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Prefacio

O esfudo da quimica biologica vem fornecendo hé alguns anos elemenfos
valiosos, que ja permifem divulgar um assunfo, que maior ligagdo fem com a
etiologia das doencas da nufrigéo.

Resolvemos publicar este frabalho, em vista de fer havido quem insistisse
connosco que o fizessemos, por se fer reconhecido foda a ufilidade e urgéncia
em divulgar conhecimenfos, cuja ignoréncia é a causa de consequéncias funes-
fas para a humanidade.

A alguns espirifos ciosos, que possam vir a comenfar-nos ironicamenfe,
por nos verem infromefer em quesices, que falvez suponham vedadas & nossa
compeféncia técnica, lembramos-lhes que o imorial quimico Pasteur ndo foi
médico e apesar disso foi o maior dos ferapeufas.

Nos apenas expomos um resumo de factos coligidos em trabalhos disper-
s0s e alguns também, como resulfado de observagoes pessoais. Mas ésfe estudo
precisa ser largamente divulgado, para se poder fambém avaliar a audécia
com que se afiram para o nosso mercado produfos alimentares, sobrefudo
ferinhas e leites esferilisados, que séo a causa prima da esmagadora per-
cenfagem da morfalidade infantil acusada nas nossas estafisficas.

E’ preciso que se confie cegamenie na ignorancia do meio porfugués, para
que se fenha o descoco de vir apresenfar arfigos-reclames, como os que feem
vindo publicados por vezes na imprensa didria, para divulgagédo de alimentos
.desvifaminados, que cerlamenfe fanto teem confribuido para o exferminio da
inféncia, devido aos mofivos que adianie se enconfram exposfos.

As apreciagées inconscientes feifas a alguns frabalhos, onde néo € esfranha
a nossa colabora¢éo, o aumenfo da percenfagem da mortalidade infantil cada
vez mais aferradora, justificam bem a necessidade da divulgacao desfes conhe-
«cimen{os.

Quem aprecie com imparcialidade éste nosso esfudo, nédo deixara de
reconhecer que presfamos com éle um servico apreciavel a saude publica. Aos
.que se manfiverem numa descrenga impenefravel, convidamo-los a que fagam,
ou que nos indiquem onde enconfraremos melhor, para com éles aprendermos
alguma coisa.

J. CORREIA DOS SANTOS
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Os alimentos — Os factores acessorios da alimentagdo

Vérias discussdes foram sustentadas para melhor se definir o alimento.
Aceitamos a definigdao de Lapicque e Charles Richet, que conmderaram 0s
alimentos, substéancias introduzidas no organismo :

1." Para prover as despezas de inergia ;

2.°" Para fornecer materiais de crescimenlo ou de reparacao

Aos ftrés reinos da natureza; animal, vegetal e mineral vai o homem bus-
car os seus alimentos, composlos como se sabe, de proteinas, gorduras e
hidratos de carbone, em propor¢des tais, que produzam o nuamero de calorias
necessérias, para fazer faee ao’ consumo de energia, que regula em média por
3000 calorias.

As regras, que ha um quarto de século nos guiavam na organisagao das
ragoes alimentares, tém de ser modificadas. e para as estabelecermos, temos
de enfrar em linha de conta com um certo niimero de: factores novos.

Esta modificagdo, cuja urgéncia ndo escapou nos meios cultos, conduziu
ao regresso a uma alimentagdo menos sabia, na qual o caleulo das  calorias,
sem ser completamente desprezado, passou a um segundo plano e cedeu o
seu logar aos alimentos directamente fornecidos pela natureza. O tempo veio
demonstrar, que existia aualquer coisa nos alimenlos, cuja natureza quimica
estava ainda mal definida, mas que é indispensavel ao crescimento e & manu-
tenc@o do organismo. Estes novos factores alimentares, que se divulgaram por
numerosos ensaios fisiologicos, apresentam o caracter especial -de nao' serem
combustiveis alimentares ; isto €, corpos fornecendo energia ao organismo,
nem substancias que desempenhem um papel tréfico, isto €, entrando na cons-
truccdo dos tecidos, ou na constiluicao normal “dos humores. Sao considera-
dos como excitantes especiais da nulricdo, & laia de catalisadores, e como lais,
basta uma pequena quantidade de substéncia para produzir uma transformagao
quimica em grandes massas de reagentes, sem que aparegam no resultado fi-
nal da reaccéo, (1)

Ha uma grande analogia entre as accoes diastaticas e as acgoes cataliti-
cas. A diasfase 'que provoca a transformagéo do amido em maltose, a pepsina
que fransforma a albumina em peptona ¢ as acgoes de todes os fermentos
soliveis podem ser comparados aos catalisadores.

Casimiro Funch com o auxilio de processos longos e complicados con-
seguiu-extrair da casca do arroz (em 1911) uma l:%%e pirimidica, cristalisavel,

fundindo a + 273" ¢ com a formula empirica CHN?O7 a que deu o nome de
vitamina, por um lado, pelo seu parentesco quimico com os acidos aminas e

{1) Um catalisador & toda a subsfancia que, sem aparecer nos producfos ferminais duma
reaccao, modifica a velocidade desta reaccfio. Uma fal acgdo chama-se uma cafélise (Ostwald).



por outro lado com o papel biologico importante. que esta substancia foi cha-
mada a desempenhar.

Pelas experiéncias de laboratério e por observagoes clinicas chamou-lhes
(Hopkins 1911) facfores acessorios da alimentfagdo e (Mc Collum e Davis)
facfores acessorios do crescimento e do equilibrio.

Apresentemos um resumo das experiéncias de laboratério citadas por E.
Lambling, que levaram a concluir a existéncia destes factores e que mostraram
como interveem no decurso do crescimenfo e na manutencdo do equilibrio
do organismo do adulfo

Alimentando ratos com a mistura de <ragées sintéticass, formadas pela
caseina, manteiga, lactose e sais exlraidos do leile notou-se que morreram
passados 30 dias; ao passo que, com o leite natural, se mantinham durante
mezes, com saude excelente.

Ratinhos a que se deu a alimentagdo sintética (caseina purificada, amido.
sacarose, banha de porco e sais, mostraram uma paragem nitida no seu cres-
cimento; mas esle tornou-se normal, logo que se juntou & racao diaria 3cm’
de leite fresco ou fervido.

O agente que interveio agora, ndo se confunde com qualquer dos consti-
tuintes do leite e o seu péso € insignificante.

Parece pois fora de duvida, que s6 pode constituir uma alimentagao com-
pleta quando se associem: 1.° uma ragéo sintélica base, que satisfaga as
necessidades energélicas e troficas do organismo isto €, contendo os facfores
essenciais da alimentacédo: 2.° facfores acessorios, que vdo completar a
ragdo base.

As vitaminas desempenham uma acgao catalifica analoga ao papel da
esponja de platina na preparagao sintélica de ancidrido sulfarico, partindo do
gas sulfuroso e na oxidacéo do alcool pelo emprégo do negro de platina.

Parece provavel, que as vitaminas sdo necessarias para se produzir a
oxidagao dos alimentos do organismo, pois se repararmos nas doengas de
caréncia provocadas pela falta de vilaminas, notamos que geralmente sao ca-
racterisadas por sindromas de anemia.

A acgdo da luz solar sobre os organismos parece desempenhar o mesmo
papel das vitaminas, islo € uma accdo sobretudo oxidante.

As doencas de caréncia ou avitaminoses

Uma série de experiéncias realisadas em animais alimentados -com ragoes
sinléticas mostraram que o beriberi, o ‘escorbulo; o raquitismo e, em certa me-
dida, a pelagra sdo doengas devidas & auséncia, na ragédo, de factores espe-
ciais, catalisadores, e deram-lhes a designagao comum de doengas por caréncia
ou ainda avifaminoses.

Recordamos algumas das circunstancias em que estas doengas se pro-

duziram,
O Beriberi: (1) Sabe-se que o beriberi, doenga frequente nos paizes do

(1} Doenga caracterisada por uma anemia profunda, com paralisia e insensibili-
dade da pele ou hidropesia nas pernas e a seguir no venfre. Produz um emagrecimento rapido Al-
gumas vezes o doenfe sofre de sensacéo de queimaduras nos pés.
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Extremo-oriente (Japao, Filipinas, Malasia...) foi clinicamente ligada ao uso
duma alimentagédo composta apenas de arroz, mas esta nogao patogénica ficou
incompleta até ao dia em que o holandés Eijkmann, médico numa prisdo de
Java, onde grassava o beriberi, observou que as aves existenles num pateo
morriam em grande numero atacadas de beriberi, com as manifestagoes ner-
vosas analogas as que se produziam no homem.

Ora estas aves alimentavam-se com as sobras do rancho dos présos. que
era quasi exclusivamente confeccionado com arroz palido.

Mais tarde, algumas experiencias realisadas com pembos e outras aves
mosiraram que o beriberi dizima as populagoes do oriente, que consomem o
arroz polido, o que ndo sucede com os que aproveitam o arroz limpo grossei-
ramente, ou que tenha aderenle a sua casca.

A falta do pericarpo e do embrido tirado na limpeza fazia aumentar a
gravidade da doenga.

Eijkmann ¢ Grijus demonstraram, que dando aos animais os residuos da
limpeza do arroz, aqueles ndo confraiam a doenga. A subslancia activa que
Funck encontrou na casca do arroz ¢ o corpo azotado a que deu o nome de
vitamina, que foi encontrado tambem na levedura de cerveja. O residuo do
extracto alcoolico da vitamina, adicionado ao arroz polido, cura o beriberi,
ainda que o seu péso seja insignificantissimo em relagdo ao da raqao alimen-
tar do arroz,

Os graos de todos os cereais, quando sdo descascados ou es[erilisados.
produzem nas aves o sindroma do beriberi.

Assim tambem uma alimentagao consfituida quasi exclusivamente por péo
fabricado com farinha branca em flér da origem ao beriberi

Durante o cerco de Kut-el Amara tdesde dezembro de 1015 a abril de
1916 as tropas inglesas tiveram casos de beriberi por consumirem epenas
farinha branca e a doenga s6 desapareceu, quando comegaram a usar a farinha
integral dos seus camaradas indus.

O Escorbuto: (1) Ja se sabe ha séculos, que o escorbuto se produz nos
marinheiros, quando se veem privados de alimentus frescos, seja qual for a
riqueza da ragao alimentar fornecida e que o uso de vegelais e de fructos
frescos tem um efeito preventivo ou curativo notavel. Esta acgdo é tao nitida e
obtem-se com tao pequenas quantidades de suco de fructos frescos, como por
exemplo o sumo de liméo, que a leoria que faz do escorbulo uma doenga por
caréncia nao enconfra oposi¢do alguma, Pelas investigacoes realisadas no Ins-
tituto Lister de Londres, sabe-se hoje reproduzir nas cobaias um escorbuto
experimental e cura-lo ou impedir que se desenvolva empregando o suco de
vegelais frescos.

O Ragquitismo. — Como o raquitismo se associa ao escorbuto nas crean-
¢as e por outro lado quantidades relativamente pequenas de 6leo de figado de
bacalhau sdao muitas vezes duma eficacia notavel nesta doénga, propoz-se tam-

(1) O escorbulo manifesta-se por uma fraqueza progressiva, fisica ¢ moral, acompanhada de
dores nos musculos, nas arficulagGes, nas pernas. Provoca sonoléncia, apafia, arrefecimenfo do
corpo, os olhos ficam encovados e a cara empalidece.

As gengivas incham, ulceram e sangram. O haélifo forna-se fétido.
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bem considerar o raquitismo como uma doenca de caréncia. Experiéncias rea-
lisadas com um cachorrinho, separado da mae na edade de 6 semanas, mos-
traram sinais nitidos de raquitismo, seis semanas depois duma alimentagao com
leite desnatado e pao branco. Beslou empregar 10°™ de 6leo de figado de
bacalhau para preservar o animal de qualquer manifestagao de raquitismo.

Experiéncias realisadas num bairro de Nova-York com creangas de 4 a
12 mezes, onde o raquilismo alingia até 90 por 9/, de casos, mosiraram
em 32 creancas. que duranfe seis mezes {omaram 10 gr. de oleo de figado de
bacalhau por dia, que apenas 2 se apresentaram raquiticas. Em 16 que nao
lomaram o 6leo, apenas 1 escapou & doénga.

Nao resta pois divida que estas manifestagoes sejam o resultado de ali-
mentagdo, em que faltaram os faclores acessorios, que tem uma acgéo catalilica.

O oleo de figado de bacalhau e as vitaminas A e D:-— O éleo de figado
de bacalhau deve as suas propriedades a existéncia de duas vitaminas solu-
veis nas gorduras : a vitamina antixeroftalmica ou vitamina A e a vilamina an-
tiraquitica ou vitamina D. (1)

A vitamina A foi descoberta simultaneamente por Osborne, Mendel e
Mc. Collum. Se submetermos ratinhos a um regime privado de vitamina A,
estes animais, depois de algumas semanas. deixam de crescer e o seu péso
depois de ficar algum lempo eslacionario, baixa Vé:se paralelamente desen-
volver uma doénga nos olhos, que se designa pelo nome de Xeroftalmia, e que
pode produzir a cegueira. Observa-se tambem muitas vezes infecgoes das vias
respiralorias, e que os mesmos fenémenos podem produzir-se nas creangas alimen-
tadas exclusivamente com leite desnalado. Mas estas perturbagdes, se nao sao
muito acentuadas, podem-se fazer desaparecer rapidamente com o emprego de
subslancias ricas em vitamina A, e parlicularmente o 6leo de figado de bacalhau.

A vitamina D foi diferenciada mais farde de vitamina A, por Mc. Col-
lum e os seus colaboradores. Os ratos, submetidos a um regimem privado desta
vitamina, fornam-se duma scnsibilidade exagerada ao contacto, marcham
mal, sobre as suas costelas desenvolve-se um rosario raquitico, os membros
curvam-se ligeiramente, o peito toma a forma de quilha. Se estudarmos a
estructura dos ossos. vemos que a calcificacdo e a osseficacdo estao defeituo-
sas. A auséncia da vitamina D provoca uma profunda perturbacdo na relagao
entre o calcio e o fésforo. As vitaminas A e D estao bastante espalhadas na
natureza. Citemos entre os produlos de origem animal que as confeem: a gema
do ovo, orgdos glandulares, o leite (a riqueza destas substancias em vitaminas
estda dependente da alimentagdo dos animais). Mas sdao sobretudo abundantes
nos diferentes 6leos dos peixes. Enconiram-se tambem no reino vegetal, em
todos os legumes e principalmente nos que conteem clorofila, nos embrices
dos graos de frigo, no milho amarelo. Nao se encontram nos oleos vegetais.

As vitaminas A e D encontram-se na maioria dos casos, nas mesmas

(1) Deve pois haver cuidado em ndo admifir produfos que se infiftulam sucedéaneos do éleo de
figado de bacalhau, quando na@o confenham uma porgao de gordura, para manfer na solugdo as
vitaminas A e D.
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substancias, mas podem tambem exislic separadamente; é assim que a vitamina
A se encontra isolada, nos espinafres,

Além das vitaminas A e D enconlram-se ainda: a vitamina B, soluvel na
agua, ou factor antinevritico ou anfiberibérico, a vitamina C. soluvel na agua, ou
factor antiescorbitico.

Origem dos factores acessérios da alimentagdo: — Os animais sao in-
capazes de criar por si proprios as vitaminas; sdo ftributarios do mundo vege-
tal. As que se encontram acumuladas em certos fecidos ou produtos (leite,
gema do ovo, figado. musculo) represenlam apenas reservas que estes orga-
nismos receberam do mundo vegelal, quer directamente, quer por intermedio
de alimentos animais. Daqui resulla, que o leite dum mamifero nao contera
vilaminas, sendo quando a sua alimentagdo esliver provida dos elementos
apropriados e compreende-se bem que, duma maneira geral, os alimentos
vegelais consliluem uma fonle de vilaminas, assegurando uma constancia, uma
garantia, que ndo pode ser dada egualmente pelo reino animal.

O facto dos animais privados de vitaminas nao poderem regular os fené-
menos vilais e acabarem por morrer, demonstra a incapacidade dos seus
organismos de produzirem por si proprios esles factores.

Sem estes factores nao é possivel o crescimento das creangas e adoles-
cenles, nem o equilibrio nutritivo dos adultos, nem a persistencia nos velhos,
duma relativa juventude.

No quadro apresentado, ap6s as experiéncias realisadas pela Comissao
do Instituto Lister, nota-se que ndo conlem vitaminas:

Os oleos vegelais, a carne do peixe, as carnes em cunserva, a farinha de
frigo em flor, o exiracto de carne, o exiracto de malfe e a cerveja. :

Nao contem as vitaminas A e D, o leite de vaca desnatado, bem como o
leile completo esterilisado acima de 100." c.

Os alimentos irradiados e a sua acgdo sobre o crescimento,— Em
1922 foram submetidos no Instituto de Lisfer, alguns ratos a um regimen
raquitigeno e exposeram-nos depois as radiagoes ullra-violetas e notaram, que
estes animais recuperavam a saude. Uma série de experiéncias realisadas em
diversos paizes, subordinadas ao mesmo fim, confirmaram este facto, bem como
a eficdcia dos raios ulfra-violetas, Alguns corpos submetidos & acgao dos raios
ultravioletas, tais como: o amido, a carne, o leite, gemas de ovos e 6leos vegetais
adquirem propriedades antiraquiticas.

Ja se sabe de ha muilo que o sol, devido aos seus raios violetas, ultra-
violefas € um poderoso microbicida, o desinfectante por exceléncia. As irra-
diagoes solares aumentam as oxidagoes no organismo e facilitam o crescimento
das creangas.

A accdo terapeutica do sol esta bastante indicada em varias doengas, e
em diversos paizes, tem organisado os servicos de helioterapia com bastante
desenvolvimento. ;

O odleo de figado de bacalhau, que como ja se sabe possue as vitaminas
A e D, perde as suas propriedades anliraquiticas naturais, quando é subme-
lido & acgdo dos raios ultravioletas, sucedendo o contrario aos éleos vegetais,
que se tornam antiraquiticos quando sdo irradiados; mas estes dleos perdem
esta propriedade, quando sao irradiados pela 2." vez.
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A actividade dum o6leo irradiado mantem-se, pelo menos, durante 6 mezes.

Os oleos vegelais lém uma acgao anliraquilica manifesta, — ao confrario
do dleo de flgado de bacalhau — quanda sdo ministrados por via subculénea
ou infraperitonal.

De cada litro de oleo de figado de bacalhau, obtemos o residuo de 5
gr. de vitaminas A e D, formado em grande parte por colesferina. A vitamina
A é chamada vilasferina ou vilasterol anfixeroftalmico.

Tanto nos alimentos irradiados, como no éleo de figado de bacalhau se
enconira o colesferol, intimamente ligado as propriedades antiraquiticas.

Ndo tem razao alguma o uso de produtos injectaveis apresentados no
mercado, preparados com o oleo de figado de bacalhau ou com as suas vila-

minas, visto que estes ndo tém o poder antiraquitico, quando ministrados por
via subculanea,

Algumas propriedades fisicas— Ac¢do do calor

O factor anti-beribérico e o factor anti escorbutico sdo soluveis na agua
e insoluveis no alcool e no éter, resistem a acgdo do calor, sendo destruidos
a temperatura bastanle elevada; alguns auclores estabelecem 120° mas deve
ser muito superior, porque o pao fabricado com a farinha integral, contendo as
vitaminas do pericarpo, mantem as propriedades das vilaminas B ¢ C, o que
nao sucederia se estas tivessem sido Jestruidas a temperatura, a que o pao foi
cozido Estas vitaminas resistem a secagem, sdo dialisdveis e deixam-se arras-
tar pelos pos finos (argila. . . ).

As vitaminas A e D sdo insoluveis na agua, resistem ao calor, ainda
mesmo a temperatura do vapor de agua.

As investigagbes mais recentes mostraram, que submelidas & temperatura
de (00" ¢, durante 3 a 4 horas sdo destruidas quasi completamente.

E’ por isso que as farinhas lacteas que se encontram no mercado, obtidas
da bolacha moida preparadas com a parte amilacea interna do grao de ftrigo
desvitaminada, quando se submetem & temperatura do forno para cozer a bo-
lacha, o calor destroe-lhes as vitaminas A e D, do leite, ficando assim éste
alimento completamente desvilaminado e perigoso. quando se faz com ele uma
papa com a éagua. Se lhe adicionarem uma certa porgao de bom leite fresco,
ainda este inconvenienle se poderd alenuar em parte ; mas a ignorancia das
maes nao lhes permite conhecer o perigo que estas farinhas apresentam e por
uma questdo de economia nao adicionam & farinha algum leite fresco, donde
resulta a elevada mortalidade infanlil originada pela falta dos factores aces-
sorios da nutricio. O mesmo sucede com os leites condensados, que so se
podem manter por meio duma esterilisacdo em autoclave a 120." ¢. Diversas
experiencias temos observado nos lactarios com a diminuicdo de péso, que
se regista nas creangas, que se alimentam com leites condensados que se reves-
tiram duma aureola de fama, que ndo se justifica.
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A energia solar e as vitaminas

Alguns auctores feem edificado uma hipotese muilo aceilavel acérca da
sintese das vitaminas Os eleitos da ingestao do oleo de figado de bacalhau e
dos alimentos irradiados seriam devidos & mesma causa: a acgao da energia
luminosa sobre os mesmos elementos quimicos, os esterois ou prolovitaminas
para os lransformar em vilaminas.

Estes esterois seriam fabricados pela célula vegetal e da mesma forma,
que esta célula pela sua clorofila, capta a energia solar, para fazer a sintese
dos hidratos de carbono, da mesma maneira pelos esterois é captada a ener-
gia radiante e sdo formadas as vitaminas. Os animais absorvem eslas substan-
cias aclivas, que se encontram em cerlos orgaos, especialmente no figado

Nao resta duvida alguma, que as vitaminas séo produzidas pela acgdo da
irradiacdo solar sobre as células.

As propriedades antixeroftalmicas e antiraquiticas do 6leo de figado de
bacalhau sado devidas, segundo Kunt Wejdling ao mecanismo seguinte: no
principio da primavera, quando a irradiagdo solar se forna mais acliva, a
agua do mar é invadida por um grande nimero de organismos vegelais, que
constituem o plankton vegetal, muito rico em gorduras. Este plankion exposto
as radiagoes solares activa-se e forma as vitaminas. Estas passam primeiro
para uma multiddo de seres marinhos inferiores — plankton animal — depois
chegam aos peixes mais importantes, que se alimentam dos primeiros e concen-
tram-se no seu figado.

Esta hipotese admitida pelos auctores citados apoia-se no facto de que o
o6leo, preparado no laboratorio com amendoas tiradas da nés do coco mos-
fra-se sempre inativo, ao contrario do éleo exfraido das améndoas sécas ao
sol dos tropicos.

Chick e Roscoe mostraram que o poder antiraquilico do leite de vaca
dependia principalmente do grau de insolagao do animal, ao passo que o
poder antixeroftdlmico depende unicamente do regimem.

A mortalidade infantil e as doengas de caréncia

Depois dos estudos citados e da divulgagdo das numerosas experiéncias
lao pacientemente executadas no Instituto Lister, e de algumas que temos veri-
ficado, ja era tempo de vér chamar a atencdo dos que se especialisam em
pedialria, para as verdadeiras causas a que deve ser afribuida a mortalidade
infantil e tao numerosas doencas de caréncia ou avitaminoses.

A forma quasi inconsciente como em regra as maes alimentam as crean-
cas no primeiro ano de edade, influe na sua mortalidade.

Na eslalistica apresentada no Breviario das mées, do sr. Dr. Fernando
Correia, devotado médico que nas Caldas da Rainha se tem preocupado com
a higiene da primeira infancia, vé-se que 85 Yo das creangas sdo vitimas da
alimentagdo artificial.

Pelo conhecimento que possuimos da influéncia das vitaminas na alimen-
tagdo e pelas numerosas experiéncias que ja temos realisado, dispomos de
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elementos para podermos afirmar, que a verdadeira causa desta aterradora
percentagem provem da pouca importancia dada aos factores acessorios da alimen-
tacao. Constitue pois uma obra urgente a realisar, fornecer elementos aos auto-
res dos breviarios e de catecismos de puericullura, para que indiquem &s maes
os cuidados que devem manler no periodo da amamentagao, com os alimenlos
ingeridos, com os leites esterelisados e sobreludo com as papas de farinhas
medicinais que ndo sejam ricas em vitaminas.

E' preciso que deixem de recomendar as farinhas brancas em flor, bem
peneiradas, porque estas estao completamente isentas de vitaminas, sendo por
isso a causa das doengas de caréncia, que termina por vezes na atrépsia infan-
til. Depois. dos estudos feilos sobre a acgao da irradiagdo solar e dos raios
ulfravioletas sobre os cereais € facil compreender o érro em que incorrem
inconscienlemente os individuos, que aconselham o uso duma farinha bem
peneirada, com a qual se obtem a farinha em flor.

Se observarem a estructura dum grao de trigo (fig. 1) nota-se que este
frulo séco, que é como se sabe um cariopse, contem um albumen volumoso,
de natureza amilacea, que o enche quasi completamente ; é éste
albumen que na moagem fornece a farinha, que estava prote-
gida pelo pericarpo, que forma a camada exlerior, que se vé
no corte do grao de trigo represenlado na fig. 1 A irradiagao
solar produziu os seus efeilos no pericarpo onde se acumula-
ram as vilaminas e no embrido, que contem os elementos nutri-
*tivos, que vao alimentar a nova planla.

Toda a técnica racional, scientiflcamente deduzida em face
das investigagoes modernas, devera pois consistir em aprovei-
tar tanto quanto possivel o embrido e o pericarpo, dos cereais,
separando-lhe a celulose que ndo é digerida pelo estomago

Fig. 1 : humano, A’ farinha em flor obtida com o conteido da albu-
Grio de frigo Mem devera ser adicionada a maior quantidade possivel da
A parte exlerna do grao, que foi irradiada e que vae fornecer ao
BEbozs organismo os elementos catalisadores, que os homens tém tei-
mado em eliminar, com o uso das farinhas do péao de luxo,
reagindo inconscientemente contra o fipo unico de pdo e recomendando as
creangas o uso de papas obtlidas com farinhas lacteas, preparadas com a fari-
nha em flor desvitaminada.

Devem ainda atender, a que as farinhas lacleas que geralmente se vinham
divulgando obedeciam a seguinte lécnica de preparagéo; os seus fabricantes
produziam primeiro uma bolacha com leite, assucar e farinha branca, ( do tipo
da bolacha Maria) e reduziam-na a pé fino. Ora é sabido que a temperatura
do forno destroe as vilaminas do leite, por muito bom que ele seja. Para fazer
a bolacha e juntar-lhe depois o leite pasteurisado ndo nos parece que fosse
essa a lécnica seguida.

As farinhas cujos fabricantes dizem recorrer ao emprego do malte, para
as fornarem de facil assimilagdo, nao resolvem bem o problema da alimentagao
infantil, porque o malte é o p6 da cevada ou do proprio ftrigo germinado,
onde se desenvolveu uma diastase, a amilase, que transforma o amido em
ma.tose, muito fermentiscivel. Mas esta diastase que é digestiva, s6 esta tera-
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Retratos de quatro creancas

% victimas de uma alimenfagao desvitaminada

Reprodugio de folografias cedidas pela ilusire assislenle de pedia-
fria da Faculdade de Medicina de Lisboa,

sar.” D. Sara Benoliel.
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peuticamente indicada pela acgdo que a sua mallina exerce sobre o suco gas-
trico. O seu poder digestivo ndo convem que aclue no estomago da creanga.
A esta deve-se dar de preferéncia tudo quanto a natureza nos proporcione
para subslituir o seu verdadeiro alimento nalural, que é como se sabe, o leite
- malerno, quando este seja viltaminado. Nao ha necessidade nenhuma de intro-
duzir no estomago da creanga o malle, se nés possuimos na farinha integral
todos os elemenlos precisos para um excelente alimento natural. A farinha in-
tegral dextrinisada, pela acgdo do calor, a baixa temperatura com o emprego
da humidade do proprio grdao de (rigo resolve o problema, como nao era
conhecido dos fabricantes de farinhas, que tem contribuido para as doéngas
que dizimam as creangas, emboOra estejam
convencidos de que tem prestado um bom
servico & humanidade.

Ja de ba muito que na Alemanha,
se recomenda o uso da farinha integral
do trigo torrado, misturado com assucar
e uma pequena porgdo de manteiga, ou
de leite para se lhe adicionar assim uma
dose maior de vitaminas A e C.

Na dextrinisagdo do amido contido
no albumen & dificil realisar conveniente-
menle esla operagdo, pondo a farinha
num faboleiro a torrar num forno.A tor-
refagao fazse irregularmente, ficando
sempre fragmenfos de amido que nao foi
dexfrinisado. O melhor processo é o da
torrefagdo do proprio grao de trigo, em
aparelho, que possue um cilindro girato-
rio, aquecido em torno, pela chama do
gas. (Fig. 2) A dextrinisacao faz-se assim
por uma forma mais homogénea e com
melhor aproveitamento da humidade do Fig. 2 — Aparelho dexfrinisador
proprio grao de trigo.

A babeurre que se enconfra no comércio & um produto defw[ammado
pela esterilisacdo. Podera dar resultado como remédio, para substituir a limo-
nada laclica, mas ndo como alimento que convenha usar durante muilos dias.

As propriedades do pdo e da farinha  integral

O péao constitue o alimente fundamental dos europeus. O pao bem fabri-
cado conlem 66 p. 100 de subsltancias sclidas e 34 p. 100 de agua; séco no
forno sem ser torrado, ndo deve perder mais do que 35 p. 100 do seu péso,
O péao que contenha mais de 35 p. 100 de agua ¢ um pao falsificado; esta
fraude ¢ condenavel, porque torna este alimento menos nutritivo e de digestao

dificil.

As farinhas peneiradas a 28 p 100, pelo menos, servem para fabricar o
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Creanca de 4 mezes, criada numa incubadéra, com alim=nfos ricos em vitaminas

(experiercia realisada em Valencia

Uma creanca que ia sendo vicfima A ‘mesma creanca 4 mezes depois de se ali-

de uma alimenfagéo desvilaminada mentar com uma farinha infegral vifaminada

Esta creanga foi frafada pelos srs. Doutores Magalhies Menezes ¢ Anfero da Silva
no Lactario ae 5. José.
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pao de luxo, muito branco, mais assimilavel, mas mais pobre em gluten e {os-
foro, e menos saboroso do que o pao fabricado. com uma farinha menos
peneirada.

O empobrecimento. das farinhas pela peneiragdo exagerada e a moagem
chamada austro-hungara é uma causa — segundo cerfos autores — de enfra-
quecimento da sesude e sobreludo da conslipagdo intestinal e da apendicite.

Lauder Brunton disse, que os tres exlerminadores dos peles vermelhas
sdo o Wisky, a sifilis e a farinha branca. Montennis fez uma campanha sem
tréguas contra o péao branco. Balland aconselha que se regresse ao péo
caseiro.

As experiéncias realisadas no estudo das vitaminas sao favoraveis ao
fabrico do pdo com a farinha integral. O pao complelo, tomado como ali-
mento anico, pode manler a vida; o pdo branco ndo consegue esse resultado.
Assim, os pombos alimentados com pae branco. bem como os ratos morrem
de polinevrite, (doenga infecciosa nos nervos). Sucede o mesmo com o arroz
polido, que mata os pombos em menos de 30 dias, se ndo lhes dermos ao
mesmo tempo o farelo de arroz.

Delo que conhecemos acérca das vilaminas, ja se sabe agora a causa
destes factos. Pela analise de Konig, sabe-se que a farinha de trigo grosseira
contém 15:81 por 1000 de cinzas, ao passo que a farinha fina contem ape-
nas 08" 350.

As consequencias do emprégo das farinhas pobres em fosforo e em vita-
minas (ém grande importancia para as pessoas que empregam o pao- como
base principal da sua allmenlaqao para estas &€ que o pao branco de luxo se
lorna perigoso.

Mas os outros individuos, que tém uma alimentacéo variada encontram
nos vegetais, na manleiga. no leile e noutras subslancias, uma compensagéo
para equilibrar a quantidade de vilaminas e sais de que carecem.

Os ingleses e alemdes compoem os seus menus de forma a fornecerem
ao organismo uma cerfa quantidade de fosforo e vilaminas.

Nés vemos o peixe geralmente acompanhado de saladas de alface ou de
agrioes.

Na alimentagdo das creangas e adultos que empreguem exclusivamente
as farinhas € que deve haver toda a precaucdo na qualidade a escolher, ainda
mesmo que sejam misturadas com o leite, pois como se sabe, este nem
sempre da a garanlia de possuir vitaminas.

O mais seguro € recorrer sempre ao uso da farinha integral, devidamente
preparada nos maquinismos modernos que dextrinisam o amido a baixa tem-
peralura, com aproveitamento das vitaminas do pericarpo e de todo o poder
nutritivo do embrida.

Aplicagdes praticas E’ interessante divulgar os conselhos praticos indi-
cados por Lambling aos que ainda ndo os conhecem

A vitamina B ou factor antinevritico existe num grande numero de ali-
menlos facilmenle acessiveis, resisle a secagem e persisle nos géneros que o
comércio lransporta quasi sécos e formam stocks para muito tempo (cereais,
leguminosas, etc.;: é bastanle resistente ao calor e porlanto & cozedura.

Devem estes faclos eslar presentes no espirito dos médicos, quando pres-



19

creverem regimens dispépticos, em ‘que predominam principalmente farinhas e
massas, muito severamenle peneiradas e onde faltam simultaneamente os fres
factores, ou ainda quando regulam a alimentagdo no desmame das creangas,
onde muitas vezes as familias insistem em empregar a farinha em flér.

Uma alimentacédo insuliciente em vitaminas A e D & um perigo, sobretudo
para as creancas Na creanca de seio, um fal estado de coisas é originado
por uma caréncia de lal natureza na ama ou na mae e mais tarde, por uma
alimentagao pobre em gorduras (ou pelo menos em gorduras providas daque-
les tactores), e em sucos das folhas verdes:

No decorrer dum inquérito feito' em Nova-York, acérca das causas do
raquitismo, notousse num bairro, que a 'grande maioria das mulheres consu-
miam poucas gorduras e leite e poucos legumes verdes e frutos, alimentos que
5d0 as principais fontes da vitamina A e D. E" pois necessario recomendar,
ndo s6 as gravidas, mas as que amamentam, aqueles alimentos, que fornecem
as maes as reservas de factores acessérios da alimentagéo.

Nas creangas alimentadas artificialmente, a comissdo inglesa aconselhou,
por ordem de preferencia, o leite completo, isto ‘€ 'ndo desnatado, proveniente
de vacas convenientemente alimentadas e assoalhadas; em segundo logar o
leite séco, oblido com o leite completo e finalmente o leite condensado ndo
assucarado pasteurisado.

Mais tarde, o''leite € a manteiga constiluem para a creanga durante os
primeiros anos do crescimento, os melhores elementos dos factores A e D.

A gema, de oyo sera.também um complemento util. A manteiga nao pode
ser subslituida por gorduras vegetais, salvo se estas forem irradiadas.

Os legumes verdes constituem tambem uma fonte preciosa destes factores
e devem ser empregados fanto quanto a edade das creangas o permita.

Muitas vezes, creancas muito novas toleram bem uma colher das de café
por dia, cheia de folhas verdes cozidas (de alface, espinafre) cuja quantidade
pode ser aumentada. Pode se empregar o suco da expressdo de folhas verdes
de couve ou de outras horlaligas, em cru, ou depois de aquecidas pelo vapor
de agua (e nao pela agua a ferver).

Finalmente. quando 'a xeroftalmia ou a paragem no crescimento se mani-
festa é indispensavel uma dose diaria de oleo de figado de bacalhau ou de
qualquer produlo seu sucedaneo, que dé garantia de possuir as vilaminas ‘A e
D, as quais s6 podem existir dissolvidas na gordura. E’ preciso fodo o cui-
dado em néo cair no légro de aceifer produtos que se infifulam sucedédneos
de 6leo de figado de bacalhau e que nio contém qualquer quantidade de gor-
dura, para dissolverem as vitaminas A e D.

Nos adultos, uma quantidade abundante de legumes verdes bastara para
o abastecimento do organismo nos factores A e D ; mas geralmente séo estes
generos acompanhadus de manteiga e leite, Quando estes faltam, ou s@o pouco
acessiveis, por causa do seu preco e se emprega a margarina como sucedaneo,
¢ preciso vigiar. se for possivel, que esta gordura seja prc:parada com substan-
cias animais.

O factor anti escorbutico, esfa largamente reprcsenlado nos vegelais
verdes e em certos frutos. Falta nos cereais, no pao, nos ovos e esta medio-
cramente representado na carne fresca e no leite. Nos vegetais e nos frutos o
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poder anti escorbutico é completamente anulado pela secagem e fanto.mais
fortemente. alingido . pela cozedura, quanto esta for mais prolongada nos ali-
menlos esterilisados na industria (carnes em eonservas) é geralmente destruido,
salvo em alguns frutos acidos.. A ameaga do escorbuto € frequente, na ocasiao
dos cércos das povoacdes. Na ultima guerra registaram-se em Lille 315 icasos
de escorbuto, por ndo poderem chegar os produlos antiescorbuticos a cidade.
Quando haja falta de alimentos anti-escorbuticos ndo se devem misturar
os legumes verdes com ouftros generos que exijam uma longa cozedura,
devem-se cozer aparte, reduzindo o maximo possivel o tempo de aquecimento.
E quando seja fotal a falta de alimentos anti-escorbuticos, recorrer-se-ha a
-operagao da germinagdo prévia dos graos dos cereais, que possuem um poder
-anli-escorbutico notavel. As creancas alimentadas com o leite de vaca esterili-
sado sdo ameagadas com o escorbufo, tendo-se notado numerosos casos desta
doenga de caréncia, desde que se generalisou o consumo do leile esterilisado
No estado actual dos nossos conhecimentos, parece mais prudente adoplar a
regra aconselhada pela comissdo inglésa, que consiste em adicionar & alimen-
tacéo das creancas sustentadas com o leite de vaca fervido ou esterilisado um
<complemento vegetal anti escorbutico, ou seja, 1 a 3 colheres das de café de suco
de laranija fresco ou de suco de uvas por dia. O suco do liméo é tambem muito
activo e mantem, mesmo em conserva, um poder anti-escorbutico importante,
amas ‘a sua forte acidez pode produzir na creanca perturbacoes digestivas.

Dinamismo dos factores acessorios da nutri¢do

Parece fora de duvida, que as vitaminas acumulam-se nas glandulas de
secregao interna, sobretudo a sua acgédo electiva € no figado.

Como se sabe, o figado recebe o sangue proveniente do intestino, pela
veia porta. Esta veia divide-se no figado em capilares, de maneira que o san-
gue chega em contacto com fodas as células daquele orgao. No figado nascem
novos capilares, que drenam o sangue que circulou na glandula hepahca £
reunem-se em vasos, cada vez mais grossos para concorrerem na veia sobre-
hepatica, que lanca o sangue proveniente do flgado, na veia cava inferior e
daqui segue para a circulagao geral.

O figado elabora as substancias nufritivas, que foram absorvidas pelo
sangue ao nivel do inteslino; faz experimentar profundas modificagdes as subs-
tancias alimentares assim absorvidas e s6 entdo é que as langa na circulacao
geral. Compreende-se bem, que seja no figado que as vilaminas exercam a sua
acgéo calalitica sobre os alimentos, para que se produza a oxidagdo comple-
ta destes. O figado acumula as vitaminas que vdg exercendo uma acgdo esti-
mulante,

Em vista dos factos observados, tambem se deve admitir, que as vilami-
des acumuladas no figado influem na secrecdo biliar Uma nufricao que tenha
como base alimentos desvitaminados, faz diminuir a secrecao biliar e como a
bilis excita as contrac¢oes inteslinais, lubrificando as paredes deste conducto.
a sua falta provoca a constipagao. E assim se explica como a farinha branca
em flor, algumas vezes o leite fresco, (quando € desvitaminado), o leite estereli-
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sado, o amido, o malle, as carnes, o extracto de carne, a cerveja provocam
prisdo de ventre, quando ndo sejam compensados com oufros alimentos apro-
priados.

A farinha integral, as hortalicas, os legumes, o leite (de vacas devida-
mente alimentadas) provocam a normalisacdo do intestino. As sémeas e o
farelo tém uma forte acgao colagoga, tendo-se admitido erradamente que o seu
_efeito seja simplesmeute de arrastamento mecanico, O seu conteido supervi-
taminado vae provocar uma forte accdo secretora da bilis, pois como se sabe
o farelo constitue a parte do pericarpo que recebeu maior acgao dos raios
ultravioletas do sol.

E assim se explicam satisfatoriamente certos fenémenos da nutrigao, que
eram apreciados em nossa opinido por uma forma errada.

Distribuicao das vitaminas pelas diversas substancias alimentares

Esta distribuigdo ainda incomplela é tirado da tabela da comissao inglesa.
A natureza das experiencias que conduziram a estes resultados (experiencias
sobre o crescimento, sobre o efeito curativo ou preventivo dos alimentos nas
doengas de caréncia provocadas nos animais) nado parmite fazer senao avalia-
¢oes quantitativas muito grosseiras, expressas no quadro seguinte por algaris-
mos, que traduzem uma indicagédo relativa.
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Gorduras e oleos

Manteiga, oleo de figado de

bacalhau . ol g e
Nata do leite <= ansm s
Banha de carneiro ou de vaca.
Banha de porco, azeite, éleo de

coco; de linhaca: . .05 .
Oleo de gergelim. . . . .. ..

Carnes, peixes, elc.

Carnes magras, boi, carneiro,

O PO et g v
Carne de peixe. . . ... .. ..
Carne de conserva

Leite, queijo, ovos

Leile de vaca completo e cru .
Leite de vaca desnatado e cru .
Leite de vaca fervido. . . . . .
Leite condensado assucarado. .
Queijo de leite completo . . . .
Queijo de leite desnatado . . .
Owes frescos 5 5. . 4 0 ot
CIVOS SEcos ™ - .ot e

Cereais, leguminosas

Trigo, milho, arroz (grao in-

1o SRR S e R
Trigo, milho {embrlao) P

> > farelo)i . :
Farinha de trigo em flor e arroz

POHAO. v it ia . o, Lo e
Ervilha séca, lentilhas. . . , . .
Feijao verde. . . . . . .

Gréaos de cereais germmados
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Factores A e D
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Antiraquitico
Antixeroftilmico
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Factores A e I Fa tor B Factor €
snjuwvais soluvel na agua soluvel ns agus
7 ;:‘::ﬁ:;‘i‘;;’;"‘ Antiberibérico  Antiescorbiitico
Autixeroftilmico
Legumes, fructos
Couve fresca . . 2 3
Couve cozida . : E= 1
Nabo em (suco). . . iy e 3
Alface . . o 2 1 L
Espinatres S i o ey 2 1 —
Cenouras frescas e cruas, 1 1 1
Patatas cruas . G et 1 ] i
T e e i e == — 5
Magas. . . = s 1
P N OIS 1, st = = 1 1 fraca
GITatesio o & st = — 2
INGZO5 S0 ar i NG BT A T 1 2 =
Diversos
Eevedura 'seea. = v o v 0% — 3 it
Extracto de carne. ... ... . . . 0 0 0
Clerve]ns manty S LS. 0 0 0

O mel e a sacarose sdo ricos em vitaminas B e C.(da cana do assucar).

O bacalhau séco ao sol é um alimento rico em vitlaminas e rico em
materias azotadas.

O confronto enfre a analise do bacalhau e da carne da os seguintes.
resultados :

Agua Cingas Sub-tancia Gordura
azotada
Bacalhan Secor . sl 5.5, . 62,73 1,02 18,82 17,43
Eombotdewaca. 2.2 &, L . 51.64 20,20 2773 043
(sal 18,90)
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Mgumas obras do mesmo auctor

Problemas e manipulagdes de quimica. — Obra em 5 volumes, (o | e

o I vol. esgotados).

Instrucdo na Vida Militar. Grandes Industrias na Frgnéa ¢ Alema-
nha (esgolado)-

qua prafico para leituras de carlas {opograficas (esgotado).

A arlelharia portatil (.esgoiadn). '
O Problema Nacional Pertugués, visto da Franca, Belgica e Suica.
Regimen dos diabeticos (esgolado).

Regimen os arfrilicos

Regimen dos tuberculosos, segundo a orientagéo adopﬁdq no Sanato-

rio Sousa Martins, e oufros.

Esfudo sobre a lodoterapia (esgolado).
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