Para as criancas alimentadas artifi-
cialmente, o leite deverd ser sempre
fervido. Serd sempre necessério admi-
nistrar a estas criangas 6leo de figado
de bacalhau, sumo de laranja e gemas
de ovos. Quanto aos regimes alimen-
tares que comportam cereais, a ciéncia
alimentar desaconselha o uso dos cereais
antes da idade de 8 meses e aconselha
que, mesmo nessa idade, ndo se déem
sendio pequenas quantidades.

3.—Ildade escolar.— Quando as
criancas entram na escola, um grande
nimero delas é atingido de uma ou
outra tara fisica, e se ndo estd provado

que todas estas taras seriam evitadas.

gracas a uma alimentagdo melhor, o
certo é que muitas ndo se teriam desen-
volvido se a crianga tivesse sido melhor
alimentada. Conviria dar aos pais indi-
gentes os conhecimentos necessdrios e
sobretudo os meios de alimentar conve-
nientemente os seus filhos. Seriam pre-
cisos, para estas criangas, uma grande
quantidade de alimentos protectores
tais como lacticinios (leite, manteiga ),
ovos, frutos e legumes (ndo apenas ba-
tatas) e menos pdo e outros cereais.

4.° — Adolescéncia. — A adoles-
céncia é um dos periodos mais decisi-
vos da vida. Constatou-se que, mesmo
tratando-se de criangas, rapazes ou ra-
parigas, de satide relativamente bda, e
que comegaram a trabalhar em condi-
¢Oes satisfatérias, chegam aos 18 anos
gravemente enfraquecidos porque ndo
tiveram sendo uma alimentagio insufi-
ciente e mal equilibrada. Ora, é nesta
idade que se pressentem o0s casos
mais graves de tuberculose, e todos os
especialistas estdo convencidos de que
esta doenga, antes dos 20 anos, ¢é devida
a duas causas principais: o excesso de
trabalho (1) e a alimentagdo insuficiente.
Seria pois necessdrio esfor¢armo-nos,

(1) No original «surmenage».

por medidas educativas, por fazer com-
preender aos adolescentes dos dois sexas
que ndo podem ser sauddveis se a sua
alimentagdo ndo contiver em abundan-
cia alimentos protectores.

5."— Adultos. — Todos os inqué-
ritos feitos na cidade ou no campo re-
velam uma sub-alimentagdo, quer mani-
festa, quer latente. Numerosas provas
demonstram a influéncia duma alimen-
tacdo defeituosa sdbre a taxa da morta-
lidade por tuberculose. Seria necessa-
rio abordar &stes nimeros com circuns-
pecgéo, porque na maior parte dos casos

hé coexisténcia doutras causas fisicas e -

“mentais, como a super-populacdo das
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habitagdes, excesso de trabalho, desgos-
tos, etc. Mas é preciso lembrar que a
tuberculose nos centros industriais é
ainda um dos grandes flagelos mortais
e que, se bem que esta doenga diminua
gradualmente, esta diminui¢do é muito
menos marcada nos adultos do que nas
criangas, Pode pois suceder que um
aumento no consumo dos alimentos
protectores reduza a taxa da mortali-
dade por tuberculose. Ndo se pode
duvidar de que, duma maneira geral,
um regime alimentar conveniente au-
menta a resisténcia a doenca.

Constatemos pois que o regime ali-
mentar influencia grandemente a dura-
¢do da vida e que a aquisigdo e a apli-
cagdo, por uma escolha e uma utilizagdo
moderna, dos alimentos, serd uma cién-
cia que contribuird para a melhoria do
estado geral e do bem-estar de cada sér
humano.

Eis os alimentos necessdrios da ali-
mentagdo humana:

O leite.— E o que n6s possuimos
de mais préximo duma alimentagéo per-
feita e completa, e néo se conhece ne-
nhum outro alimento que o possa subs-
tituir. O seu valor é tinico. O leite em
pé (evaporado), o leite séco e o leite
desnatado séco, quando a qualidade do



