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N&o poderiamos cerlamenle confiar a
maos mais competentes a preparacdo e a re-
dacdo d'esta série de pequenas obras difi-
cultosas, que constituem a nossa Bibliotheca
da Mulher.

Discipula de Bucher, directora do Insti-
tuto Electro Therapeutico, de Lisboa, —
que é um modelo de instalacdo lechnica
e de requintada elegancia, — polyglota,
escriptora, dramaturga, mulher de teltras e
mulher de scienda, dispondo no mais emi-
nente grau das notaveis faculdades inlellec-
luaes de assimilagdo e poder .devinalorio
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peculiares d sua raca, — M neSelda Polo-
cka, a illusire Iraduclora de Sienkiewicz e
compairiola de M ne Sadowska Curie, é a
auciora ao mesmo tempo erudita, experiente,
amavel, espirituosa, oplimisla, que se tor-
nava necessario encontrar para dirigir e
conceber uma obra d'esta naluresa delicada,
em que se pretende aconselhar e guiar a
Mulher na sua vida familiar, nasua hggiéne,
no seu culto nativo da bellesa, entregando-
lhe pequenos calhecismos onde encontre,
para as necessidades do seu complexo des-
tino de esposa e de mée, os conselhos segu-
ros e praticos, as vantajosas licdes, as regras
precisas, os ensinamentos mais uleis.

Para saber e poder fazeVo, era indispen-
savel que a conhecimentos vastos se alliassem
o dom de escrever com elegante claresa e as
qualidades de educacdo, de allraccdo e de
charme téo necesséarias d convivéncia dos
espiritos femininos.

M me Selda Potocka n&o é apenas uma
especialista nolavel — como tal conhecida
em Londres e Paris, — ecujo luxuoso con-
sullorio da rua da Emenda passa de ha
muito por sér o rendez-vous das senhoras
da sociedade elegante de Lisboa. Sendo a
« mulher que sabe», ellaé lambem a « mulher
que allrahe ». Perpetuando no seu nomea no-
bilissima familia polaca aque pertence e que,
com tantas mulheres celebres pela sua bei-
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lesa e pelo seu lalenlo, e com lantos herdes,
estadistas e sabios illuslrou a historia da
Polonia, ella ficou sendo a grande dame
capaz de ser a grande e segura conselheira.

Os livros d'esta Bibliotheca, — que nos
esforcamos por lornar, simultaneamente,
primores de confecgdo arlislica e accessiveis
a todas as bolsas, mesmo as mais modestas,
— constituirdo uma verdadeira e utilissima
encyclopedia da Mulher, que a noiva, a
esposa e a mée, nos seus femininos cuidados
de toucador, como nos seus deveres de dona
do lar, como nas suas graves preoccupacdes
maternas, consultardo com proveito e nos
agradecerdo sem favor.

Os Editores.
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COMO
NOS DEVEMOS ALIMENTAR

A influencia da alimentagdo na
saude. — O jejum considerado
como o melhor dos remedios. —

O que é a doenca. — Como
se pode evitar a doenga.

A quasi totalidade das doengcas huma-
nas é a consequéncia de erros alimentares.
Nés desaprendemos de comer. Obliterou-
se-nos esse instincto commum a todas
as especies e cuja perda importa o sacri-
ficio da prépria vida. O homem civilisado
do século xx péde definir-se como o
unico sér que ndo sabe alimentar-se. E
de tal modo essa ignorancia esta visivel-
mente compromettendo os destinos da
humanidade, que me surprehende que
ainda até hoje nenhum pedagogo tenha
aconselhado a inclusdo de um pequeno tra-
tado de alimentacdo no programma educa-
_.vo da infancia, onde elle seria tao util
como os tratados de moral.

N, o ha modo de illudir este aphorismo
phys m c qco : — a grande maioria das pes-

1.
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soas gastam mais de metade da sua energia
vital a digerir alimentos desnecessarios.

Se coméssemos metade, quando muito,
do que comemos, morreriamos quasi todos
de velhice e a média da vida, na geracao
futura, dilatar-se-ia immenso.

Se os que trabalham com os musculos
reduzissem a sua alimentacdo a metade e
0s que trabalham com o cerebro a redu-
zissem a um terco, seriam mais fortes,
mais saudaveis, e prolongariam a vida.

E’ principio por muitos acceite que pode-
mos fortalecer um doente obrigando-o a
comer, quando a verdade é que cada ragéo
de alimento que elle ingére lhe consome
energia e lhe diminue o poder de resisten-
cia. Sempre que ha uma doenca grave, a
natureza, previdentemente, abole o appe-
tite para ndo consumir com o trabalho
digestivo a energia que precisa de ser total-
mente utilisada em combater a doenca.
E’ commum o facto verificado de corres-
ponder a uma alimentagdo nociva um de-
crescimento sensibilissimo de peso. O or-
ganismo, constrangido n’essas crises a des-
perdicar energias na eliminagcdo dos ali-
mentos ingeridos, enfraquece, ndo os assi-
mila. Alimentar n’essas condi¢cdes um
doente ndo é sustental-o, é debilital-o, so-
brecarregando-lhe o systema com materia
nociva, que elle tem de eliminar pelo preco
terrivel das suas forgas vitaes. Esta pro-
vado que na ausencia do appetite o doente
que se alimenta perde com mais rapidez
peso e forcas do que aquelle que ndo come.
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Quando nédo ha vontade de comer, o jejum
impbe-se. Uma lingua saburrosa deve con-
siderar-se o indicio seguro de um estomago
inapto para digerir. E’' loucura homicida
alimentar um doente n’estas condigcdes
anormaes. A alimentacdo decomp®e-se.
Em logar de nutrir envenena.

O halito é uma linguagem clara. Um
apparelho digestivo carregado de alimen-
tos deteriorados exhala emanacbes desa-
gradaveis.

Todo o animal doente se recusa a comer.
S6 n6és antep6ndo um raciocinio erréneo
a um instincto infallivel, desobedece-
mos & natureza, que exige a um organismo
enfermo o duplo repouso do somno e do
jejum.

Procuramos convencer o doente a ali-
mentar-se, contrariando a natureza na
sua previdencia salutar, vigiando-o minuto
a minuto para lhe introduzirmos no esto-
mago revoltado algumas drogas nocivas.

E’ assim que a maior parte dos nossos
cuidados com o doente ndo tém justifi-
cacao scientifica. S6 servem para o prejudi-
car, quando o melhor servi¢co que podemos
prestar-lhe é installal-o confortavelmente
n'um quarto bem ventilado e dar-lhe a
tranquillidade e o repouso moral e phy-
siologico, de que o organismo enfermo pre-
cisa para se restaurar.

Mesmo quando a doenca é chronica e
subsiste algum appetite, deve haver o
maior cuidado em n&o saturar o enfermo
de alimento. Quando se faz pouco ou



12 COMO NOS DEVEMOS ALIMENTAR

nenhum, exercicio, é realmente insignifi-
cante a quantidade de alimento necessaria
a4 conservacdo da vida. Nada ha a lucrar,
antes tudo a perder, comendo mais do que
péde ser assimilado. Muitos doentes se de-
bilitam porque asua energia vital é consu-
mida pela super-alimentacdo. Doentes ou
sd@os, se comermos mais do que o indispen-
savel ao sustento do organismo, sobrecar-

regamos 0 Nosso systema com venenos,
apressando a morte.

E’ facto assente que n&do ha doencgas;
ha a doenca, que poéde manifestar-se
de varios modos, escolhendo de preferencia
para sua séde os pontos mais fracos do
organismo. Esta affirmacdo é contraria-ao
que geralmente se pensa; a maior parte
das pessoas julga que, para cada forma de
soffrimento ha uma causa distincta e espe-
cifica, e a sciencia, em regra, ndo pro-
cura combater esta opinido. Ha s6 porém
uma causa fundamental de enfermidade :
a retencdo, no organismo, de substancias
nocivas. Pdde acceitar-se como verdade
scientifica que um'i organismo perfeita-
mente limpo, tanto interna como externa-
mente, é um organismo sdo. A exactidao
d’este aphorismo é demonstrada pelos nu-
merosos casos de soiTrimentos physicos
em que se revela como a maior parte da
humanidade despreza o aceio.
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As substancias estranhas ao organismo
pédem ser solidas, liquidas ou gazozas.
A sua presenca occasiona sempre pertur-
bacdes funccionaes.

Se a presenca de um grao d'areia no ma-
chinismo de um relogio perturba o seu mo-
vimento, e, por vezes, o suspende por com-
pleto, quaes serdo os resultados da accu-
mulacdo de materias estranhas no systema
humano?

Nao nos devemos esquecer de que nao
ha machini8mo algum tdo delicadamente
construido como o corpo humano.

A natureza dispoz varias vias d’'expul-
sdo aos productos nocivos ao organismo
rins, intestinos, pelle e pulmd@es.

A parte mais importante d’este traba-
lho é desempenhada pelos intestinos. A
cavidade abdominal esta tdo previdente-
mente dividida, que cada viscera tem um
amplo espaco para poder desempenhar a
sua funecé@o especial; mas qualquer aug-
mento anormal nas dimensdes dos orgédos
n’ella contidos deve necessariamente occa-
sionar perturbagfes. E’ impossivel calcular
o mal causado por um intestino engorgi-
tado, occupando duas ou tres vezes o0 es-
paco que lhe é destinado no abdomen,
comprimindo e embaragando os outros or-
gaos no seu funccionamento.

A accumulacdo no colon necessaria-
mente impede a livre passagem dos pro-
ductos do intestino delgado que, por sua
vez, causam a retencdo dos alimentos no
estomago e a sua consequente fermenta-
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¢do. E’' simplesmente incalculavel a irri-
tacdo produzida pela compressdo dos ner-
vos terminaes, a que da origem a distenséao
do intestino replecto de materias adhe-
rentes as suas paredes. N&do estara n’isto
a causa directa e palpavel de todas as per-
turbacgdes digestivas?

As substancias organicas mal digeridas,
sujeitas durante horas & temperatura do
estomago e intestinos, fermentam activa-
mente; d’'aqui resulta a incommoda flatu-
léncia de que tantos doentes soffrem. As
consequéncias d’esta accumulagéo de gazes
no tubo digestivo, ndo sdo totalmente per-
cebidas na occasido. Os primeiros effeitos
manifestam-se pela distencdo abdominal,
acompanhada de doér, que se segue & in-
gestdo dos alimentos. As perturbacdes
funccionaes que pédem provir da presenca
d’estes gazes no organismo constituem, ao
presente, um assumpto de larga discussao;
sabe-se, porém, que urna corrente de gaz
carbénico ou hydrogenio, actuando direc-
tamente sobre um mdsculo, paralysa-o.
A forca expansiva dos gazes dirigida sobre
0s orgaos vitaes deve pois produzir serios
prejuizos. Ndo é improvavel que muitas
hernias e desvios uterinos sejam devidos
a esta, até agora, insuspeita causa. Que
elles penetram os tecidos visinhos, é um
facto averiguado, e comprehende-se bem
que a sua accdo sobre o systema nervoso,
por intermedio da circulagdo, possa ser a
causa de muitos casos de neurasthenia.

A auto-infeccéo resultante da absorpcéo
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do liquido contaminado que se mistura
com o sangue — é ainda mais seria, porque
0 sangue é a vida. Esse pernicioso liquido
compde-se de substancias de que o orga-
nismo ja nao se utilisa e que, na realidade,
equivalem a venenos. Sabe-se que tres
quartas partes d’estas substancias podem
ser absorvidas, introduzindo-se d’este
modo no nosso systema germens veneno-
SOS.

Constantemente se esta produzindo a
circulacéo entre o liquido contido na cavi-
dade intestinal e o sangue. Ora 0s micro-
bios do intestino s&@o especialmente noci-
vos. Penetrando no sangue, enfraque-
cem-no, ndo s6 pela sua presenga, mas
tambem pelos productos a que dao ori-
gem. A auto-intoxica¢cdo do organismo por
estes microbios é um facto que nao offerece
duvidas. Como ndo sera assim, se a massa
do sangue passa tantas vezes durante o
dia atravez do tubo digestivo?

Precisamos procurar alguma outra causa
fundamental da doenca? E’ para admirar
que tantos adoecam e se contem por mi-
lhares os que morrem victimas das enfer-
midades que torturam a humanidade?

N&o séo as apoplexias, paralysias, hydro-
pisias, etc., o resultado da transgressao
das leis da Natureza?

Serd para admirar que, com um colon
cheio de materias decompostas, a dyspep-
sia se desenvolva? — ou que, com um
systema nervoso privado da sua nutricéo
prépria, em consequéncia da dyspepsia, o
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enfraguecimento nervoso seja téo fre-
quente? Se os acidos urico e lactico for-
mados no organismo, em vez de serem
promptamente eliminados, férem absor-
vidos até saturarem completamente os
tecidos, como se péde esperar que ndo So-
brevenha uma sciatica, uma nevralgia ou
um rheumatismo?

Com o organismo sujo, ndo se pode pre-
tender limpar o sangue introduzindo no
estomago algumas drogas, quando a occu-
par quasi metade da cavidade abdominal
estd um colon engorgitado, exhalando
impurezas que constantemente estdo sendo
absorvidas pela circulagéao.

O alimento é a vida. Mas para os que
ndo sabem usar d’elle, o alimento é a
doenca e p6de ser a morte.
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A cozinha racional. - O se-
gredo da economia e da saude.
— A felicidade do lar. — A
cozinha considerada como urna
sciencia. — A alimentagédo na
hygiene da mulher. — In-
fluencia _do alimento na belle-
za.

A causa da maior parte das doencgas e
infelicidades da vida tem que procurar-se
na cozinha ! Pode parecer prosaico. N&o
nos dara trabalho a provar que é verda-
deiro; e a verdade vale mais do que a
poesia. Come-se para viver. Mas ndo soé
muitos parecem viver para comer, como
quasi todos é quasi s6 para comer que
trabalham. O trabalho do homem é na sua
quasi totalidade consumido pela nutrigéo.
Nao sera difiicil demonstrar que parte
d’essa despeza representa um desperdicio
e que a maioria dos trabalhadores gasta
com o alimento, sem proveito e antes com
prejuizo da saude, mais do dobro do que
devia racionalmente dispender. No dia em
que o homem aprenda a alimentar-se, a
vida sera mais facil, os pobres menos nu-
merosos, a saude humana mais robusta.
O problema nutritivo € ao mesmo tempo
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um gigantesco problema econémico, de
consequéncias incalculaveis. A sobriedade
deu ao Japéo a victoria sobre a Russia e é
ainda ella que torna possiveis as despezas
colossaes da civilisagcdo japoneza e a pro-
pagacdo ameacadora das suas industrias,
que comecam invadindo os mercados euro-
peus. Em toda a parte onde apparece o
sobrio japonez, o europeu é fatalmente
vencido na lucta da produccéo e do sala-
rio. Porque nado aproveitamos a sua elo-
quente licdo? Porque nédo nos apropriamos
dos seus habitos salutares de frugalidade?
Os pobres teriam menos afiliccdes. Os ricos
menos cuidados. E todos, menos doencas.

Falemos primeiro dos ricos. Vejamos
como elles utilisam as suas riqguezas em
beneficio da existencia. Nas casas ricas, a
alimentacdo, base essencial da vida e do
bem estar, acha-se confiada & ignorancia
dos creados. Quando ha uma doenca,
chama-se o melhor medico. N&ao se regateia
o honorario do clinico. Mandam-se aviar os
remedios & pharmacia de mais confianga.
E entretanto, curada a doenga, nado se
cuida de reformar e corrigir a sua causa
alimentar. Continua-se a ingerir alimentos
indigestos, em quantidades desproporcio-
nadas com as necessidades do organismo,
a envenenar o sangue, a fatigar as visce-
ras, a inutilisar os intestinos, o figado e
0s rins, a cariar os dentes, a reduzir gra-
dualmente a vitalidade. Para os ricos, a
abundancia s6 serve para lhes apressar a
morte. Vivem depressa 0s que comem
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muito. A sobriedade é o segredo da lon-
gevidade. Dize-me o que comes e dir-te-hei
0S annos que vives.

A mais ligeira inspec¢do medica nos col-
legios revela que todas as creancas de hoje
accusam, mais ou menos, algum defeito de
constituicdo ou de funccionamento, e que
a deterioracdo da raga humana prosegue
com rapidez vertiginosa. Essas creancas
sé@o as victimas de erros alimentares her-
dados e de erros alimentares mantidos.

Se passarmos dos ricos para a classe'
media e para os pobres, onde a dona da
casa ella prépria é quem dirige, fiscalisa
ou prepara a comida, ndo vémos que d’'essa
interferencia se colham resultados me-
lhores. Educada n’uma rotina nociva,
nunca tendo tido outro criterio para ajui-
zar da comida sendo o paladar, o que essa
dona de casa prepara ou manda preparar
para o seu marido e para os seus fdhos
ndo sdo alimentos restauradores de forgas.
Sdo alimentos preparadores de doencas.
E’ preciso, é urgente rehabilitar a arte
domestica da cozinha e reformal-a. Nao
faltam manuaes de cozinha. Mas n’essa
litteratura culinaria o que mais se ensina
é a confeccdo de pratos que agradam &
vista. E esses raras vezes sdo 0s que agra-
dam & saude. Quando se lembrarda um es-
criptor de descrever a batalha terrivel de
um estomago exhausto contra uma massa
que se deteriora e fermenta e contra cujos
venenos elle ja ndo tem forgas para luctar
proficuamente?
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Em vez de ensinar as raparigas a arte
prejudicial de fazer dbéces e bélos, porque
ndo ensinal-a como cozer as batatas e o
arroz, as hortalicas e a carne, e como fazer
0 pao?

E’ essencial que cada mulher tenha co-
nhecimento do valor chimico dos alimen-
tos e da sua accado no organismo — 0 que
lhe evitard muita despeza e muito traba-
lho. Um prato ou dois scientiAcaAmente
combinados fornecem a subsistencia fru-
gal mas saudavel de uma familia. As horas
consumidas no culto d’esse altar, que é a
cozinha, merecem ser mais bem aprovei-
tadas. Nas casas portuguezas, remediadas
e ricas, o fogdo estd acceso quasi todo o
dia. Para qué?

O tempo mais bem passado para a mu-
Ilher é no adorno, no arranjo, no embelle-
zamento do seu lar. Infelizmente, a maior
parte d’ellas parece ignoral-o. Vivendo ra-
cionalmente, para nao dizer scientifica-
mente, a mulher moderna encontraria em
casa uma esphera de accédo digna da sua
intelligencia. O trabalho da cozinha seria
tdo elevado como um trabalho de labora-
torio, e a arte de cozinhar constituiria uma
authentica sciencia.

Os homens sédo incomparavelmente mais
progressivos do que as mulheres em se
emanciparem dos labores monotonos ou
fatigantes. Se cozinhar, varrer, lavar a
lougca féssem trabalhos que lhes perten-
cessem, 0 processo de os executar ja de
ha muito teria sido simplificado, em-
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quanto que a mulher s6 aggrava e exag-
gera o seu trabalho, tornando-se volunta-
riamente uma escrava. Ella gasta seis ou
sete horas por dia a imaginar e a preparar
0 jantar, para satisfazer o appetite per-
vertido da sua familia e d’alguma visita
annunciada. * R 4

A anciedade e a tensdo men”~d-que ella
desperdica diariamente n”~Stas appre-
hensées e n’estes puidaqog triviaes sé&o
prodigiosas, e deixal)i o seu vestigio inde-
level, preparando-lHe ~a velhice precoce.
E’ terrivelmente prejudicial & mulher o
passar parte cio Seu dia na cozinha,
respirando um ar viciado, a vigiar a con-
feccdo de guisados, e d’este modo é-lhe
impossivel poder dar aos seus filhos as
faculdades phyiicas de belleza e de vigor
que lhes pertencem de nascenca e que sao
o sonho de todas as maes. Impossivel é
tambem para uma mulher alimentar sau-
davelmente o seu corpo, conservar a sua
frescura, zelar a sua belleza, prolongar a
sua mocidade, nutrindo-se de pao fer-
mentado e das innumeraveis comidas cujo
valor alimentar foi destruido pela demo-
rada accédo do fogo.

Estou convencida — convencida pela
experiencia, que é a grande, infallivel
escola de onde nos veem todos os verda-
deiros conhecimentos, — que 0 mais im-
portante factor da perfeicdo da mulher
é o seu alimento, consiste na escolha da
alimentacdo de que o organismo humano
carece, com a incessante inundacdo de
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commocgbes que ininterruptamente vasam
e enchem o seu complicado machinismo.
Se o homem n&o arrisca sendo a sua
saude com o uso de uma nutri¢cdo nociva,
a mulher compromette a belleza do seu
corpo, e o primeiro dever da mulher é
guardar intacta a sua virtude moral
n'um involucro de seductor encanto phy-
sico. A mulher que se desleixa prejudica
os seus filhos, o seu marido e a si propria.
Ndo sédo os cuidados do toucador que
perservam a belleza, mas principalmente
os cuidados da alimentagdo. Por isso
diremos & mulher que a hygiene da sua
toilette ndo deve limitar-se & sua pelle,
mas deve abranger todo o organismo. O
melhor carmim é o da saude. As boas
digestées rejuvenescem. E vamos con-
versar com ella sobre esse assumpto pro-
saico que sdo os alimentos.



COMO NOS DEVEMOS ALIMENTAR 23

O leite. — Como se deve tomar
o leite. — O seu valor ali-
mentar.

Sendo o leite a alimentacdo essencial
da infancia e entrando na maior parte
das combinacgdes alimentares dos adultos
— estas sdo razfes para que principiemos
por elle.

Rico em substancia azotada, regula
em 55 por 1.000 a participagdo da casei-
na ou matéria albuminoide na sua com-
posicdo, sendo egualmente rico em gor-
duras e saes. Apenas a quantidade dos
hydrocarbonados pecca pela sua fraqueza
relativa. Mas n’elle se encontram, além
da matéria proteica utilisada na cons-
truccdo dos tecidos, os restantes elementos
essenciaes & vida. E’ por isso considerado
um alimento completo.

Como deve ser tomado o leite? As
opini6es dividem-se. Eu pertengo ao par-
tido dos que condemnam a fervura do
leite. Sei que isto é fundamentalmente
contrario & opinidao geral. Ndo importa.
Entendo que devemos limitar-nos a aque-
cer o leite em banho Maria, & temperatura
maxima de 60°. Ferver o leite é recom-
mendado por numerosos especialistas em
dieletica como o meio efiicaz de destruir as
bactérias e sobretudo os germens patho-
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genicos. Mas em opposicdo a esse argu-
mento ndo falta quem pondere que todos
os suecos digestivos sdo fortes microbi-
cidas. As bactérias do leite ndo pédem
sobreviver em contacto com 0 sueco
gastrico, saturado de acidez, e ainda sob a
influencia da saliva, da bilis e dos suecos
pancreatico e intestinal.

O leite precisa, porém, de ser ingerido
com intelligencia. Devemos aprender a
usar d’elle com a crianga e 0s animaes,
que o engolem em pequenas quantidades,
mastigando-o, fazendo na bocca a sua
primeira digestdo. Criancinhas alimen-,
tadas apenas com leite fervido ou estere-
lisado sdo com frequéncia atacadas de
eczema.

Na esterilisagdo, o leite é submettido a
uma temperatura de 100° a 104°, sob
pressdo de vapor da agua, e reconhecem
os proprios apologistas da esterilisacdo
que acima d’estas temperaturas a cazeina
se altera e a digestibilidade do leite se
compromette. A verdade é que o gosto do
leite, tanto depois de fervido como depois
de esterilisado, se transforma, o seu aspecto
se modifica, o seu valor nutritivo diminue.
A coagulacdo das moléculas proteicas,
que se réalisa durante a fervura, separa-
lhes a parte inorganica, restituindo-lh’'as
sob a forma de ferro e fluor inabsorviveis
e de phosphatos inassimilaveis. E se pen-
sarmos que esses sdo elementos imprescin-
diveis na alimentacédo da infancia, compre-
henderemos que tanto com a fervura como



COMO NOS DEVEMOS ALIMENTAR 25

com a esterilisacdo, lesamos a crianga,
prejudicando-a no seu desenvolvimento.
Os que ndo poderem emancipar-se d’'esse
preconceito recorram entdo ao leite pasto-
risado oii &s farinhas lacteas. O leite
pastorisado é um leite aquecido a 60°.
A pastorisagcdo ndo prejudica sendo imper-
ceptivelmente o valor nutritivo do leite,
vitando as fermentacdes e facilitando a
sua conservagao.

Nao deve o adulto substituir pelo leite,
salvo os casos de prescrip¢cdo medica, de
caracter transitorio, uma parte impor-
tante da sua nutricdo. Em todos os casos o
leite é preciso que se tome muito devagar i
processo de obstar & sua acidulacdo no
estomago. Depois de uma refeicdo, beber
um ou dois copos de leite, é 0 mesmo que
ingerir uma nova refeicdo. Os tuberculosos
prejudicam os orgaos digestivos pelo abuso
immoderado do leite. Usado com pro-
priedade, o leite é uma boa alimentagéao
para um organismo deplectivo, mas o seu
valor tonico é nenhum. Serve & reparacédo
das células, ndo para crear células novas.

Todos os que ndo o assimilem devem
regeital-o. A actual tendencia para abusar
do leite fermentado, como sendo o elixir
da vida, é imprudente, devendo limitar-se
aos casos em que a sua adopcgdo é declara-
damente imposta pelo medico. Demais,
no leite como em lodos os restantes ali-
mentos, tudo o que tenda a modificar-
lhe a estructura natural é pervertel-o.
Os alimentos querem-se S80S e puros.

2
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v

O pdo. — Historia de um gréo
de trigo. — O péo da cidade.
— Um alimento pervertido.
— O pao que se deve comer.

O péo, como o leite, possue os elementos
nutritivos essenciaes & conservagdo da
vida. Para o adulto é um alimento de
trabalho muscular e de economia pelo
seu amido, e um alimento plastico pela
sua albumina e saes mineraes. Para a
crianca é um alimento de crescimento
(sobretudo o pé&o completo). Debaixo do
ponto de vista economico, o pao constitue
0 primeiro dos alimentos. O pdo é a
refeicdo dos pobres. Adulterar o pao é por
isso mesmo attentar contra a vida dos
desprotegidos, roubar a miséria, illudir
a fome. Um grande historiador fez com
razdo derivar a civilisacdo humana do
dia em que o homem barbaro cozeu o seu
primeiro pdo. Mas o pdo do século xx €
mais mal feito do que o p&do que os van-
dalos traziam nas suas sacollas de pelles
quando assolaram a Europa. O pédo do
homem contempordneo é em geral um
verdadeiro ludibrio alimentar.

Para se poder ajuisar do valdér de um péo
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é necessario porém conhecer o grdo de trigo.

Este grao pequenino e fuziforme com-
pbe-se : |I.° De um involucro de cellulose
dura que, depois da debulha, da o farello;
2.° De uma amendoa cujo nucleo é quasi
exclusivamente constituido de amido, mas
cujas camadas superflciaes conteem ma-
terias azotadas (gluten) e mineraes, além
de oleos aromaticos e fermentos. Convem
notar a importancia d’'estes ultimos, desti-
nados a digerir o amido, o gluten e os oleos
que alimentam a planta durante o periodo
da germinacéo.

Como consequéncia d’esta composicéo
comprehende-se que, segundo os diversos
processos da fabricacdo da farinha, ter-se-
hdo outros tantos pédes completamente
differentes, entre os quaes tres typos
principaes :

I.° — O pao branco, constituido uni-
camente pelo nucleo amylaceo do trigo.

Este pado defeituoso caracterisa-se pela
predominancia do amido e pela ausencia
quasi absoluta de gluten e de saes mine-
raes. E’ o pdo pervertido, o pdo por excel-
lenda da dyspepsia, o pdo do arthritismo
e da acidez, attrahente e pérfido, alvo e
toxico. E’ este o pdo que se vé em todas
as mezas da gente abastada e remediada
de Portugal : um pao corrompido pela
moagem mechanica, que subtrahe ao
trigo os seus elementos providenciaes e o
adultéra para recreio dos olhos e veneno
do estomago. Este é o0 pdo que um grande
medico — A. Gautier, — afllrmou ser a
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causa fundamental da decadencia da raca
humana.

2. ° — O pao trigueiro, que ainda
fabrica na provincia e nos arredores de
Lisboa sob a denominagéo de « pao saloio ».
Na sua constituicdo entra menos amido,
mais gluten e sobretudo muito maior
quantidade de saes mineraes que no pé&o
branco, possuindo ainda os oleos e o0s
fermentos digestivos do grdo de trigo.

3. ° — O péo completo, de Graham
de Griffiths; o primeiro differencando-se
do pé&o trigueiro apenas pela quantidade
mais consideravel de cellulose; o segundo
representando uma formula scientifica
perfeita pela dosagem de cereaes que o
constituem e que o tornam um verdadeiro
alimento autonomo.

As farinhas dos pées trigueiro e com-
pleto proveem na sua quasi totalidade
de moinhos com més de pedra — d’esses
lindos moinhos de vento, cujas azas se
foram quebrando pouco a pouco por todas
as collinas do sul de Portugal, e d’esses
pittorescos moinhos hydraulicos, que po-
voam as margens dos rios do norte e
onde se mée ainda o milho com que se
fabrica a bréa. O p&o branco, ou pao alvo,
esse provem das poderosas baterias de
cylindros, movidas a vapér ou electrici-
dade, e adoptadas pela moagem mecha-
nica.

Se para apreciar o valér de um alimento
ndo se tomasse em linha de conta senao
a sua produccdo em calorias, todos estes

se

ou
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pdes (com excepcdo do de Grifiiths, que
lhes é superior), se equivaleriam, sendo
em conjuncto pouco mais ou menos
egualmente nutritivos. Mas se se fizer en-
trar em linha de conta a sua riqueza em
albumina e em saes mineraes, 0s paes tri-
gueiro e completo devem preferir-se sem
hesitacdo ao pado branco.

O pédo completo (paes de Favrichon, Lu-
téce, Normal, etc., compostos unicamente
de trigo, e o de Kneipp, em cuja composi-
cao entra o centeio) convem com especia-
lidade aos que dispendem no trabalho gran-
des sommas de energia, aos estomagos
robustos e aos que soffrem de prisdo de
ventre habitual. Toleram-no mal os esto-
magos irritaveis, sujeitos a flatuléncias e
dores, e os predispostos & diarrhéa. E’
considerado o pédo do crescimento, em
razdo da sua rigueza em albumina e em
saes mineraes. E’ um estimulante do esto-
mago, do intestino delgado e do intestino
expulsor (o colon).

O péo trigueiro (pdo Schweitzer na sua
formula scientifica) devia ser o péo de
quantos, ndo podendo digerir o pdo com-
pleto, teem entretanto a necessidade de se
mineralisarem, e em primeiro logar dos in-
tellectuaes, pois, como se sabe, o pado é o
nosso principal fornecedor de magnésio —
o0 mineral do pensamento ! — e dos neu-
rasthenicos, dos depremidos de todas as
cathegorias, dos candidatos & tubercu-
lose e das mées, tanto no periodo de gra-
videz como no da amamentacao.
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O péo branco, esse s6 deveria ser utilisado
a falta de outro, havendo o cuidado de o
torrar previamente, a fim de lhe corrigir
alguns dos mais graves defeitos, con-
vindo néo esquecer que elle concorre de
modo notavel para a constipacdo ou pri-
sdo de ventre, e que, quando nao torrado,
precisa de ser abundantemente impre-
gnado de saliva durante a mastigacéo para
se tornar digerivel, sem o que azeda no es-
tomago e provoca dyspepsias rebeldes.

Grande parte dos especialistas de
doencas do estomago prescreve a elimi-
nacdo total do p&o industrial, substi-
tuindo-o pura e simplesmente pela batata
cozida em banho-maria ou assada no
forno, ou ainda pelo arroz cozido pelo
vapor. Este radicalismo é demasiado com-
prehensive! por parte d’aquelles que teem
podido observar a acg¢do perniciosa do
chamado pédo da cidade no tratamento
de innumeraveis casos de enfermidades
digestivas.

Comtudo, pretender abolir o uso do
pdo seria um absurdo, pois o pao é um
dos mais poderosos alimentos do genero
humano.

Segundo calculos ja feitos, o habitante
de Lisboa consome em média 300 grammas
de pédo por dia, as quaes representam
approximadamente 750 a 800 calorias,
ou seja mais de uma terca parle do que
deve representar a ragcdo de um adulto de
actividade moderada! Por pouco abun-
dante que seja a sua meza, o homem que
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ingere 300 grammas de pé&o diariamente,
superalimenta-se, e como ao destruir-se
no organismo este alimento o acidula,
condul-o fatalmente ao arthritismo.

O pdo é conveniente ao homem. Mas
é preferivel ndo usar pédo, a abusar do
pdo. Principal agente do trabalho mus-
cular, o consumo de pao deve ser pro-
porcionado & nossa actividade physica,
ou sejam 4 grammas no mAaximo por
kilo do peso do corpo, diariamente, para
urna vida sedentaria, e o dobro e mesmo
o triplo n'um regimen de grandes dis-
pendios musculares.

De entre os pées de combinagado scien-
tifica merece urna referencia especial o
péo de Griftiths, recentemente introduzido
em Portugal e accessivel, com insignifi-
cante augmento de despeza, éas classes
menos abastadas. Composto de trigo,
milho, centeio e cevada, riquissimo em
saes mineraes e gluten, este p&do saboroso
e nutritivo, indemne & acidez, tem a van-
tagem consideravel de poder ser manipu-
lado em casa. Tendo tido occasido de vér
um dia n'uma padaria o homem que
amassava o péo infectado de uma doenca
contagiosa, néo foi sem horror que me
lembrei de que esse p&o ia ser vendido a
centenares de creaturas. Toda a mulher
que presa a saude da sua familia devia
fabricar o pdo em sua casa. N’esse pao
hygienico e saudavel, sem fermento,
amassado em agua ou leite, ella daria a
seus filhos um alimento sahorosoySiWw&t.

U~
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Até ao principio do século passado era
como que um apanagio das casas nobres
o fabrico domestico do p&do e em todas
as grandes casas havia um foérno. Hoje
sé na provincia esse habito se mantem,
mas o pado é quasi exclusivamente des-
tinado & alimentacdo do pessoal da la-
voura. Porque ndo reatar a tradicao,
quando motivos tdo imperiosos de hygiene
a aconselham e impdem, e quando a mani-
pulacdo domestica do péo se tornou,
com as farinhas do genero da do dr.
Grifiiths, tdo facil e accessivel a todos
os lares? Qualquer fornalha de fogéo
serve para cozer esse pdo sem levedura,
saboroso e saiidavel (1). Uma vez intro-
duzido esse habito na casa, nada custara
a conserval-o. E a receita para a con-
feccdo do pédo é como vae vér-se, de uma
simplicidade extrema.

Mistura-se a farinha cem um pouco de
manteiga fresca e sal (20 grammas de
manteiga para cada 150 grammas de fa-
rinha), amassando-a bem. Junta-se-lhe
depois leite ou agua pouco a pouco, ba-
tendo a massa até que ella adquira uma
completa elasticidade. Tenha-se a for-
nalha do fogdo muito quente. Encham-se
com a massa assim obtida pequenas for-

(1) As donas de casa que ndo queiram dar-se ao
pequeno incommodo de fabricar o pdo, encontram-
no j4 feito sob forma do bolacha. A Nova Com-
panhia Nacional de Moagem a aba d e lancar ao
mprcado a Bolacha Griffiths, destinada a substituir o
péo.
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mas ou taboleiros de lata, previamente
untados de manteiga, e levem-se ao férno.
Basta que o calér da fornalha seja intenso
durante os primeiros dez minutos. Con-
vem depois abrandal-o pelos restantes
vinte minutos necessarios & cozedura do
pdo. E ter-se-ha & hora da refeicdo o
melhor, o mais nutritivo, o mais delicioso
dos paes. Como recommendagdo impor-
tante é necessario observar que o volume
de pédo de Grifiiths sufiiciente & nutrigéo
de uma pessoa deve representar a quarta
parte do volume que habitualmente se-
céme do pao vulgar.

Melhor pédo : menos pao. Esta é a base
de todos os regimens de alimentacdo ra-

cional.
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Y

A carne na alimentacdo. — Os
perigos e os beneficios da
carne. — A carne que se deve
comer.

A carne tem o0s seus inimigos impla-
cavéis e os seus defensores exaltados.
Parece-me que a confusdo hoje estabele-
cida pelo debate entre os inimigos e os
apologistas da carne provém do ponto de
vista sob o qual os hygienistas encaram
a questdo : — quasi todos applicando-a
ao regimen do homem doente. O medico
vé primeiro que tudo a doenca e legisla
para a enfermidade. Estas minhas con-
versas sobre alimentacdo ndo teem porém
que applicar-se aos casos especiaes em
que se recommenda o conselho e o exame
do medico. Destinam-se a servir de guia
aos sdos.*Por isso eu aconselho o uso da
carne. O uso moderado, ndo o abuso. A
carne tem os defeitos correspondentes as
suas qualidades. O excesso da carne é
nocivo. A abstinencia da carne é preju-
dicial.

A carne é um alimento forte, tonificante,
mas contém substancias nocivas, que em
forma de depdsitos calcareos se depositam
nas arterias e provocam a rigidez das arti-
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culagbes, as anormalidades circulatorias
— n’'uma palavra, a arteriosclerose e a
velhice.

Abandonar a carne porque ella poéde,
quando ingerida sem methodo, prejudicar
a saude, € 0 mesmo que privar-se urna
pessoa do ar livre porque elle pode cons-
tipaba. A natureza deu ao homem os
dentes necessarios & trituragdo da carne.
Elle precisa e deve comel-a. O que con-
vém esclarecer é como, quando e quanta
deve ingerir. Entendo que a carne deve
entrar no regimen alimentar do homem
sdo. Elle ndo carece porém de fazer uso
d’ella mais do que uma vez ao dia. Des-
prezal-a com o radicalismo dos vegeta-
rianos ndo me parece aconselhavel, por
se tornar difiicil, a ndo ser recorrendo a
grandes accumulagbes de alimentos, subs-
tituil-a na sua abundante produccao de
glébulos vermelhos. Coma-se carne. Mas,
repito, ndo se abuse da carne.

Quando na alimentagdo intervém a
carne com preponderancia, esta altera
desde logo o funccionamento regular do
ligado, que se dilata, e produz o que
em medicina se chama a diathese arthri-
tica e gottosa. A presenca de excessos
de acido Urico no organismo é considerada
justamente como a causa de muitas
doencgas graves.

Entre as infec¢des de caracter violenta-
mente venenoso que podem ser originadas
pela carne deve destacar-se a trichinose.
A trichina é um verme microscépico que
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se encontra na carne de porco. Uma vez
que penetra no organismo humano adquire
uma grande viruléncia, mina as paredes
dos orgdos digestivos e vae localisar-se
nos musculos.

A ténia tem uma origem semelhante.
Segundo as especies, umas provém da
carne de porco, outras da carne de vacca.
A larva da ténia refugia-se no tecido mus-
cular do animal morto. Se ndo é destruida
pelo calor, incuba e desenvolve-se no
intestino humano. No que respeita &
tuberculose, ella constitue a prevalescente
doenca do gado e hoje ndo admitte du-
vidas a transmissdo da infec¢cdo tuber-
culosa intestinal pela ingestdo de carnes
tuberculisadas. Nas grandes cidades onde,
como acontece em Lisboa, ha médicos
veterinarios incumbidos da inspeccdo do
gado destinado ao consumo, 0 perigo da
infecgdo tuberculosa da carne esta porém
consideravelmente diminuido.

Dois processos ha para preparar a carne.
Um destina-se a conservar & carne todo
ou parte do seu sueco — como no assar,
frigir e grelhar. Outro tem por objecto
extrahir d’ella toda a substancia alimen-
tar, pela dissolugdo do tecido fibroso —
como na sopa.

Para conservar todo o seu sueco, a carne
tem que ser sujeita primeiro a um calor
intenso e pouco prolongado, a fim de
obter-se a coagulacdo da albumina na
superficie, devendo depois empregar-se
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um calor mais moderado até se obter a
accdo do calor na parte interna.

O assado é talvez o melhor systema
de cozinhar a carne, especialmente em
grandes volumes. Frigir a carne é o peor
dos methodos usados para a preparar.
A absorpcdo da gordura torna a carne
secca, dura e indigesta. Nenhuma cidade
eguala Lisboa no uso abundante e immo-
derado da gordura para preparagdo dos
alimentos. Sem gordura, a cozinheira de
Lisboa n&o sabe cozinhar. Tirem-lhe a
gordura, ella flca desorientada, perplexa
e inactiva, como se lhe tivessem apagado
o fogdo. Sempre me entristece vér as bo-
nitas criancinhas portuguezas com as
faces empallidecidas pela alimentacao
gordurenta com que as nutrem, sacri-
ficadas pela gordura — viciosa e cara
gordura ! A’s guerras podem attribuir-se
as fanebres responsabilidades de milhares
de victimas, mas os guisados contam as
suas victimas aos milhdes. A cozinha in-
gleza, a saudavel e fortificante cozinha
ingleza, afugenta o terror preconceituoso
e injustificavel pelo uso da carne porque
a fornece & mesa livre de gorduras, limpa,
gostosa e facilmente digerivel. Ninguém
melhor do que o povo inglez sabe preparar
a carne, tdo necessaria a sua actividade
triumphante. Na cozinha ingleza se en-
contram os methodos mais perfeitos, as
receitas mais apropriadas para cozinhar
a carne.

Para extrahir o sueco da carne, como
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na preparacdo da sopa, a carne deve ser
cortada previamente em bocados, posta
em agua fria, deixando-a ferver vagaro-
samente.

Na escolha das aves deve haver o cui-
dado em procurar que sejam creadas em
liberdade. Gallinhas de gallinheiro sao
quasi sempre animaes anémicos e doentes.
Um animal enfermo n&o pode fornecer
uma alimentacdo sadia. A caga, & venda
nas cidades, é geralmente um alimento
toxico, em principio de decomposic¢ao.
Molhos, carnes estofadas, guisados — nao
deve pensar n’'isso quem presa 0 bem
estar e a saude. Servem apenas para gas-
tar dinheiro, augmentar o trabalho da
cozinha e arruinar o organismo.
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VI

O peixe. — O seu valor nutri-
tivo. — A sua importancia e
o seu logar na alimentacao.
— O peixe que se deve comer.

Se ha um errébneo preconceito enrai-
zado na defeituosa alimentacdo portu-
gueza, esse é o do peixe. E’ vulgar consi-
derar-se o0 peixe um substituto vanta-
joso da carne. Muitos que se arreceiam
de uma inoffensiva costelleta comem sem
hesitacdo ostras de origem suspeita, crea-
das em aguas impuras, e suppdem ter-se
alimentado optimamente ingerindo uma
posta de pargo ou de pescada em prin-
cipio de decomposicao.

Antes de mais nada convém dizer que
0 peixe ndo substitue a carne. Esta é um
poderoso excitante digestivo; abre o
appetite; estimula as func¢des do esto-
mago; digere-se rapidamente; facilita a
digestdo dos restantes alimentos. Ao
peixe faltam estas caracteristicas essen-
ciaes. As pessoas habituadas a um regi-
men diario de carne sentem-se menos
fortes e teem uma digestdo mais labo-



40 COMO NOS DEVEMOS ALIMENTAR

riosa nos dias em que a eliminem por
completo e a substituam pelo peixe. O
peixe sO substitue a carne como alimento
azotado. As consideragdes que fizemos
sobre a carne pédem abranger o peixe,
que ndo é mais do que carne de animaes
aquaticos. Mas os perigos da intoxicacéo
pelo peixe sdo mais numerosos do que o0s
provocados pelo uso da carne. O peixe s6
deveria comer-se no proprio dia em que
é pescado e a industria da pesca, utili-
sando os vapbres, tornou quasi impra-
ticavel, mesmo nas cidades maritimas,
essa regra prudente de alimentacdo. Os
venenos do peixe multiplicam-se muito
rapidamente depois da morte do animal,
que é quasi sempre precedida de uma
agonia lenta. Comtudo na pratica, estas
toxinas passam quasi despercebidas se o
nosso apparelho digestivo e as nossas glan-
dulas eliminadoras e anti-toxicas exercem
bem as suas tuncg¢bes providenciaes de
defeza.

Se porém o funccionamento d’um d’estes
orgdos se perturba, a intoxicacdo faz-se
logo sentir. O Unico meio de impedir essas
crises funccionaes é dar-lhes repouso de
tempos a tempos. Por isso, assim como
aconselhei a que se coma carne apenas uma
vez ao dia, aconselho a que nem todos os
dias se coma peixe. Se a quantidade de
carne ou de peixe ingerida exhorbita das
necessidades do organismo e ndo é comple-
tamente digerida pelo estomago e pelo in-
testino delgado, entdo o mal aggrava-se.
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A albumina putrefaz-se rapidamente no
intestino grosso e engendra novos venenos
(ptomainas, acidos volateis, etc.) Ndo es-
quecamos que s6 uma pequena parte da
albumina da carne ou do peixe é aprovei-
tada pelos tecidos. O resto destrée-se e
deixa como residuos principaes diversos
acidos entre os quaes o acido Urico. Por seu
lado as gorduras (da carne ou do peixe)
produzem egualmente, ao oxidarem-se,
residuos acidos. D’aqui resulta urna super-
abundancia de acidez que, se nédo é neu-
tralisada por alimentos alcalinisantes, pre-
judica os orgdos e esclerosa-os.

A base de uma alimentacdo racional
nunca devera ser fornecida pela carne e
pelo peixe, mas sim pelos legumes, pelas
fructas e pelos cereaes. Sem isto é inutil
tentar ter saude, prolongar a vida e impe-
dir a doenca. O primeiro sacrificio que im-
porta fazer, compensado por uma econo-
mia consideravel, é o do abuso da carne e
do peixe. Os organismos fortes ndo séo de
modo algum 0s que comem muita carne.
Estd demonstrado que a fadiga é princi-
palmente urna resultante da intoxicacgao.
E’ assim que a fadiga do levantar da cama
constitue uma indicacédo infallivel para a
eliminacdo da carne e do peixe por dois
ou tres dias. Experimentem o conselho os
que accordam pela manha téo fatigados e
somnolentos como se ndo tivessem dor-
mido. Os nervosoSj os excitados, os irrita™,
veis, os biliosos devem fazer um uso mode-
radissimo tanto da carne como do peixe;
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e abster-se d’elles tanto as criangas até aos
5 annos como os adultos depois dos 50.
A digestdo reflecte-se infallivelmente no
caracter. O mau humor é quasi sempre a
consequéncia de digestdes imperfeitas.
Quantas discérdias domesticas se ndo teem
originado pelo envenenamento produzido
por um peixe decomposto ou por um gui-
zado indigesto !...

Mais do que a carne, o0 peixe esta exposto
a alterar-se. Deve regeitar-se todo o peixe
cuja carne esteja flacida e cujas barbata-
nas tenham perdido a rigidez. Entre os
peixes que devem preferir-se citaremos o
linguado e a pescada, havendo o cuidado
de lhes arrancar previamente a pelle.

A pretencdo de que o peixe é um excel-
lente alimento cerebral pela sua riqueza
em phosphoro constitue um preconceito
inspirado por uma observacgédo superficial.
Um regimen bem equilibrado fornece ao
cerebro o alimento necessario sem ter de
recorrer-se ao peixe.

Todos os que vivem uma intensa vida
intellectual, e por isso sedentaria, devem
evitar os alimentos intoxicantes, que po-
dem sem perigo ser utilisados pelos que
teem uma vida muscular, de exercicios
physicos pronunciados.

Em conclusdo : carne pouca; peixe
menos — e esse cozido, sem temperos ind-
teis et prejudiciaes. Basta um pouco de
manteiga derretida ao calor ou um fio de
bom azeite, para temperar o peixe.

Assim, depois de assentes estes princi-
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pios elementares da sciencia da nutricao,
temos o caminho desembaracado para
assentarmos nos regimens de uma ali-
mentacdo saudavel.
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VIl

Os ovos. — A sua importancia
alimentar. — Como os deve-
mos preparar.

Em contrario do que muita gente pensa,
0 ovo ndo é um alimento completo e ndo
é em muitos casos um alimento inoffensivo.
Um regimen bem organisado péde dispen-
sar os ovos. D’ahi até condemnar os ovos
a distancia é grande, mas o uso immode-
rado que d’elles se faz na alimentacéo por-
tugueza deve ser corrigido e combatido.

Alimento adoptado nos regimens de su-
per-alimentacdo e com especialidade na
tuberculose, o ovo é rico em matérias albu-
minoides e em matérias gordas e por isso
mesmo ndo convém aos arthriticos, que
sdo a maioria dos portuguezes, em cuja
alimentacdo entram em t&o exaggerada
percentagem os alimentos azotados.

As substancias hydrocarbonadas, tao
essenciaes avida, sdo representadas no ovo
em quantidades minimas, motivo que o
exclue da cathegoria dos alimentos com-
pletos.
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Em média, o ovo pesa 60 grammas, das
quaes 6 sdo representadas pela casca, 18
pela gemma e 36 pela clara.

Na sua quasi totalidade, a clara é cons-
tituida de albumina e agua. A gemma é
composta de caseina, gorduras e lecithina.
Contendo em consideraveis proporgdes
phosphatos de cal e de magnesia e acido
phosphoglycerico, constitue um alimento
poderoso dos systemas cerebral e nervoso.

A enorme percentagem de albumina do
ovo torna-o um alimento facilmente dige-
rivel e depressa apropriado pelo organismo
na restauragdo das cellulas. Mas é essen-
cial ndo o deteriorar nos seus principios
alimentares por uma preparacdo nociva.
O ovo é um alimento extremamente deli-
cado. E’ preciso usar com elle de cuidados
especiaes. O costumado processo de pre-
parar ovos quentes ou cozidos lan¢cando-os
em agua a ferver tem que ser abandonado.
S6 serve para destruir os elementos nutri-
tivos do ovo e transformal-o n'uma refei-
¢ao indigesta. Os ovos devem ser colloca-
dos em agua fria, que se deixa aquecer
gradualmente. D’este modo a accdo do
calor faz-se sentir por egual, de uma ma-
neira uniforme, tanto na clara como na
gemma, que ficam levemente coaguladas
no ovo quente e completamente solidifi-
cadas, sem rigidez, no ovo cozido.

N&o sendo frescos, os ovos sdo um ali-
mento intoxicante. Devido ao enxofre, a
decomposicdo faz-se depressa esentir ao
olphato. Succede, porém, frequentemente,
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gue vendedores sem escrdpulos preparam
0s ovos em principio de decomposicao de
modo a neutralisar-lhes o mau cheiro. Ven-
didos mais baratos as pequenas casas de
pasto, e aos confeiteiros para a fabricacéo
de bolos, esses ovos ndo nutrem : envene-
nam.

Exactamente como com o peixe, 0S 0VOS
devem ser recusados sem hesitagcdo quando
sobre a sua frescura possam estabelecer-se
duvidas.

Nunca o uso normal de ovos devera ir
além de dois : 0 maximo de tres, diaria-
mente. A ingestdo de mais de tres ovos
por dia é causa frequente e reconhecida
de congestfes intestinaes.

Conversemos agora com as donas de
casa a quem interessam estes assumptos
essencialmente domésticos de alimentacéo.
Algumas, se ndo todas, podem ter sentido,
no decurso d’estes artigos, a falta de re-
ceitas praticas de preparacdo dos alimen-
tos, que viriam a constituir como que um
guia de cozinha hygienica. Vamos comecar
a satisfazel-as.

Os ovos devem ser cozidos em louca
branca ou ferro esmaltado de branco. No
caso de adopcédo d’esta ultima, ha cui-
dados especiaes a recommendar. N&o a
expondo a um calor intenso e inatil, a
lougca esmaltada conserva-se por muito
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tempo. Mas logo que o esmalte principie
a estalar, torna-se inadiavel a substituicdo
da louga. Ndo péde de modo algum conti-
nuar a servir o tacho ou a frigideira em
que se tenha deteriorado o esmalte. Quem
insista em usal-os n’esse estado corre o
risco imminente de um envenenamento
grave.

Vejamos agora alguns dos melhores pro-
cessos de preparar os ovos. Primeiro que
tudo eonvém evitar o contacto directo com
o fogo da frigideira ou tacho em que elles
se prepararem. Ha tudo a lucrar em uti-
lisar o calor da agua a ferver. E’ o melhor
modo de conservar aos ovos, integralmente,
todos os seus elementos nutritivos. Assim,
collocando a frigideira com um pouco de
manteiga sobre uma vasilha de agua a fer-
ver ao lume, se fazem os mais deliciosos
ovos fritos.

Usando ainda o0 mesmo processo, vamos
dar as donas de casa a receita de uma re-
feicdo excedente. Deite-se n'uma cacarola
uma chavena de leite e dois ovos inteiros,
havendo o cuidado, ao quebrar os ovos, de
ndo desfazer a gemma. Deixe-se cozer len-
tamente sobre agua a ferver. Quando tanto
a clara como a gemma se acham coagula-
das, tirem-se os ovos, com o auxilio de
um garfo, para um prato, e ao leite quente
junte-se uma colher de manteiga fresca.
N’'uma chavena desfaz-se um pouco de
farinha em leite frio, misturando-se pouco
a pouco no leite a ferver, mexendo sempre
até engrossar. Este molho deita-se sobre
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0s ovos e com duas bolachas do Dr. Grif-
fiths, riquissimas em hydrocarbonados,
constitue uma refeicdo completa : um
almoco saboroso, economico e fortificante.

Para os que recorrem aos ovos em regi-
mens de super-alimentacédo, aconselhamos
a preparal-os do seguinte modo

Sobre agua a ferver aquece-se um copo
de leite. Mistura-se depois uma clara e uma
gemma batidas em separado até ao ponto.
Toma-se sem assucar. E’ uma bebida de
grande valor nutritivo para pessoas debeis
e nervosas.

A vida das cellulas do ovo preparado
por este systema permanece n’um alto grau
de actividade. A albumina n&do se altera.
Assim, o0 organismo apropria rapidamente
e sem esforgo, por uma especie de trans-
fusdo, os elementos nutritivos do ovo. Este
deve tomar-se muito vagarosamente, aos
goles, misturando-o bem com a saliva na
bocca, antes de ingerido.

A omelette € um dos modos mais vul-
gares de preparar os ovos. Mas como fazer
a omelette? A minha receita differenca-se
bastante do systema usado na cozinha por-
tugueza. Experimentem-no. Um escriptor
portuguez ensinou a fazer as batatas souf-
flées; eu vou ensinar-lhes a fazer a minha
omelette :

Dois ovos bem batidos. Junta-se-lhe a
gemma de um terceiro ovo, cuja clara se
bate em separado até ao ponto. A’ parte
misture-se uma colher pequena de farinha
com leite fresco, juntando-lhe pouco a
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pouco a clara de ovo batida. Junte-se de-
pois aos ovos, lentamente. Quando bem
unidos, deite-se n’uma frigideira untada
com manteiga e deixe-se cozer sobre agua
em fervura, enrolando-se na occasido apro-
priada com a ponta de uma faca. No mo-
mento de enrolar a omelette, se lhe qui-
zerem misturar legumes, preparem uma
cebolla cozida bem picada, ervilhas, nabos
e cenouras cortadas, depois de cozidas, em
pequenos pedacgos, e tudo passado em man-
teiga fresca, a lume brando, durante dez
minutos. Antes de enrolar a omelette espa-
Ihem-se na sua superficie os legumes, enro-
lando-a depois. O mesmo se pdde fazer
com fructas frescas cozidas e reduzidas a
puré.
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Os cereaes. — Uma alimenta-
¢do completa. — Como se de-

vem preparar.

Os cereaes constituem a mais barata e
a mais saudavel das alimentacbes. Ao
sahir da animalidade primitiva, no de-
curso da qual se nutriu quasi exclusiva-
mente de carne, o homem semeou o gréao,
colheu o milho, a cevada e o trigo e sé
entdo, podendo abandonar a vida errante
de carnivoro cacador, iniciou a obra for-
midavel que ia tornal-o o senhor da Natu-
reza. N'esse dia elle ndo sé se libertou das
maiores contingencias e dos perigos da lucta
pela subsistencia, como também adquiriu,
ao semear a terra, a nog¢ao decisiva da sua
superioridade sobre a restante creacdo. Por
um singular phenomeno, o homem civili-
sado regressou nos processos de alimen-
tar-se & barbaridade do homem primitivo.
Este, ao cultivar os cereaes, emancipou-se
da sua condicéo inferior. O seu progresso
comeca no dia em que a carne deixa de
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constituir o elemento essencial da sua nu-
tricdo. Vé-se hoje o seu longinquo succes-
sor civilisado locupletar-se de carnes como
0 seu antepassado da edade do silex e
admirar-se de como o lavrador péde ali-
mentar-se e fomecer-se de poderosas ener-
gias musculares comendo pouco mais do
que pao de millio e centeio.

Sé aignorancia péde porém permittir-se
essa surpreza. Estd demonstrado que o
alimento exclusivo do trabalho muscular
é uma especie de assucar chamado glycose.
Ora os alimentos mais aptos para se trans-
formarem em glycose sdo os hydratos de
carbone. D’'aqui a importancia do cereal
na alimentacdo humana e a explicagao de
como o maltez beirdo e o lavrador minhoto
podem executar enormes tarefas muscu-
lares alimentando-se de bréa e de pao de
rala.

Nao va comtudo imaginar-se que um
s6 cereal péde fornecer uma alimentacéo
completa. O valor dos cereaes na nutricéo
humana tem sido exaggerado a ponto de
servir a especulagbes commerciaes que uni-
camente podem convencer gente incauta
e crédula. Pretender que s6 o trigo ou s6
a aveia sejam alimentos capazes de satisfa-
zer todas as exigencias do organismo é
pretender um absurdo.

Os hydrocarbonados do trigo estdo, por
exemplo, na sua maxima parte, incorpo-
rados no amido e sabe-se que a digestao
do amido normalmente se prolonga por
8 ou 10 horas.
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Quanto & cellulose a sua metamorphose
é ainda mais lenta.

Os modernos estudos sobre a alimenta-
c¢ao, revelando a importancia excepcional
dos cereaes, conduziram os chimicos e os
meoicos especialistas a ensaiar sobre bases
scientificas diversas combinacdes tendo
por iim fornecer ao organismo humano,
ms devidas proporgdes, as substancias
nutritivas de que elle carece, ndo s6 para
Ilhe manter o equilibrio vital como para o
dotar com as energias reclamadas pelos
exhorbitantes dispendios energéticos a que
a vida moderna condemnou o homem.

Como ja dissémos ao tratar do pé&o, o
processo mechanico de reduzir o trigo a
um po6 branco e leve sé obtem arrancar-lhe
0s mais nutritivos componentes, tdo essen-
ciaes & economia, deixando-lhe quasi que
apenas o amido, de digestdo difficil.
Quando integraes, os cereaes conteem po-
rém os principaes elementos necessarios a
nutricdo do organismo : hydrocarbonados,
azote e gorduras, dispondo ainda dos ele-
mentos mineraes de que se nutrem o cere-
bro e o systema osseo : acido phosphorico,
magnesio, cal, etc. Por isto mesmo, quando
um organismo se veja compellido a nu-
trir-se de urna s6 substancia alimentar, a
Unica que poéde satisfazel-o é o cereal. Pa-
rece-me que seria humanitario fazer entre
as classes pobres a intensa propaganda
d’este principio alimentar, que em té&o
grande parte resolve o problema hygienico
e econémico do proletariado das cidades,
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pondo ao alcance dos desprotegidos da for-
tuna alimentos sdos, productores excel-
entes de energia muscular e de urna acqui-
sicdo relativamente barata. Mas convém
n’este assumpto fallar claro. Urna creatura
que se alimentasse exclusivamente da fari-
nha branca de trigo produzida pela moa-
gem mechanica em breve deperecia. Des-
naturado, o cereal desvalorisa-se. Urna
combinacdo equilibrada de cereaes com-
pletos, essa porém fornece ao homem tudo
quanto é preciso para lhe manter a vida,
desde a cal necessaria aos ossos, o ferro
reclamado pelo sangue, a glycose indispen-
savel & reparacdo dos tecidos musculares,
a silica exigida para a conservacgao dos ca-
bellos, das unhas e dos dentes, o phosphoro
preciso ao cerebro.

E entre os cereaes de uso mais corrente
devem distinguir-se, como dos mais ricos,
0 arroz e a cevadinha. Preparando o seu
Creme d'arroz e o seu Crime de cevadinha,
o dr. GrifTiths poz em relevo as notaveis
qualidades nutritivas dos dois modestos
cereaes, de que compoz alimentos de um
paladar delicioso, de applica¢bes culina-
rias as mais diversas, transformando-os de
modo a permittir cozer o arroz (redu-
zindo-o a um fmissimo puré), no curto
praso de 10 minutos.

A cevadinha merece uma mencéo espe-
cial na enumeracédo dos cereaes. Poderosa-
mente nutritiva, adaptando-se as exigen-
cias da dietética dos diabéticos, podendo
ser dada como alimento na primeira infan-
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cia depois do desmame (quando reduzida
a créme como pelo processo Grifiiths), a
cevadinha sé tinha uma contra-indicacao :
o longo tempo que demanda a sua coze-
dura, que necessariamente prejudicava o0s
seus elementos nutritivos. Reduzida a flo-
cos pelo processo Grifliths, esse inconve-
niente totalmente desappareceu. N’'um
quarto de hora ella se péde cozinhar e o
numero das suas applicagbes é variadis-
simo. Pelo que respeita & aveia, tdo preco-
nisada recentemente, sem negar o seu con-
sideravel valor nutritivo, parece-me que o
seu uso deve ser moderado, sobretudo nos
climas quentes. Quando cozida, produz
uma massa de amido gelatinoso, de mis-
tura com a substancia proteica e gommosa
do grédo, de que resultam digestdes labo-
riosas.

No uso mais abundante dos cereaes o
homem devia ir buscar, em condi¢cbes de
importante economia, 0s essenciaes recur-
sos da sua alimentacdo normal. Um regi-
men alimentar com base cerealifera é, de
todos, o que offerece mais solidas garan-
tias 4 saude do organismo humano.
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oi vegetaes. — Sua importan-
cia na alimentacdo. — Como

se devem preparar.

Os vegetaes sdo considerados como urna
alimentacdo saudavel, ndo tanto pelo seu
valor nutritivo, que é quasi nullo, como
principalmente pela sua riqueza excepcio-
nal em materia mineral, de ordinario em
estado de saes, como phosphatos, sulpha-
tos e carbonatos de soda, de cal, de po-
tassa, de magnesia, chlorato de sodio, etc.
Descobertas recentes demonstraram né&o
s6 que estes saes interveem na produccédo
da energia por um processo especial como
representam um importante papel nos
phenomenos da nutricdo. S&o, como as
albuminas e a agua substancias de repa-
racdo, do mesmo modo que as gorduras
e os hydratos de carbone constituem mate-
riaes de combustdo. Se a albumina repre-
senta a substancia fundamental da maior
parte dos nossos tecidos, ndo parece menos
certo que é por completo destituida de
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qualquer faculdade de acc¢éo. Possue na
sua intima constituicdo os germens da
vida, mas ndo pdde manifestal-a sem que
o mineral a venha animar. A vida s6 é
possivel quando o alimento nos fornece si-
multaneamente as albuminas, os mineraes
e a agua. A digestdo nao se faz sem chlo-
rato, sem soda e sem cal. O trabalho mus-
cular é inexequivel sem os saes de potassa
e de ferro, sem o acido phosphorico e a
magnesia. Impossivel a eliminacdo das
toxinas — dos venenos — sem 0s saes mi-
neraes e especialmente a soda.

Na composicdo do vegetal a agua entra
em consideravel quantidade e é essa agua
viva, tdo indispensavel ao cumprimento de
todas as nossas funcg¢bes, que dissolve as
substancias calcareas que se acumulam nas
artérias e nas articulagdes produzindo a
velhice. O sueco dos vegetaes, como o da
fructa madura, é um anti-toxico e um de-
purativo poderoso. N’'um regimen mixto,
que deve ser, ndo nos cancaremos de o
repetir, o regimen de toda a creatura nor-
mal e sa, o vegetal representa junto das
carnes uma acc¢do anti-toxica, impedindo
ou difficultando a sua putrefac¢do no in-
testino e corregindo a prisdo do ventre.
O germen da tuberculose e de outras doen-
cas infecciosas nédo se desenvolve senéo dif-
ficilmente quando se ingere bastantes ce-
bolas, espinafres, agrides e fructas, tama-
nha parece ser a sua accdo depurativa e
anti-microbicida no organismo.

O modo como se cozinham vulgarmente
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os vegetaes annulla-lhes porém quasi todo
o seu valor chimico. Deixando-os ferver
por bastante tempo em agua, as donas de
casa, na sua imprevidencia, eliminam-lhes
grande parte dos saes mineraes, que ati-
ram féra com a agua que apenas serviu
para os cozer, destruindo com ignorancia
a riqueza maior do vegetal. Essa agua lan-
cada féra leva comsigo todos ou quasi
todos os saes e materias chimicas tao uteis
4 reparagdo organica. O que essa dona de
casa serve & sua familia ndo é mais do que
uma massa lamacenta, fibrosa, que ape-
nas serve para irritar o intestino.

O processo racional, intelligente de cozi-
nhar os vegetaes é em banho-maria. De-
pois de convenientemente descascados,
cortam-se em pequenos pedagos, junta-se-
Ilhe um pouco de sal e de manteiga fresca
e deitam-se n'um tacho hermeticamente
fechado, deixando-se cozer pelo vapor e
no seu proprio sueco, sem lhe misturar
uma gotta d'agua. D’este modo se con-
serva ao vegetal todo o seu valor depura-
tivo, antiséptico, tonico e nutritivo.

Um dos legumes que deve entrar no re-
gimen diario é a batata. Rica em saes de
potassa, € um optimo alimento alcalini-
sante para combater os excessos do acido
Urico. A percentagem de agua que entra
na sua composicdo ascende a 60 0/0. E’
pois ainda um alimento de purificacao
arterial e de reparacdo organica. Todavia
a sua riqueza mineral é na quasi totalidade

3



58 COMO NOS DEVEMOS ALIMENTAR

destruida pelo processo usado em prepa-
rai-a.

A batata, como os restantes vegetaes,
deve de preferencia ser cozida pelo vapor
ou assada. A batata frita, tao predilecta
ao paladar portuguez, é um alimento indi-
gesto, que deveria ser banido de todas as
mesas a que presida o culto intelligente da
hygiene e da saude. P6r na mesa alimentos
prejudiciaes, é poér na mesa a doenca.
A alface, tdo boa em Lisboa, é, pela sua
rigueza em saes mineraes e principalmente
em chlorato de sodio, um depurativo ex-
cellente e um auxiliar utilissimo da diges-
tdo. Deveria apparecer em todas as mesas,
a urna das refeicdes. Convém escolher as
folhas frescas e encrespadas na extremi-
dade, preparando-as com azeite sem aci-
dez e summo de limdo. O vinagre é um
tempero nocivo. Atacando os glébulos ver-
melhos, o vinagre representa um dos mais
importantes factores da anemia. Como
guasi todos os vegetaes, a alface é um ali-
mento sedativo e calmante.

Nos vegetaes considerados em relacdo
aos mais pobres como succulentos, a per-
centagem variavel da substancia mineral
torna cada um em particular como que
num especifico.

Assim as cebolas e os limdes sdo magni-
flcos anti-arthriticos. Devem ser alimen-
tos predilectos aos individuos de cér macil-
lenta.

O rhuibarbo debella a prisdo de ventre,
mas deve-se comer sem assucar.
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Nabos, couves, couve-flér e agribes con-
teem enxofre em percentagem relativa-
mente consideravel. Purificam o sangue.

Espinafres, fava e couve-lombarda con-
teem ferro e sdo por isso alimentos natu-
ralmente indicados aos anémicos.

Cenouras, egualmente ricas em ferro,
concorrendo para a creacdo dos glébulos
vermelhos, sdo simultaneamente um depu-
rativo efficaz.

Tomates, estimulam as funcgbes do
ligado.

O aipo, passa, com razdo, por ser no
arthritismo um valioso correctivo alimen-
tar ao rheumatismo e as nevralgias.

Por estas breves notas se vé que nos
vegetaes ha toda uma therapeutica. Apro-
veitemol-a. O alimento é muitas vezes,
quando bem escolhido e preparado, um
medicamento.
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A fructa. — A sua importancia
nutritiva. — Um grande ali-
mento que a natureza nos
serve cozinhado pelo sol.

A fructa madura constitue um dos mais
valiosos e importantes elementos da nutri-
¢do humana.

Sendo Portugal, pela sua situacdo geo-
graphica e pelo seu temperado clima o paiz
que mais e melhor fructa devia produzir
entre todos os paizes da Europa, desde o
figo e a tamara no Algarve até & cereja e
4 macd nas provincias do norte, é para
surprehender que tanto o seu cultivo como
0 seu consumo se ndo tenham desenvolvido
de um modo consideravel. A verdade é que
a boa fructa em Lisboa ndo é barata, se
attendermos ao preco minimo porque se
péde adquirir na provincia.

O augmento do consumo certamenle
haveria de provocar uma baixa de preco,
estimulando o desenvolvimento das cultu-
ras e os beneficios economicos da conco-
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rencia. Porque se ndo come muita fructa,
n'um paiz onde a fructa é deliciosa?

D’antes, todo o quintal tinha o seu
pomar. Hoje, nos arrabaldes de Lisboa,
quantos pomares se encontram ao aban-
dono !

Julga-se talvez que a fructa é um adorno
para a meza. Grande erro. A fructa é um
alimento excellente. Os que pensam o con-
trario ficariam surprehendidos ao saber
gue dos mais magnificos exemplares da
especie humana séo os indigenas de algu-
mas ilhas do Pacifico, cujos organismos
robustos e saudaveis foram construidos e
sdo alimentados quasi inteiramente de
fructos. Todos os physiologistas estdo de
accordo em que a fructa constituiu indu-
bitavelmente a parte principal da alimen-
tacdo do homem primitivo. E esse homem
era excepcionalmente activo, resistente e
agit A fructa néo lhe obstruiu e esclerosou
as veias e as artérias; purificou-lhe o
sangue; deu-lhe com a dogura do seu assu-
car a energia reclamada pela sua vida
aventurosa; preservou-o de quasi todas as
doencas que hoje dizimam os debeis orga-
nismos humanos,”e prolongou-lhe a vida.

A fructa é o medicamento alimentar por
excellencia. Saborosa, representando em
todas as suas variedades o alimento mais
agradavel que a Natureza proporciona ao
homem, dispensando os trabalhos da co-
zinha, que constituem a maior escravidao
da mulher, a fructa dispde ndo s6 de im-
portantes elementos nutritivos, como ac
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tua e intervem de um modo evidente na
conservacgao da saude do organismo, como
um verdadeiro agente therapeutico.

O que dissemos dos vegetaes péde appli-
car-se em grande parte aos fructos. Como
elles, e apesar do seu sabor levemente
acido, sao alcalinisantes. Mais do que elles,
devido ao assucar, sdo nutritivos, convindo
saber que de todos os alimentos é a fructa
que nos fornece o assucar em condicdes
mais favoraveis ao trabalho muscular réa-
pido e ao trabalho cerebral. Pelos seus su-
cos acidos, a fructa accelera a digestao
gastrica e actua como um antiséptico pode-
roso no intestino.

A fructa deve entrar obrigatoriamente
no regimen alimentar. E’ insubstituivel.
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As diversas fructas. — 0 seu
valor alimentar. — As suas

propriedades therapeuticas. —
Como e quando se deve comer
a fructa.

A fructa é um alimento precioso. O seu
uso devia generalisar-se, ndo ficando redu-
zido a um modesto accessorio da sobre-
meza. A ideia de que a fructa ndo alimenta
é totalmente errénea. A banana, por exem-
plo, fornece ao organismo todos os elemen-
tos de nutricdo que se pédem extrahir dos
cereaes. E’' um verdadeiro pao e tem-se
mesmo experimentado com éxito, em de-
terminados casos de doencas digestivas,
substituil-as ao uso dos cereaes, cuja di-
gestdo é pela natureza da sua constituicdo
(amido e cellulose) muito lenta. As bana-
nas ndo devem porém comprar-se soltas,
mas em cacho, ligadas ao caule, de onde
apenas se separam para se comerem.
Quando arrancadas dos cachos deterio-
ram-se rapidamente. Muitas pessoas con-
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sideram a banana uma fructa indigesta.
Uma observacdo attenta lhes mostrara o
engano em que estdo. Essas perturbac¢des
digestivas, quando se déem, devem attri-
buir-se unicamente ao habito de comer a
fructa depois do jantar. Tendo as bananas
um alto poder nutritivo nunca se devem
comer com o estomago replecto de ali-
mento. Duas bananas com uma ou duas
bolachas Grifflths constituem um lanche
fortificante.

Indigesta é apenas a fructa verde e ex-
cessivamente acida. A fructa ndo madura
deve ser, sem hesita¢éo, repellida. As con-
dicbes em que se exerce o commercio das
fructas exige que estas sejam colhidas
antes da completa maturacéo para se po-
derem conservar por mais longo tempo.
Esta fructa, arrancada precocemente da
arvore, nunca amadurece. Envelhece. O
seu assucar transforma-se entdo em dioxido
de carbone, alcool e acido acético. A cho-
lerina é muitas vezes a resultante da in-
gestdo de fructas n’esse estado. Assim
alterada e corrompida na sua constituicéo,
a fructa péde produzir desordens intesti-
naes e febres. Todo o fructo deve amadu-
recer na arvore.

A composicdo chimica da fructa é em
média de cerca de 80 a 85 0/0 de agua,
5 a 15 0/0 de assucar, 1 a 5 0/0 de &cidos
organicos e pequenas quantidades de subs-
tancia proteica, cellulose e numerosos saes.

As especies succulentas como a maga,
a laranja, a uva, o pecego, a ameixa e o
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ananaz dispdem de notaveis propriedades
além do seu valor propriamente alimen-
tar. Cada genero distincto de fructa tem
o seu effeito especifico sobre o organismo.
As laranjas sdo o melhor depurativo dos
biliosos. A mac¢d, quando comida em je-
jum, é o melhor remedio conhecido para
corrigir o mau halito que sobrevem a um
jantar copioso. O summo dos morangos e
das amoras é delicioso e saudavel. Pelo
que respeita & uva, ella contém muito pro-
nunciadamente as mais valiosas substan-
cias nutritivas e é considerada um excel-
lente depurativo do sangue e um antidoto
natural da bilis.

Toda a especie de fructa se deve lavar
antes de se comer, e ndo s6 a uva e 0 mo-
rango como a propria fructa chamada do
ar : o figo, a pera, a magd, a ameixa, 0
alperce, o pecego e a cereja, com a Unica
excepcao dos fructos defendidos por um
forte involucro perservador, como a la-
ranja, a tangerina, a banana, etc.

A pelle dos fructos e as pevides devem
comer-se. Estes detrictos sdo uteis & dre-
nagem do intestino.

A fructa deve, por principio, comer-se
fresca. Nunca deve ser cozinhada. A mania
universal de exp6r a destruicdo do fogo
todo o alimento é, pelo que respeita a
fructa, ja cozinhada pelo sol, inadmissivel
sempre que se possa comer fructa fresca.
Grande parte das preparacgdes industriaes
de compotas, jams, marmelladas e geleias
deve ser olhada com desconfian¢ca. A natu-
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ral avidez do lucro e as luctas da concor-
rencia commercial ndo consentem aos in-
dustriaes esse escrupulo na selecgdo dos
fructos que se tornaria indispenséavel para
garantir a qualidade do producto.

A melhor occasido para comer iructa é
pela manha em jejum. Em todos os casos,
a fructa deve, de preferencia, constituir
uma refeicdo isolada.

Eminentemente antitoxicas e minerali-
sadoras, as fructas constituem ndo s6 um
alimento excedente nas doencas por in-
toxicagdo, na neurasthenia e na tubercu-
lose, como a medicac¢do talvez mais eflicaz
contra o arthritismo. Os regimens curati-
vos de fructa perderam de ha muito o ca-
racter de simples ensaios. A sua efficacia
ndo admitte mais duvidas. Estas curas
praticam-se de preferencia com uvas e
morangos, e a seguir com ameixas e figos,
consistindo em comer approximadamente
1 /2 kilo d’estes fructos pela manhé e outro
tanto uma hora antes do almoc¢o e do jan-
tar, reduzindo de um tergo a alimentacao
usual. P6de mesmo, em certos casos, sup-
primir-se completamente a alimentacéo
habitual, substituindo-a por 3 a 4 kilos de
fructa, comida em fraccbes eguaes de 3
em 3 horas. Mas ndo o aconselho. Acho
preferivel uma cura prolongada a uma cura
intensiva.

Se as razbes de hygiene alimentar pre-
valecessem sobre os habitos enraizados por
tradi¢des seculares, nunca seria no fim do
almoco ou do jantar que se comeria fructa.
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Esta passaria a occupar o logar do indi-
gesto hors-d'ceuvre, no almogo e substituiria
a sopa ao jantar, preparando o estomago
para a boa digestdo dos restantes alimen-
tos. Experimentem agquelles que teem o
culto nobre da saude.
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X1

Os temperos na alimentagdo.

Os condimentos usuaes como o sal, a
pimenta, a noz muscada, a mostarda, as
essencias de carne, o0 vinagre, 0S mo-
lhos, etc., devem ser, sendo totalmente
evitados, pelo menos discretamente em-
pregados na alimentacéo diaria. Com tan-
tas misturas e todas as suas variacdes, taes
como se usam na cozinha portugueza, os
molhos s6 servem, as mais das vezes, para
destruir o gosto natural das iguarias e para
perverter o paladar, cultivando appetites
anormaes. Um dietético celebre, falando
dos molhos, disse que elles pareciam ter
sido inventados apenas para encobrir o
sabor dos alimentos. E certo é que mui-
tos cozinheiros sem escrdpulo, e a maior
parte por ignorancia, se aproveitam d’essa
vantagem para occultar a corrupcao e
adulteracdo dos alimentos, fazendo-os
acceitar com prazer quando seriam repel-
lidos pelo sentido normal do paladar, se
0s néo servissem revestidos com o artificio
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dos molhos. Com o habito adquire-se o
gosto pelas comidas fortemente tempera-
das, sem se pensar que se violentam, pelo
preco de um prazer artificial, as leis da
saude. Experimente-se dar a uma creanca,
cujo paladar ndo esteja ainda pervertido,
um alimento condimentado. A creanca re-
geita-o.

O vinagre é a resultante da fermentacgao
acida do vinho, operada por um micro-
organismo. N&ao passa, pois, de um liquido
em decomposicdo. O seu uso diario é um
verdadeiro attentado contra a saude. Os
germens da acidez adulteram o0s suecos
gastricos e atacam os glébulos vermelhos
do sangue.

Uma creanca alimentada de conservas
definha rapidamente, empallidece e o0 seu
crescimento compromette-se. Muitas espe-
cies de vinagres commerciaes sdo combina-
¢Oes chimicas de &acidos, bem mais terri-
veis ainda que a acidez do vinho fermen-
tado.

Um mais largo uso de frueta diminuira
o appelite artificial pelos acidos. Se, porém,
o paladar os exigir, o melhor sera satisfa-
zel-o com sumo de lim&o. Este devia sub-
stituir em toda a cozinha hygienica o uso
nocivo do vinagre.

Os extractos de carne, com que geral-
mente se preparam o beef-tea e caldos para
enfermos, ndo possuem nenhum authen-
tico valor alimentar. Conservam em grande
proporcado, condensadas, as toxinas ani-
maes e toda a substancia chimica inorga-
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nica. Podem ser de momento una estimu-
lante ficticio, mas ndo passam de verda-
deiros ludibrios alimentares.

Contra o que geralmente se suppbe, o
sal é o0 mais nocivo dos condimentos usuaes
pelo uso prodigo que d’elle se faz, néo fal-
tando, apesar d’isso, quem o considere
um elixir da vida. Esta idéa errénea foi
gradualmente sendo contradictada é me-
dida que a natureza chimica do sal foi
sendo melhor comprehendida. Hoje sé&o
muitos os sanatorios e hospitaes na Ame-
rica e na Europa que deixaram de empre-
gar o sal na preparacdo da comida e cada
vez maior o numero de medicos que o
proscrevem da alimentacdo dos seus
doentes.

A natureza é mais previdente que o0s
cozinheiros. Ella preparou saes assimila-
veis em variadas substancias alimenticias
para uso do organismo humano. O sal com-
mum é urna substancia mineral inorganica
inassimilavel. N&o intervem na formacéao
de quaesquer tecidos. Fica no sangue até
poder ser eliminado pela pelle, pelos rins
ou pelos intestinos, ou se fixa como um
sedimento em volta das articulagdes. Por
mais extraordinario que pareca, o sal é a
causa de muitos defluxos ou corysas.
Quando os poros da pelle sédo subitamente
contrahidos pelo ar frio, os excessos de
saes sdo expulsos através das delicadas
membranas que revestem a garganta e os
pulmdes sob a forma de defluxo. Os phleg-
mas expectorados pelos tuberculosos séo
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intensamente salgados. Sabe-se que as
doencas da natureza do escorbuto sao cau-
sadas por um excessivo uso de comidas sal-
gadas correspondente a um diminuto uso
de vegetaes frescos.

A pimenta e a mostarda sdo venenos
vegetaes. O uso da mostarda deteriora a
pelle e a sua accao irritante sobre as muco-
sas do estomago é um facto averiguado.

Quanto mais um alimento se approxima
do seu estado natural tanto mais elle é
benefico. Nunca este principio devia ser
esquecido. Adulterar o alimento é adulte-
rar a saude. N&do se engana o paladar sem
prejudicar o organismo.
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X1
As bebidas. - A agua. — A
funcfao da agua no orga-
nismo. — O chd e o café.

A séde adverte-nos que o sangue circula
demasiado espesso ou contem substancias
que carecem de ser eliminadas. A bebida
ndo deveria servir sendo para apaziguar a
séde. A sua missdo physiologica é essa : e
a agua pura e fresca é o melhor antidoto
da séde. Ninguem péde privar-se de agua.
A creatura humana que experimentasse
alimentar-se eliminando por completo a
agua da sua nutricdo morreria n'um bre-
vissimo praso — muito menor do que pri-
vando-se dos restantes alimentos e be-
bendo agua unicamente. Na constituicao
do nosso organismo a agua entra na per-
centagem enorme de 60 0/0. O sangue néo
é na realidade sendo agua com glycose,
peptona, etc., em solugcdo. Constituindo a
sua parte liguida, que constantemente cir-
cula, levando aos tecidos os alimentos que
lhes s@o necessarios, ao mesmo tempo a
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agua lava-os e purifica-os, transportando
os residuos que elles fabricam para os or-
gaos expulséres. E’ condicao essencial para
a vida da materia o duplo concurso do
mineral que anima a albumina e da agua
que vivifica o mineral. A funccao da agua
no organismo é, como se vé, da mais alta
importancia. Um dos processos mais effi-
cazes para conservar a saude consiste na
renovacdo periédica de urna parte d’essa
agua organica, promovendo com ella uma
grande drenagem no organismo, activando
as suas funccgdes antisépticas e purificado-
ras. Um banho de luz, todos os mezes,
equivale a um verdadeiro banho geral in-
terno. Affiuindo & epiderme, a agua lava,
na sua passagem, todas as visceras e teci-
dos, expellindo na exhudacgao todas as suas
impurezas.

As perdas do organismo em agua, repre-
sentadas pela transpiracdo do banho de
luz (que péde regular-se & vontade), séo
rapidamente compensadas e suppridas pela
alimentacdo. N’esta, os legumes e as fruc-
tas, que sdo, conjunctamente com o leite,
de todos os alimentos os que contéem
maior quantidade de agua, devem ser lar-
gamente adoptados.

Alguns hygienistas chegam mesmo a
negar a necessidade de se ingerir agua que
nao seja a contida naturalmente no leite,
nos legumes e na fructa. Porém se atten-
dermos & quantidade consideravel de agua
evaporada do organismo pelos esforgos
musculares do trabalho e pelo calor ath-

4
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mospherico, é facil verificar que nédo se
péde ir procurar apenas aquelles alimentos
a compensacéo total d’'aquellas perdas. A
agua é indispensavel. Infelizmente, a agua
das cidades nédo é a agua ideal dos hygie-
nistas. Introduzida nas casas em tubagens
de chumbo ou ferro, corroendo-as gradual-
mente, a agua metalisa-se, adquirindo ex-
cessos de mineralisacdo anormaes e de
natureza toxica, inassimilaveis. E’ de bom
preceito ndo consumir na alimentacdo a
agua que permaneceu durante a noite nas
canalisac¢bes, reservando-a para a lavagem
de roupa, de soalhos, etc.

A melhor de todas as aguas é a da chuva.
Nem sempre porém ella se péde utilisar,
desde que para a obter é condicdo essen-
cial que chova. Filtrada, a agua canali-
sada nas cidades péde ser usada sem receio
pelos mais meticulosos. Aguas de pogos,
essas nunca se devem beber. S&o com fre-
quéncia contaminadas. D’ellas provem a
maioria das febres typhoides.

A quantidade de agua que deve be-
ber-se estd na razdo inversa do leite, das
fructas e dos legumes ingeridos.

Né&o falando nas bebidas alcodlicas, em
Portugal faz-se um grande consumo de
cha e de café.

Tanto um como outro s&o bebidas
excitantes. Preferiveis ao alcool, estas
bebidas aroméaticas, quando se néo
usam em excesso, hdo podem conside-
rar-se prejudiciaes. Comtudo, as pes-
soas nervosas, as debeis e as creancas
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devem abster-se por completo d’ellas.

O cha deve ser preparado de infuséo e to-
mado & ingleza, muito quente. Deixando-o
ferver por mais de 3 ou 4 minutos fica
saturado de tanino, perde as suas quali-
dades digestivas e affecta as mucosas do
estomago, contribuindo para provocar
dyspepsias rebeldes.

O café é menos digestivo que o cha. Em
compensagdo, a excitagdo que provoca é
menos violenta e mais prolongada. O alca-
loide que da ao café as suas propriedades ca-
racteristicas é acafeina. Na suacomposicéo
entram também o acido tanico e pequenas
quantidades de gorduras e hydratos de
carbone.

O effeito physiologico da cafeina cons-
titue um estimulante do systema nervoso
em geral e em particular da actividade
mental. Por isso mesmo deve fazer-se um
uso moderado do café, tomando-o uma s6
vez ao dia, sem leite, quando de todo em
todo se ndo possa passar sem elle diaria-
mente. O uso tédo generalisado do café com
leite pela manh& deveria ser corrigido, or-
ganisando o pequeno almog¢o com fructas
ou com um ovo quente e leite. O creme
de arroz e o creme de cevadinha do dr. Grif-
fiths constituem também refeicées excel-
lentes para o almo¢o da manh&. O choco-
late é nutritivo mas indigesto. Nao se torna
recommendavel para um uso constante.
Considero-o dispensavel n’um regimen
correcto de alimentacéo.
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X1V
/
O assucar. — Uni estimulante
da actividade muscular. — O

uso que deve fazer-se do assu-
car.

O portuguez é por viciosos habitos de
alimentacdo um grande consumidor de
assucar. Em toda a meza portugueza os
doces tomam um logar em evidencia. Sao
o adorno predilecto e infallivel dos jan-
tares de festa. E se constituissem apenas
um adorno, o mal seria nenhum para a
saude. O peor é que se comem desmedida-
mente na mais inopportuna das occasifes :
guando o estomago esta replecto de igua-
rias. Ingerindo assucar ao primeiro almoc¢o
com o cha, o café ou o chocolate, voltando
a usar do assucar ao segundo almocgo, con-
sumindo-o em maior quantidade ao jan-
tar, na sobremeza, na fructa e no café e
ndo se despedindo ainda do assucar sem
a chavena de cha da meia noite, o portu-
guez aggrava notavelmente o orgcamento
domestico, s6 n’este capitulo do assucar,
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sem vantagem, antes com manifesto pre-
juizo da saude.

Nao é que o assucar seja prejudicial.
E’ .pelo contrario um alimento valioso e
necessario. Mas torna-se preciso saber usar
d'elle.

Urna das suas caracteristicas é a de se
digerir, assimilar e transformar em energia
rapidamente, sem esfor¢co. Ndo deve porém
entrar como parte importante na nutricdo
sendo quando é utilisado pelo trabalho
muscular. N&o sendo assim, irrita as vias
digestivas, engendra productos acidos, que
emquanto ndo sédo eliminados deixam no
organismo, como as toxinas, uma sensagéo
de fadiga.

Ora é precisamente o0 inverso que
geralmente succede. Em these geral, na
nossa época, os sedentarios e os intellec-
tuaes ingerem assucar em excesso € 0S
trabalhadores manuaes ndo comem a
quantidade de assucar que lhes seria util
e necessaria. Estes tinham tudo a lucrar
em substituir o alcool pelos alimentos
assucarados nos regimens de trabalho de
movimento e pelas gorduras nos trabalhos
de resistencia. Note-se que no estomago
o assucar e a gordura se contrariam
mutuamente. E’ pois de conveniencia
gque um ou outro seja o predominante na
alimentacéo.

O assucar é egualmente ulilisavel como
alimento de economia nas doengas agudas
e sua convalescenca, na debilidade, na
velhice e na maioria dos casos em que
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se imp6e urna alimentacdo ligeira, capaz
de ser facilmente digerida.

As crian¢as habituam-se com extrema
facilidade ao assucar. Mas para ellas
0 vicio do assucar é tdo prejudicial com
o alcoolismo para os adultos. E' com
0s excessos de assucar que os dentes das
criangas se cariam e que 0s seus esto-
magos e intestinos se atrophiam por
inactividade. Na infancia, o assucar deve
ser administrado com parciménia : rara-
mente em doces, pudins, pasteis, choco-
late e cacau; nunca em bonbons. O melhor
assucar para as criangcas é o da fructa,
ja diluido e associado aos saes mineraes
convenientes ao crescimento.

Sempre que o assucar se ligue a uma
quantidade excessiva de manteiga deixa
de constituir um alimento saudavel. Para
os dyspepticos, o mel é o melhor e mais
hygienico vehiculo alimentar do assucar.
Entre as sobremezas mais digestivas
devem-se especialisar os biscoitos, o0s
bolos séccos, madeleines e gaufretles, os
crémes, os soufflés, os pudins de arroz, de
cevadinha e de outros cereaes. Todos os
alimentos em cuja composi¢cdo entra o
assucar sdo consideravelmente nutritivos.
Uma ragdo de pudim de arroz poéde
calcular-se que representa em média
umas 300 calorias, um prato de créme
250 calorias, as duas pedras de assucar
com que se adogca o café 60 calorias !

Creio que esta revelacdo basta para
fazer comprehender a necessidade de
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reduzir na alimentacdo o uso do assucar,
que para um adulto de actividade mode-
rada ndo deve exceder 250 a 300 calorias
diariamente. O assucar contido em duas
chavenas de cha ou de café e na racao
habitual de fructa attinge facilmente
esse quantitativo.
Ultrapassal-o é um erro.
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XV

O melhor regimen alimeyitar para
o prolongamento da vida.

Pode parecer difiicil estabelecer os
principios que regulam um régimen ali-
mentar que corresponda a todas as neces-
sidades do organismo, garantindo o maxi-
mo da saude, o0 maximo da forca e o ma-
ximo da vida.

Esta difficuldade é porém apparente.
Da adopc¢ao intelligente dos principios
que tenho exposto e defendido n’estas
conversas sobre alimentagdo resultara
esse regimen ideal, de que o homem se
desviou por urna serie accumulada de
vicios alimentares. A preponderancia dos
alimentos naturaes, sem qualquer pre-
paracdo culinaria, deve constituir a base
saudavel, fortificante e suiTicientemente
substancial da alimentacdo humana. Né&o
vamos até aconselhar que se apaguem o0s
fogdes, mas que se deteriore 0o menos
possivel 6 alimento com a acgdo des trui-
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dora do iogo. Em primeiro logar um
bom regimen deve consistir em um almogo
leve, pela manhd, um jantar substan-
cial mas saudavel ao meiodia e uma leve
refeicdo ao anbitecer, abolindo ou redu-
zindo ao minimo os agentes alimentares
das fermentacdes do estomago e do intes-
tino, defendendo o organismo contra as
intoxica¢des nutritivas.

Quando este methodo de um regimen
sobrio se adopte desde a infancia, infaili-
velmente accumulara através do tempc
a necesséaria vitalidade para que o orga-
nismo mantenha o seu vigor durante a
edade critica (dos 60 aos 80 annos), se
evite a velhice precoce e se garanta a
prolongacdo saudavel da vida até & edade
centenaria.

Evitando a auto-intoxicacédo pelas vias
digestivas e a accumulagdo anormal de
sedimentos que obstruam e compromettam
o funccionamento arterial, ndo havera
motivos para que a construccdo cellular
e visceral da juventude se deteriore senédo
ao cabo de muitos annos de uso.

Ndo venho prégar e defender uma
theoria nova. A minha intencdo é mais
modesta. Resnme-se em proclamar e
pér ao alcance de todos uma velha
verdade, de cuja pratica resulta mais
saude, mais vida, mais economia e
mais liberdade para a mulher. Como
todos os habitos novos que contrariam
outros habitos inveterados, uma mu-
danca t&o radical no regimen alimentar

4



82 COMO NOS DEVEMOS ALIMENTAR

deve fazer-se gradualmente e prudente-
mente. Os principios prégados hoje pelos
hygienistas da alimentacdo h&o de levar
tempo a enraizar-se nos costumes. Mesmo
as mais intelligentes e progressivas 'mu-
lheres, a quem elles tdo principalmente
interessam, s6 de vagar, por ensaios, 0s
irdo adoptando. Mas a semente ha de
fructificar. Urna nova humanidade, sobria
e saudavel, ha de succeder & presente hu-
manidade glutona e doentia. Quando
as creancas de tres geracdes tiverem
sido alimentadas de um modo racional,
a transformacédo ter-se-ha operado de
modo a nado tornar mais possivel a re-
gressao aos vicios alimentares das insa-
ciaveis geragbes presentes. O arthritismo,
com todo o seu cortejo de enfermidades,
ha de attenuar-se até quasi desapparecer.
Aprendendo a comer, a humanidade ha
de aprender a ter saude.

Nas suas linhas essenciaes, o regimen
alimentar do homem futuro n&o se des-
viara muito do que vou aconselhar.

A primeira refeicdo — o almogo —
serd quanto possivel constituida de ali-
mentos naturaes e tendo por destino a
producdo da energia reclamada pelo
trabalho, ou sejam aquelles em que pre-
dominam os hydratos de carbone

As combinacfes extrahidas da seguinte
lista de alimentos corresponderdo as
necessidades do organismo para essa
primeira e frugal refeicéo :

Fructa.
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Pao (nunca o pé&o pervertido da pani-
ficacdo moderna; nunca o péao branco,
indigesto e insuficientemente nutritivo,
mas o pdo integral e sem acidez.)

Cereaes cozidos em leite ou em
agua (arroz, cevadinha, aveia, cevada,
trigo, milho, etc.)

Ovos quentes (nunca mais de dois).

Leite.

V egetaes.

N’esta refeicdo as gorduras serdo abso-
lutamente excluidas, com as excepg¢des
da nata do leite e da manteiga fresca,
Unicas que devem ser empregadas.

Quando em capitulos especiaes tra-
tei dos alimentos que constituem esta
resumida lista, disse qual é o melhor
modo de os preparar (1). Com estes seis
elementos : — fructa, leite, ovos, pao,
vegetaes e cereaes — podem compor-se as
mais variadas e saborosas refei¢des, lison-
geando o paladar mais exigente, com a
vantagem de né&o prejudicar o organismo,
preparando-o excedentemente para a pro-
duccédo facil do trabalho. Hao de cuidar
aquelles que o habito tornou escravos da
carne e do vinho que uma refeicdo assim
organisada nao os compensara dos dis-
pendios da sua actividade. Esses ndo se
lembram do que é capaz um cavador
alimentado com vegetaes e pao de milho.

(1) No segundo volume desta Bibliotheca da Mu-
lher darei numerosas receitas para a aplicagcdo do
meu regimen.
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A verdade é que o homem moderno se
habituou & accédo de excitantes perigosos,
que por um preco terrivel lhe concedem
energias ficticias e passageiras. Mas a
sua eliminacdo gradual os ir4d emanci-
pando d’essas venenosas delicias, conce-
dendo-lhes em troca as delicias bem mais
authenticas do bem estar e da saude.

Nem por ser mais frugal, a comida
deixard de ser saborosa. Por acaso o
engenho do melhor cozinheiro algum dia
poderia produzir um alimento mais sabo-
roso e perfumado do que é, por exemplo,
a fructa?

Comtudo, nédo levo a minha preferencia
pelos alimentos naturaes ao extremo dos
vegetarianos. Pelo contrario, aconselho a
inclusdo da carne no regimen do indi-
viduo normal. Considero-a ndo sé conve-
niente como indispensavel.

O que acima indico refere-se & pri-
meira refeicdo do almoco.

Assim principiard o seu dia alimentar
0 homem saudavel e sobrio do futuro.

Tendo exposto os principios de hygiene
alimentar que devem presidir & confecgéo
da primeira refeicdo da manha, devo
dizer que a distribuicdo das diversas
refeicdbes do dia, para corresponder de
um modo efficaz as exigencias de um regi-
men saudavel, deve”ser a seguinte

I.a refeicdo (almogo), pela manha,
antes de principiar o trabalho : das 7 é&s
9 horas.
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2. a refeicdo (jantar), no meio do dia :
das 12 &s 2 da tarde.
3. arefeicdo (ceia), ao fim do trabalho :

das 6 as 8 da noite.

Nédo se dird que na distribuicdo d’este
horario ha motivo para surprezas. Pelo
contrario. E' o horario observado tradi-
cionalmente na familia portugueza da
provincia e que a moda, muito mais que
as exigencias da vida, modificou prejudi-
cialmente nas cidades. Nada menos racio-
nal sob o ponto de vista da hygiene do
que a deslocacao para a noite da principal
refeicdo do dia alimentar. O trabalho diges-
tivo requer uma boa disposi¢cdo organica.
Um organismo fatigado digere mal e
assimila peor.

E’' na refeicdo do meio-dia que devem
intervir a carne ou o peixe. O jantar sera
a refeicdo em que os alimentos azotados
terdo a preponderancia. Convém, porém,
ter sempre presente que a ragdo quotidiana
de um adulto de actividade moderada néao
deve ir muito além de 2:000 -calorias.
Como toda a gente sabe, a caloria re-
presenta a quantidade de calor necessaria
para elevar a 1 grau centigrado a tempe-
ratura de 1 litro de agua.

Quando digo que a racdo quotidiana de
um adulto é de 2:000 calorias, isso signi-
fica que, queimada, produziria a quanti-
dade de calor capaz de elevar de 0 a 1
grau um volume de 2:000 litros de agua.

Tomando por base essa necessidade
normal de ingerir diariamente o alimento
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representativo de 2:000 calorias, é indis-
pensavel que a méae de familia e a dona
de casa saibam que 250 grammas de leite
com assucar valem 220 calorias, que
100 grammas de pao representam 260
calorias, que um prato de salada tem a
equivalencia de 90 calorias, que um prato
de arroz corresponde a 200 calorias, que
80 grammas de carne valem as mesmas
200 calorias, 100 grammas de peixe 160,
e 2 ovos quentes 150.

As seguintes quantidades de alimento
bastam para attingir as 2:000 calorias
necessarias a um adulto :

500 grammas de leite com

assucar (1 /2 litro). 440 calorias
150 grammas de péo.... 390 —
80 — de arroz.. 200 -

2 ovos quentes........... 150 -
150 grammas de carne.. 370 —
200 — de salada

de alface.............. 90 -

200 grammas de fructa. 120 -

80 de batata. 160 -

1 chavena de café.... 80 —
Total............. 2:000 calorias.

A distribuicdo d’estes alimentos por
trés refeicbes da para cada uma d'ellas
um volume pouco consideravel e entre-
tanto elle representa o necessario & repa-
racdo dos tecidos e & compensacdo do
trabalho diariamente dispendido pelos

musculos e peio cerebro.
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Nao faltarda quem d’isto se admire. E’
que as verdades surprehendem muitas
vezes mais do que as mentiras.

Condicéo essencial para que o alimento
forneca ao organismo o maximo das suas
propriedades nutritivas é porém de que
0 ndo deteriorem ao cozinhal-o. O fogao
ndo serve, inndmeras vezes, sendo para
destruir ou desvalorisar o alimento.

Na confeccdo do jantar devem entrar :

Um prato de carne (assada ou grelhada)
ou de peixe (de preferencia cozido).

Um prato de vegetaes frescos (ervilhas,
nabos, cenouras, alface, couves de Bru-
xelles, couve-flér, etc.).

80 a 100 grammas de pao.

80 grammas de batata, arroz ou outro
cereal.

150 grammas de fructa.

;i sopa é mais nociva do que substancial.
Estd provado que o caldo de carne excita
pelas toxinas que encerra e que na sopa
a que se juntam vegetaes estes perdem na
cozedura todas ou quasi todas as suas
preciosas propriedades mineraes. A sopa
é pois dispensavel.

A refeicdo da noite sera composta de
alimentos de facil digestdo, extrema-
mente sobria. D’ella devem ser"tronidos
lodos os alimentos intoxicantes. E’' pre-
ciso que o0 somno encontre o organismo
em repouso, que todo o trabalho digestivo
esteja, concluido na hora em que se dorme.

Cereaes com leite, alguma salada de
legumes temperada com azeite e summo



88 COMO NOS DEVEMOS ALIMENTAR

de liméo, ovos quentes ou creme — com
estes elementos se podem combinar os
menus frugaes de uma ceia hygienica.

A mulher que adopte este regimen
saudavel ndo podera queixar-se mais de
que os cuidados exigidos pela alimentacéo
da sua familia lhe toman a parte mais
consideravel dos seus dias. A sua escra-
vidao terd cessado. No dia em que o seu
marido reconheca as vantagens d’este
regimen, ella encontrard tempo para
sahir com os seus filhos, fazer exercicio,
retemperar-se ao ar livre. A casa nado sera
mais a sua prisdo e a cozinha ndo sera
mais o seu pesadello. A ella deve pertencer
ainiciativa d’estareforma salutar. E’ preciso
que ella se compenetre d’esta verdade de
que comer pouco é poupar 0 organismo e
comer muito é gastal-o prematuramente.

E’ ella quem deve ser o apostolo d’'esta
doulrina benemerita, que ndo s6 a redime
das obrigagdes mais vulgares da sua ta-
refa domestica, como lhe garante a saude
e a prolongacédo da vida ao seu marido e
aos seus. filhos.

No dia em que estes principios, hoje
preconisados por todos o0s hygienistas,
tenham >entrado em todos os lares, a
lucta pelo pdo serd muito menos aspera,
a vida'domestica sera muito mais suave.

E' & mulher que compete preparar
essa futura geracdo de homens saudaveis
e sobrios, para quem os prazeres da meza
ndo constituam delictos puniveis pela
doenca; 6 as esposas que compete alliviar

\
/
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as despezas inuteis e nocivas do orca-
mento domestico pela simplificacdo do
regimen alimentar; é a4 mées que com-
pete zelar a saude dos filhos, dando-lhes
no alimento o germen da longevidade e
da forca e ndo os germens da enfermidade
e da velhice precoce.
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XVI

Concluséo.

A condensagdo dos principios alimen-
tares, que desenvolvi até aqui, péde fazer-
Sse nas seguintes regras principaes :

I. A reduccdo da alimentacdo ao
estrictamente necessario para manter
inalteravel ao organismo a sua vitalidade.

Il. A simplificagdo maxima na prepa-
racdo dos alimentos, de modo a impedir

a destruicdo dos seus elementos nutri-
tivos.

IIl. A preponderancia dos cereaes e
dos vegetaes no regimen alimentar, sem
excluir o uso moderado da carne.

IV. A distribuicdo das refeigcbes no sen-
tido de aliviar o trabalho digestivo, deslo-
cando, sempre que possa ser, para 0 meio
do dia a refeicdo mais substancial.

V. A eliminacao total do pao branco e
de todos os excitantes alimentares cujo
valér nutritivo é puramente ficticio.

Creio ter convencido que o homem gasta
hoje, na generalidade, para se alimentar
defeituosamente, tres vezes mais do que
deveria dispender para se nutrir conve-
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nientemente. A prolongag¢do da vida esta
para o homem contemporaneo em razéo
directa com a reduccdo da sua exhorbi-
tante racdo alimentar. Para se viver mais
é preciso comer menos.

Resta-me fazer a indispensavel refe-
rencia ao importante papel representado
pelos liquidos na alimentacéo.

O beber e o comer deviam constituir
duas funcgdes alimentares independentes.

Quando bebemos um copo d’'agua,
leite ou vinho & refeicdo, compromettemos
de maneira prejudicial essa primeira
phase do trabalho digestivo representado
pela mastigacdo. O liquido ingerido n’esse
momento inopportuno ndo s6 arrasta
comsigo os alimentos solidos insuficien-
temente mastigados, como dilue e altera
a salivacdo e os suecos gastricos. Esta
provado que a ingestdo de liquidos, no
momento de comer, influe de modo emi-
nentemente nocivo na secre¢do dos sue-
cos gastricos. Estes, como se sabe, abun-
dam em propriedades chimicas essen-
ciaes as funcgbes dos orgaos digestivos.
Deve haver o maior cuidado em ndo emba-
racar ou reduzir a sua participacdo nos
trabalhos da digestéao.

Quando um habito inveterado difi-
culte a adopcgdo d’este regimen, tome-se
a racdo de liquido no final da refeicdo e
em pequenos goles.

Um dos beneficios que proveem de se
evitar a mistura dos liquidos aos alimentos

é a de manter em toda a sua actividade
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as glandulas productoras da saliva. E a
velha sentenca que diz que na bocea se
principia a digestdo é de uma verdade
que ja ninguém se lembra de discutir.

De todas as bebidas, a uUnica que cor-
responde hygienicamente & necessidade
physiologica da séde é a agua. Sé agua
se deveria beber, quer simples, quer tem-
perada com sumo de limdo. Ha, porém,
cidades onde a agua é pessima, saturada
de saes e de cal. O uso constante de aguas
alcalinas predispde & arterioesclorose.
Os depésitos das materias ndo eliminadas
pelo organismo aggregam-se as articula-
¢cbes e gradualmente as lesam no sen
funccionamento. Toda a agua que, néo
provindo de uma fonte pura ou de uma
nascente funda, deixe de offerecer uma
plena garantia de sanidade deve ser dis-
tillada ou filtrada. Para ser boa, a agua
serad transparente e fresca. Nunca gelada.
Muitas doencgas dos rins proveem do uso
cada vez mais excessivo das bebidas
geladas.

Mas ndo sé do regimen alimentar esta
dependente a saude. O organismo néo se
alimento apenas de comida. O ar puro, o
sol, o exercicio sdo-lhe necesséarios, como
auxiliares insubstituiveis da nutricdo. O
bem estar physico depende ainda, em
grande parte, do bem estar moral. E’
preciso tratar as contrariedades e o0s
desgostos com o mesmo zelo previdente
com que se tratam as doencas. Para
muitos dos males moraes ha remedios
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mais efiicazes do que para os males phy-
sicos. Hygiene moral, hygiene alimentar
e hygiene corporal — estas sdo as leis
da saude.

Uma vida sedentaria, de onde seja
banida toda a hygiene physica, conduz
do mesmo modo que as alimentacgdes
defeituosas & velhice precoce. O exer-
cicio, o aceio e 0 ar sdo precisos & vida.

O oxygenio entra tanto na compo-
sicdo do organismo e na conservacdo da
vida que devemos consideral-o como um
verdadeiro alimento. O ar impuro é téo
nocivo como uma alimentacdo corrom-
pida.

A influencia do aceio na saude é tao
sensivel como a influencia de uma boa
alimentacdo. O banho diario ndo é um
luxo supérfluo. Calcula-se em mais de um
litro de substancias nocivas as que o
organismo elimina pelos péros da pelle
em cada 24 horas. Isto basta para que se
comprehenda a utilidade de os conservar
limpos.

Um banho Iépido ao deitar deixa uma
sensacdo de frescura e bem estar que
poderosamente beneficia o somno. O aceio
é necessario a4 pelle como o exercicio é
necessario a circulacao.

Deitar cedo, accordar com o dia; uma
alimentacdo frugal; ar puro; exercicios
que ndo véo até a fadiga e entre os quaes
o caminhar é o melhor, esta ¢ a vida sa.

Os dois sexos deveriam dirigir a sua
vontade e a sua inteJligencia no sentido
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de prolongarem a vida de preferencia a
provocarem a sua decadéncia, pensando
na felicidade e ndo na miseria, na paz e
ndo no odio. As energias desperdicadas
em estereis cuidados, em desanimos ind-
teis, em lastimas inefficazes s6 servem para
destruir o natural influxo das forgas vitaes
e apressar a morte, transformando em
amargura o beneficio inestiméavel da vida.
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