algumas palavras sébre o
problema da alimentacdo

Os progressos realizados em medi-
cina e em higiene no decurso da 2.
metade do século xix levaram os gover-
nos a convicgdo de que nos dominios
da saiude nacional, vastas possibilida-
des de melhoria estdo ao alcance da
humanidade. Mas a despeito da apli-
cacdo dos conhecimentos néstes domi-
nios, o estado fisico duma parte consi-
derdvel da raga humana é ainda muito
inferior ao nivel considerado como nor-
mal, e os mais recentes progressos da
ciéncia médica demonstraram que esta
inferioridade ¢ devida, em grande parte,
a uma alimentacgfo imperfeita.

O, regime alimentar deve fornecer
as substancias necessdrias ao cresci-
mento e a reconstituicdo*do organismo,
assim como a energia indispensdvel a
producdo do calor animal e do trabalho
muscular. Estas substancias sdo forne-
cidas pelas gorduras, pelos hidratos de
carbono e pelas proteinas. As vitami-
nas e os minerais sdo igualmente indis-
pensdveis, mas em quantidade relativa-
mente pequena.

Uma qtil classificagdo dos alimentos
foi estabelecida em duas categorias:
1.° os alimentos protectores que sfo
sobretudo preciosos por fornecerem
minerais, vitaminas e uma boa protema'
2 08 allmentos ndo protectores, uteis
sobretudo como fornecedores de ener-
gia. Entre os alimentos protectores
figuram os lacticinios e sobretudo o
leite; os tecidos glandulares dos ani-
mais (por exemplo o figado) e os ovos;
os peixes gordos, os legumes verdes e
os frutos maduros sdo igualmente muito
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ricos em vitaminas e em minerais. En-

fim certas gorduras, manteiga e 6leo de
figados de bacalhau, sdo especialmente
preciosos por fornecerem vitaminas.

Entre os alimentos energéticos, convém

citar as gorduras, os cereais e o aglcar.

Segundo a diversidade das fontes ali-

mentares nos diferentes climas e em

circunstancias diferentes, os problemas

duma bda alimentagdo serdo na prdtica

resolvidos por combinagées muito va-

riadas. )

1..— Maies (mulheres gravidas
ou lactantes). — Um dos defeitos mais
comuns nos regimes modernos é uma
car€ncia em minerais. Para restabele-
cer o equilibrio necessdrio, aumen-
tar-se-4 a absorcdo do cdlcio por meio
dum pouco mais dum litro de leite por
dia, ou 6leo de figado de bacalhau, ou
gemas de ovos.

Se € o ferro que falta no organismo
materno, remediar-se-4 dando-lhe ovos
e legumes. Enfim, se ¢ o iodo que falta
no regime, sendo o peixe do mar, como
é, a Unica fonte rica de iodo, éste devera
figurar uma ou duas vezes por semana
na ementa das mulheres gravidas.

2. — Criangas da primeira in-
fancia. — A alimentacdo integral ao
seio ¢ duma extrema importdncia. No
caso duma mde convenientemente ali-
mentada, as vantagens para a crianga
sdo consideraveis, Todavia, estd indi-
cado na maior parte dos casos dar 6leo
de figado de bacalhau para fornecer
vitaminas A e D suplementares, assim
como sumo de laranja para fornecer
vitaminas C.



