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0 corpo humano péde scr compa-
rado a um laboratério de quimica,
onde o3 diversos alimentos, mcdi-
ante reacdes de oxidagdo, de re-
dugiio ¢ de sintese, sofrem uma
série de transformactes, que pos-
sibilitam o geu aproveitamento pelo
organismo. Das substincias resul-
tantes, umas sfo queimadas na
intimidade dos nossos tecidos, for-
necendo energia e calor; outras sio
incorporadas ao nosso préoprio edi-

que cducadores, médicos e socio-
logos foreejam por corrigir.

Quasi todos 0s alimentos de que
habitualmente nos servimos sio
comMpostos, e proporgdes varidveis,
de substéncias menos complexas,
ditas alimentos simples ou prin-
cipios alimentares: proteinas, gor-
duras, hidrocarbonados, sais mi-
nerais, agua e vitaminas. Alguns
destes principios concorrem para
a formagiics dos nossos diversos
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ficio, concorrendo para o seu cres-
cimento, reparando os desgastes
quotidianos ou perinanceendo como
reserva: outras, enfim, sfo chimi-
nadas como escdrias.

E’ a troea intima e constante
entre 08 séres vivos ¢ o meio am-
biente, ora com predominincin dos
fendomenos de eomposicio, ora dos
de decompogi¢io, ora com equi-
librio entre ambos, gque earacteriza
a nutricie e define a vida, Duas
outrus propriedades fundamentais
dos séres vives, o crescimento ¢ a
reproducio, ndo sio sendo moda-
lidades da nutrigdo. Viver, portanto,
¢ alimentar-se, é nutrir-se. Mas,
como varialt as condigdes de am-
biénein (quente ou frio, hiimido ou
séeo) e us do prdprio organismo
(porte, idude, génere de vidu), ndo
é a1 mesma o intensidade das troeas
nos diversos pontos da terra ¢ nos
diferentes individuos da mesma
¢spéeie e, conseqilentemente, nic
sdo iguais as exigéneias alimentares.

Julgou-se, a0 comego, que ©
simples instinto bastasve para ori-
entar 0 homem na  escolha da ali-
mentacdn. Verificou-se o contririo,
um pouc: por culpa dus condigdes
artificinis em que passou a viver
o homem civilizado. As imposigdes
da vida moderna, os salirios in-
fimos ¢ a préle num 0s1, ndo per-
mitindoa conquista de alimentacio
qualitutiva  » quan:itativamente
adequada; a vaidade ¢ o capricho
dos ricos, de ouiro lado, perver-
tendo o paladar ¢ transformando
em vicio a necessidade de ulimento;
a dificuldade de obter em dado mo-
mento e lugar o alimento fresco
e saudivel, obrigando a rccorrer
a0s produtos industrializados; todos
o8 erros contingentes, em suma,
que ao depois se transformam cm
hébitosinconcientes e se transmitem
assim de geragdo em geracgdo, ex-
plicam todes os desvios presentes

E

sivel para manter a temperatura
corporal e atender ao trabalho do
cora¢fio, dos pulmdes, dos rins, do
figado, dos intestinos, etc. E’ 0 que
se chama despesa fundamental. Nas
primeiras horas, as reservas do or-
ganismo podem prover is neces-
sidades de energia. Prolongando-se
0 jejum por muitos dias, exgotadas
todas as reservas, o individuo morre
fatalmente, porque nio pode criar
matéria e tirar energia do nada. No
caso de 0 mesmo homem ter que
realizar certo trabalho, exigird,
além daquela quantidade mfnima
de energia, uma quantidade su-
plementar.

Conhecendo-se a despesa fun-
damental de um adulto de porte
médio em nosso clima, para se
determinar em calorias a quanti-
dade suplementar de energia ne-
cossdria para a realizagio de  deter-
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tecidos «, por isso, sio ditos subs-
lincias pldstic.s: proteinus, agua,
sais minerais: outros forneeem
energia, a0 organismo e sio cha-
Mados subsldncias energélicas: gor-
duras, proteinas, hidrecarbonados.
A distingiic ndo ¢ muito nitida,
porque ha substincias que parti-
cipnm 10 mesmo tempo das dias
provriedades.  Além  destas,  ha
outras de natoroza ainda hnperfei-
tamente conheeida, mas  indispen-
sfveis & nutrigio: as vitsminas.

Taodos os alimentos, comn excegiio
do oxigénio, de uma parte da agua
¢ do chamado sal de cozinha, nos
sdo fornecidos direta ou indireta-
mente pelos vegetais. Os animais
s40 incapazes de fixar & energia
golar, fonte de toda forga vital sobre
aterra, e de fazer a sintese dos com-
postos do carbono. Assim, o homem
nio ¢ sendo um méro transformador
de forga e matéria, que o sol ¢ a
terra lhe fornecem por intermédio
dos vegetais.

A vida é calor ¢ movimento,
O frio e a inédrein absoluta seriam
o anjquilamento universal, o nada.
Um homem em jejum, deitado, sem
executar o menor movimento, €o-
berto eom roupas leves e encerrado
em aposento onde nao faga frio
nem calor, precisa de uma quanti-
dade minima- de energia, indispen-

minado trabalho, 2lém da indispen-
sivel para ocorrer 4s exigéneias de
movimentacdo do vida quotidiana,
basta multiplicar por 0,0024 n in-
tensidade do trabalho expressa em
quilcgrimetros. lsso 36 ¢ verdade
tedricamente, porque o rendimento
da mdaquina humrana é apenas de
30 %. No eileulo, portante, nio
se pode fazer abstru¢io dos res-
tantes 70 ¢, que se perdem com
simples culor. Aeresee que todos os
principios alimentares nio sio in-
tegralmente absorvidos: ha um coe-
fieiente de perda ealeulado em 10 .
O problema é ainda um pouco muais
complexo, si  considerarmos que
nio basta determinar o equiva-
lente dinamogénico dos virios ali-
mentos e as necessidades energé-
ticas do organismo, senfio tambem
atender ds exigéneins qualitativas.
O valor calorifico das diversas subs-
tincias ndo é o mesmo. Assim é
que, enquanto uma grama de pro-
teina ou de hidrocarbonado for-
nece aproximadamente quatro ca-
lorias, & mesmyu poredio de gordura
da perto de nove.

As proteinas eonstituem s subs-
tancia fundamental, o substrato
de toda eélula viva. O corpo é ecom-
posto em grande parte de proteinas.
Apbs virias experimenta¢oes, npu-
raram os fisiologistas que, para
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manter o equilibrio azotado, pre-
cisames de 0,60 contigramas de
proteinas por dia e por quilo de
péso corporal. Um homem de porte
médio, portanto, ndo necessita maig
de 40 gramas, o que lhe pode ser
ministrado por 200 gramaz de earne,
ou feijio, ou queijo, um litro de
leite ou dez ovos. Devemos per-
fazer a quantidade didria, buseando
proteinas em vdrios alimentos, por
isso que nem todos contédm os di-
versos dcidos aminados  indispen-
siveis 4 nutrigio. Assim, a gela-
tina, que é um st_lbst.:i_nqia pro-
téica, ndo possie fraptnfamq,' tiro-
sina e cistina em débse ﬁuflcl-ento,
o que se corrigivd, si ingerirmos
concomitantemente outro alimento
rico desses dcidos aminados, As
erinngas, porque estdo em eresci-
mento, precisam proporeionalmente
de maior c6ta, que vai baixando
de 4 gramas por quilo corporal na
infincia, a 1 grama na adolescénein.
Os que praticam exercicios fisicos e
que, por isso, mesmo na adulticia,
estio com os musculos emdesenvol-
vimento, exigem contribuigio pouco
maior. Ksse excesso, dentro de va-
riagdesindividuais, nio deve, no en-
tanto, ultrapassara quantidade es-
tritamente necessArin para manter
o equilibrio azotado e ocorrer ao
desenvolvimento dos misculos so-
licitados a desenvolver maior ati-
vidade. As proteinas, em virtude
da sua agdo dinamogénica espe-
cifica, quando consumidas em ex-
cesso, sio queimadas de preferénein
as gorduras e aos hidrocarbonados,
que, niio utilizados, permanecem
no organismo sob a forma de re-
serva gordurosa, levando 4 obesi-
dade, do mesmo passo que deixan
residuos dcidos noeivos e produzem
putrefaccdio intestinal, que intoxica
o organismo, Para corrigir ésses
inconvenientes, u alimentugio ve-
getaling mixta ¢ de grande  valiy,
perque deixa residuos bdsicos que
neutralizam os dcidos resultantes
da desintegracdo das proteinas,
animais, e a celulose, ndo digerivel
pelo intestino humano, exeity os
movimentos peristilticos ¢ protnove
a exoneracdo didria, evitando, deste
modo, que substincias toxicas des-
destinadas 2 eliminagio perma-
Negam no organismo ¢ sejam reab-
sorvidas. Alids, o proprio exercicio
fisico bem orientado e o desenvol-
vimento muscular conseqiiente, so-
bretudo da parede abdominal, con-
correm poderosamente para a luta
contra a constipago.
Determinagbes dinamométricas
rigorosas, realizadas por sisudos
pesquizadores, demonstraram que
individuos submetidos a regime ve-
getalino exclusivo, oférecem supe-
rioridade sdbre os que consomem
gnuita carne. Infelizmente, o com-

primento do nosso aparelho diges-
tivo (¢ que mostra nao ser o homem
um vegetivoro puro) nio comporta
o volume de alimentos vegetais,
dada & sua riqueza em agua ¢ ce-
lulose, bastante para fornecer o
eoneficiente  plastico e energético
de que havemos mistér.

Toedo excesso de trabalho ¢omo
o exigido para os exercicios fisicos,
dave szrosuprido & custa das gor-
duras ou dos hidrocarbonados, As
gorduras oferecem, porém, o grande
inepaveniente de serem quési todas,
com exceeho da manteiga, de di-
ficil digestio e mal suportadas pelo
organismo. Em o nosso elima, bas-
tam geralmente 40 gramas didrias
ou, em regime de trabalho, 50 a 60
gramas no miximo. A energia su-
plomentar necessdria, varidvel com
u intensidade do trabalho, deve ser
buseada prefercntemente nos hi-
drocarbonados.

Si, para os mistéres da vida quo-
tidiana, precisamos de 270 gramas
de hidrocarbonados, para exercicio
fisico nio violento, como deve ser
0 que visa apenas o desenvolvimen-
to harmonico do corpo e ndo a for-
magdo deatléta, bastam 500 gramas,
ou sejam 230 gramas
supletnentares. O s
sais minerais, prinei-
palmente os de cil-
cio, ferro, cobre, man-
gnnés, potdssio ¢ ma-
gnésio, devem ocor-
rer um  pouco e
maior proporgio, pa-
rn  atender ao me-
tabolisino. mais in-
tenso  dos organis-
mos em desenvolvi-
mento e em maior
atividade. As exigén-
cing d¢ agun, varid-
veis com a  estagdo,
sfo tambem um pou-
co muiores, em vir-
tude da mais inten-
sa ventilagdo e eva-
poragio pulmonar ¢
cutineu.

s exeitantes do
sistéma nervosgo: chd,
mate, ¢afé, coln, co-
ca, ete,, impropria e
indevidamente cha-
mados alimendos de
poupanca, nio pos-
suindo nenhum va-
lor nutritivo, apenas
iludem ¢ organismo,
porque lhe tiram a
sensagdo de fome e
de cansago. Ora, a
fome é uma adver-
téncia salutar, por-
que,- lembrando a
necessidade de ali-
mento, evita o pe-
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rigo de o organismo ter que re-
correr 48 suas préprias reservas,
uma vez que se nio pode viver sem
alimento, assim como o cansago as-
sinala o limite méximo de esforgo,
que nio deve ser ultrapassado, sob
pena de atingir a ¢stafz. Os exei-
tantes néo s6 ndo evitam as con-
sequéncias maléficas da privacdo
de alimento e do cansago, como,
dando falsy sensagio de bem-estar
e permitindo maior dispéndio de
energia, CONCOITEM pura uc Maijs
€ Inuls 8e agravem essas eonseqilén-
ciag, podendo levar insensivelente
i ingnigio e & estafa.

O aleool, que possie os Mesmos
inconvenientes, é ainda toxico te-
mivel, mesmo quando usado em
pequenas doses continuadas, sob
a forma de qualquer bebida.

s que praticatn exeteicios fi-
sieng, além de maior eota de ali-
Inentos energéticos, como j& se viu,
mais do que os que levam vida se-
dentéria, precisam de repouso, nao
50 para refazer as energias despen-
didas, mas tambem para dar tempo
# que se eliminem os produtos t6-
xicos da mais intensa atividade
muscular,
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