armada, nimero de habi-
tantes y grado de civilizacién y vigor [isico de éstos. Se puede, pues,
afirmar que la salud de los pueblos es fuerza y riqueza para las nacio-
nes, siendo, por ello, méas ‘que justificadas las providencias que toma
el Estado en el aspecto sanitario y de asistencia social con el fin de
procurar la salud al mayor nimero posible de individuos. Si no se
debiera tan sdlo por espiritu cristiano de hermandad, cabria esta razén,
inspirada en un espiritu patridtico, para procurar la salud y la fuerza
a los indigentes y necesitados.

Para conseguir esta salud y esta fuerza que ha de ser orgullo de
las naciones, es preciso atender, en primer lugar, al problema de las
subsistencias, procurando extender a todas las categorias sociales la
posibilidad de una alimentacién racional que satisfaga suficientemente
las necesidades del organismo para que las funciones de éste alcancen
el é6ptimo de desarrollo y armonia,

LLa preocupacién de los gobiernos por estas cuestiones es muy
reciente. Hasta hace poco tiempo el Estado intervenia tan sélo en
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la regulacién del comercio exierior y en el aspecto sanitario y fiscal
del problema de la alimentacién, castigando los fraudes, sofisticacio-
nes y adulteraciones de los alimentos. En tiempo de guerra o de ‘crisis,
la intervencién del Estado era méas activa pues se preocupaba de la
distribucién de lo disponible por medio dz un racionamiento justo.

Hoy dia las cuestiones relacionadas con la alimentacién ocupan
un puesto muy importante en la tarea del Estado, constituyendo,
sobre todo en tiempos de escasez y crisis, uno de los problemas més
serios y de més envergadura que tienen planteado los gobiernos. El
consejo de los hombres de ciencia es escuchado por los organismos
estatales ¥ sl las circunstancias imponen restricciones se procura que,
a pesar de ellas, la alimentacién pueda efectuarse de acuerdo con las
normas recomendadas por la moderna ciencia de la alimentacién.

En el aspecto educativo, el Estado puede ejercer una influencia
de gran importancia. Es un hecho que, incluso en tiempo de abun-
dancia, permanecen en un estado de hiponutricién muchas personas
que tienen medios para procurarse una alimentacién racional suficiente,
Se observan casos de raquitismo, precaries, avitaminosis, etc., incluso
en individuos de alta categoria social. l.os organismos del Estado pue-
den organizar una propaganda para divulgar las normas de la nueva
ciencia de la alimentacién y asi inculcar-a las masas las nociones
fundamentales de dietética en forma llana y de facil retencidn, des-
haciendo los prejuicios, Los gastos que esta propaganda pueda oca-
sionar se compensan sobradamente no sélo por la disminucién que
supone en los gastos relativos a los hospita]eg sino también porque
la mejora de la salud general lleva consigo un aumento de las aptitudes
y del rendimiento colectivo y, por lo tanto, un progreso en el bienestar
material. '

La divulgacién de los conocimientos modernos en materia de
alimentacién no ha hecho més que empezar. Importa que los orga-
nismos responsables tengan presente la importancia del aspecto edu-
cativo de este problema, pues de él se esperan resultados tan formi-
dables como de los obtenidos a causa de la generalizacién de las
normas de higiene y del progreso de la medicina en los Gltimos cien
afios. Veamos el resullado de estos progtesos reflejados en la pobla-
cién de Europa, segin datos estadisticos publicados por la Sociedad
de las Naciones. -

Hasta la segunda mitad del siglo xviil la poblacién de la Europa
occidental ha sido pricticamente estacionaria, Los periodos d= aumen-
to normal venian interrumpidos por hambres y grandes epidemias que
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diezmaban la poblacién. Asi, la poblacién de Francia en el siglo X
era de 20 millones y continuaba igual en el primer tercio del siglo Xvin
y sblo a partir de esta época se observa en toda Europa el aumento
regular que viene sefialado en el grafico.

Poblacién de Europa

Afo 1800... ... ... ... .. 187 millones -
» ]%0 ...... SEkh, - orad s 3E S 4m )]
IR 540 »

Este aumento de la poblacién se debe a una disminucién impor-
tante de la mortalidad, como lo prueba la siguiente estadistica de la
vida media del hombre europeo.

__@leg\_;mig_ﬁ_ Inglaterra
Longevidad media en 1870 ... ... .. 35 afios 4| afios
» » 1922 ... ... ..: 56 55 »
o :
Aio 1870 V'DAMED'A Ao 1922

TIIIITI

TR AT RV

Junto con la mayor duracién de la vida, se ha registrado una
notable mejora en el estado general de la salud, y de vigor fisico,
como lo prueba el notable aumento de la estatura media que se ha
registrado en algunas naciones. Asi, en Suecia la talla media ha aumen-
tado 8 centimetros desde 1840 a 1923. En los Pais=s Bajos, el aumento
de talla ha sido de 12 centimetros desde 1850 a 1907.

Esta mejora evidente de la salud y del desarrollo fisico se debe,
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en primer lugar, a los progresos de la Medicina y, de la Higiene, gracias
a los cuales se han atenuado y contenido progresivamente los grandes
estragos que causaban antano las enfermedades infecciosas (viruela,
célera, ‘pestes, fiebre tifoidea, ete.). Por otra parte, el progreso de
las ciencias aplicadas ha aumentado la riqueza. mejorandose el nivel
de vida por la mayor abundancia, variedad y progresos en la conser-
vacién de los productos alimenticios.

Si a estos beneficios conseguidos se afiadiera una mayor légica
por parte del pidblico en la distribucién de su presupuesto alimenticio
se observaria una notable economia general que permitirfa un mayor
optimismo frente a contingencias adversas.

En periodos de escasez, las cuestiones de alimentacién constituyen
uno de los problemas méas serios y de mas envergadura que tienen
planteados los gobernantes. El éxito de su gestién depende tanto del
acierto en el dictado de las normas convenientes,” como de nuestro
espiritu de colaboracién y disciplina.

Una de las tareas mas urgentes es la educacién popular en materia
de dietética, adaptando los principios generales de la alimentacion
racional a las caracteristicas nacionales, indiciAndose en forma vistosa
y atrayente las necesidades alimenticias minimas en las diversas edades
y estados y también los alimentos en donde podemos hallar los prin
cipios nutritives. Todo ello de acuerdo con las necesidades de la
Nacién, las costumbres, los precios, etc. Para ello la prensa diaria
podria ser un medio de divulgacién de valor inapreciable.

Seria seguramente d= gran utilidad la creacién de unos Comités
Nacionales de Alimentacién integrados por médicos, economistas, po-
liticos, técnicos agricolas, etc.. gue se encargaran de orientar esta
propaganda, que seguramente seria de grandes resultados. (En los
Estados Unidos tuve mucho éxito la campaina a favor del pan integral
y del consumo de los trozos no escogidos de la carne. En otros paises
ha disminuido el consumo de licores.)) La cultura en materia de ali-
mentacién es conveniente siempre, porque asi son mas los que se
alimentan racionalmente. Pero en tiempo de restricciones lo es méas
todavia y con ella se puede impedir que en muchos sectores el pro-
blema nutrirse se convierta en el problema subsistir, cuestién desde
luego mucho més grave y primordial,

LLa ayuda oficial a las mujeres encinta y madres lactantes necesi-
tadas, al nifio y al adolescente poco cuidados, es ya un hecho consi-
derado por todos un deber social ineludible, impuesto por la necesidad
que incumbe al Estado de velar por las nuevas generaciones. Pero
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esta labor gigantesca sblo remedia, en el mejor de los casos, el mal

ya existente. Para cortarlo de raiz. para evitar que surja nuevamente,
. ] . -, A :

se impone la difusién y cumplimiento de las normas de la moderna

Ciencia de la Alimentacién, con lo cual se conseguirdA mantener en

sano equilibrio todas las funciones del organismo del mayor nfimerc

posible de individuos.
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