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"Pre:fácio

o esfudo -da quimica biológica vem fornecendo há alguns enos elemenfos

valiosos. 'gue já permitem divulgar um essunîo. que maior ligação fern com a

etiologia dlJ-s deençes da nufrição.
Resdlvem(J)S publicar este Irabalho. em viste de fer havido quem insistisse

connosco que o fizessemos. por se fer reconhecido Ioda a utilidade e urgência
em divulgar conhecimenios, cuja ignorância é a causa de consequências [unes
Jas para {J humanidade,

A alguns espiriios ciosos.. que possem vir a comentar-nos ironicamente,

por nos verem intrometer em questões. que fa/vez suponham vedadas ii nossa

competência técnica. lembramos-lhes que o imortal químico Pasteur não {ai
médico e apesar disso Ioi o maior dos terapeutas.

Îvos apenas expomos um resumo de Iactos coligidos em trabalhos disper
.sos e alguns lambëm. como resultado de observações pessoais. Mas êsle estudo

precisa ser largamenfe divuloedo. para se poder também avaliar a audácia

com que se afiram para o nosso mercado produ/os alimeniares, sobretudo
Ierinhos e leites esierilisados, que são a causa prima da esmagadora per

centagem da mortalidade infanfil acusada nas nossas estetisticas.
£' preciso que se confie cegamente na ignorância do meio português, para

que se tenha o descoco de vir apresentar artigos-reclames. como os que feem

vindo publicados por vezes na imprensa diârie, para divulgação de alimentos

.dcsviîaminados, 'que certamente tanto leem contribuido para o extermínio da
infância. ,devido aos motivos que adiante se encontram expostos.

As apreciações inconscientes fejfas a alguns trabalhos. onde não é estranha
<1 nossa colaboração. o aumento da percenlogem da mortalidade infantil cada
vez mais aterradora, justificam bem a necessidade da divulgação destes conhe

cimentos.
Quem aprecie com imparcialidade êsie nosso estudo. não deixará de

reconhecer que prestamos com êle um serviço apreciável à soude pública. Aos

que se mantiverem numa descrença impenetrável. convidámo-los a que façam.
.ou que nos indiquem onde encontraremos melhor. para com ëles aprendermos
elgumo coise.

J, CORREIA DOS SANTOS
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Os alimentos - Os factores acessórios da alimentação
.

Várias discussões foram sustentadas para melhor se definir o alimento.
Aceitamos a definição de Lapicque e Charles Richet. que considererem os

alimentos. substâncias introduzidas no organismo:
l ." Para prover ás despezes de inergia :

2. o Para fornecer materiais de crescimento ou de reparação.
Aos três reinos da natureza; animal. vegetal e mineral vai o homem bus

car os seus alimentos. compostos como se sabe. de proteines, gorduras e'
hidratos de carbone. em-proporções tais. que produzam o número de calorias
necessárias. para Iezer face ao consumo de energia. que regula em médie por
3000 calorias.

-

As regras. que há um quarto de século nos guiavam na orgeniseçêo das
rações èlimenleres. lêm de ser modificadas .. e para as estabelecermos. temos
de entrar em linha de conta com um certo número de factores novos.

Esta modificação. cuja-urgência não escapou nos meios culles. conduziu
ao -regresso a uma alimentação menos sábia. na qual o cálculo das calorias.
sem ser complelernenle desprezado. passou a um segundo plano e cedeu o

seu lagar aos alimentos dlreclernenle fornecidos pela natur-eza. O tempo veio

demonstrer, que existia qualquer coise nos alimentos. cuja natureza química
estava ainda mal definida. mas que é indispensável ao crescimento e à manu

tenção do organismo. Estes novos fadores alimenlares. que se divulgaram por
numerosos ensaios fisiológicos. apresentam o carácter especial de não serem

combustiveis elirnenleres : islo é. corpos fornecendo energia ao organismo.
nem. substâncias que desempenhem um papel trófico. isto ê, entrando na cons

trucção dos tecidos. ou na consfiluição normal dos humores. São considère
dos como excitantes especiais da nulrição. á laia de catalisadores. e como tais.
basta uma pequena quantidade de substância para produzir uma transformação
quimica em grandes massas de reagentes. sem que apareçam no resultado fi
nai da reacção. (1)

Ha uma grande analogia entre as acções dieslétices e as acções celelili
cas. A diâsiase que provoca a transformação do amido em maltose. a pepsina
que Irensforrne a albumina em peplona e as acções de todos os [errnenlos
solúveis podem ser comparados aos catalisadores.

Casimiro funch com o auxílio de processos longos e complicados con

seguiu -extrair da casca do arroz (em 1911) uma base pírirnidice, crislelisêvel,
- 1720

.

fundindo a + 273' c com a formula empirica C HN�07 a que deu o nome de
vitamina. por um lado, pelo seu parentesco quimico com os ácidos emines e

í t) Um catalisador é tõde a substância que. sem eperecer nos produdos terminais dume
.

reacção, modifica a velocidade desta reacção. Uma tel ecçêo chama-se uma catálise (Ostwald).
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por outro lado com o papel biológico imporfanle. que este substâncie foi cha/mada a desempenhar.
Pelas experiências de laboratório e por observações clinicas chamou-lhes

(Hopkins 191 J) [actores acessórios da olimentação e (Mc Collum e Davis)
[aeiores acessórios do crescimento e dó equilíbrio.

Apresentemos um resumo das experiências de laboratório citadas por E.
Lambling. que levaram a concluir a existência destes fadores e que mostraram
corno inlerveem no decurso do crescimenfo e na manutenção do equilibria
do organismo do adulto

.

Alimentando ratos com a mistura de -rações síntètices•. formadas pela
caseine. manteiga. Iactose e sais exlreídos do leile notou-se que morreram

passados 30 dias;.ao passo que. com o leile natural. se mantinham durante
mezes. com saude excelente.

Ratinhos a que se deu a alimentação sintética (caseine purificada. amido.
sacarose. banha de porco e sais. mostraram uma paragem nitida no seu cres

cimento; mas este tornou-se normal. logo que se juntou à ração diária 3 cm
3

de leile fresco ou fervido.
.

O agente que interveio agora. não se confunde com qualquer dos consti
luinles do leile e o seu pêso é insígnificenle.

Parece pois fóra de duvida. que só pode consliluir uma alimentação com

pleta quando se associem: ].0 uma ração sintética base. que satisfaça ás
necessidades energéticas e írôfices do organismo isto è, contendo os fadares
essenciais da alimentação; 2.° fadares acessórios. que vão completer a

ração base.
As' vitaminas desempenham uma acção cetalífice analoga ao papel da

esponja de platina na preparação sintética de ancidrido sulfúrico. partindo do
gás sulfuroso e na oxidação do alcool pelo ernprêgo do negro de platina.

Parece provável. que as vitaminas são necessarias para se produzir a

oxidação dos alimentos do organismo. pois se repararmos nas doenças de
carência provocadas pela falta de vitaminas.· notamos que geralmente são ca

raclerisadas por sindromas de anemia.
A acção da luz solar sobre os organismos parece desempenhar o mesmo

papel das viíernines. isto é. uma accão sobretudo oxidante.

As doenças de carência ou avitaminoses

Uma série de experiências realisadas em animais alimentados com rações
sintéticas mostraram que o beriberi. o escorbuto. o raquitismo e. em ceda me

dida. a pelagra são doenças devidas á ausência. na ração. de faclores espe
ciais. catalisadores. e deram-lhes a designação comum de doenças por carência
ou ainda avitaminoses.

Recordamos algumas das circunstâncias em que estas doenças se pro
duziram.

O Beriberi: (I) Sabe-se que o beriberi. doença frequente nos paizes do

(I) Doença caraderisada· por uma anemia profunda. com paralisia e insensibili
dadede pele ou hidropesia nas pernas e a seguir no venIre. Produz um emagrecimenlo rápido Al
gumas vezes o doente sofre de senseçêo de queimaduras nos pés.



Extremo-oriente (Japão. Filipinas. Malasia. __ ) foi clinicamente ligada ao uso
duma elimenteção composte apenas de arroz. mas esta. noção patogénica ficou
incomplete até ao dia em que o holandês Eijkmann. médico numa prisão de
.Ieve. onde grassava o beriberi. observou que as aves existentes num péleo
morriam em grande numero alecedes de beriberi. com as rnanifesleções ner

vosas analogas ás que se produziam no homem.
Ora estas aves elimenlevern-se com as sobras do rancho dos prêsos, que

era quasi exclusivamente confeccionado com arroz polido,
Mais tarde, algumas experiencias realisadas com pombos e outras aves

mostraram que o beriberi 'dizima as populações do oriente. que consomem o

arroz polido. o que não sucede com os que aproveitem o arroz limpo grossei
ramente. ou que lenha aderente a sua casca.

A falla do pericarpe e do embrião lira do na limpeza fazia aumentar a

gravidade da doença .

. Eijkmann e Grijus demonslraram. que dando aos animais os residuos da

limpeza do arroz. aqueles não conlraiam a doença. A subslância aclive que
Funck encontrou na casca do arroz é o corpo azofado a que deu o nome de
vitamina, que foi encontrado lambem na levedura de cerveja. O residuo do
exlrecto elcoolico da vilernine. adicionado ao arroz polido. cura o beriberi,
ainda que o seu pêso seja insiqnificenlissimo em relação ao da ração elirnen
lar do arroz.

Os grãos de lodos os cereais. quando são descascados ou eslerilísados.
produzem nas aves o sindroma do beriberi.

Assim tambern urna alimentação constiluida quasi exclusivarnenle por pão
fabricado com farinha brance em Ilôr dá origem ao beriberi

D urente o cerco de Kut-d· Amará rdesde dezembro de 191 5 a a bril de
1916 as tropas inglesas tiveram casos de beriberi por consumirem epenas
farinha brance e a doença só desapareceu. quando começaram a usar a farinha
integral dos seus camaradas indús.

.

O Escorbuto: (11 Já se sabe ha séculos. que o escorbuto se produz nos

marinheiros. quando se veem privados de elimentos frescos. seja qual [ôr a

riqueza da ração alimenter fornecida e que o uso de vegetais e de frudos
frescos tem um efeito preventivo ou curativo .notevel. Esta acção é tão nilide e

obtem-se com tão pequenas quantidades de suco de frudos frescos. como por
exemplo o sumo de limão, que a teoria que faz do escorbuto uma doença por
carência não encontra oposição alSi!uma. Pelas investigações realisadas no Ins
titulo Lister de Londres. sabe-se hoje reproduzir nas cobaias um escorbuto
experimental e cura-lo ou impedir que se desenvolva empregando o suco de

vegetais frescos.
O Raquitismo. - Como o raquitismo se associa ao escorbuto nas creen

ças e por outro lado quantidades relefivernenle pequenas de óleo de flgado de
bacalhau são muitas vezes duma eficácia notave! nesia doênçe, propoz-se tam-

(1) O escorbulo menifesíe-se por uma fraqueza progressive, !îsica e moral. acompanhada de
dores nos musculos. nas erficuleções, nas pernas. Provoca sonolência. epelie. arrefecimenlo do
corpo. os olhos ncam encovados e a cara empalidece.

As gengivas incham. ulceram e sangram. O hãlilo torne-se Iéíido.
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bem considerer o raquitismo como uma doença de carência. Experiências rea

lisadas com um cechorrinho. separado da mãe na edade de 6 semanas. mos

traram sinais nilidos de raquitismo. seis semanas depois duma alimentação com

leite desnatado e pão branco. Bastou empregar 10 cm3 de óleo de figado de
bacaihau para preservar o animal de qualquer manifestação de raquitismo.

Experiências reelisedas num bairro de Nova-York com creençes de 4 a

12 mezes. onde o raquitismo atingia até 90 por 0/, de casos. mostraram
em 32 creençes. que durenie seis mezes tomaram IO gr. de oleo de figado de
bacalhau por dia. que apenas 2 se apresentaram raquíticas. Em 16 que não

tomaram o óleo. apenas 1 escapou á doênça.
Nao resta pois dúvida que estas menifesteçôes sejam o resultado de ali

mentação. em que faltaram os fadares acessórios. que tem uma acção catalítica.

o óleo de fígado de bacalhau e as vitaminas A e D: -- O óleo de fígado
de bacalhau deve as suas propriedades à existência de duas vilamínas solu
veis nas gorduras: a vitamina enfixerollélmice ou vitamine A e a- vitamina an

lirequítice ou vitamina D. (I)
A vitamina A foi descaberia simulteneernenle 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 pêso
depois de ficar algum tempo estacionário. baixa Vê-se paralelamente desen
volver uma doênça nos olhos. que se designa pelo nome de Xeroflalmia. e que

pode produzir a cegueira, Observa-se lambem muiles vezes infecções das vias

respiratórias. e que os mesmos fenómenos podem produzir-se nas creanças alimen
tadas exclusivamente com leile desnatado. Mas estas perturbações. se não são

muito acentuadas. podem-se fazer desaparecer rapidamente com o emprego de
substâncias ricas em vitamina A. e perticulerrnenle o óleo de figadal de bacalhau.

A vitamina D foi diferenciada mais tarde de vitamina A. por Mc. Col
lum e os seus colaboradores. Os ralos. submetidos a um regimem privado desta
vitamina. tornem-se duma sensibilidede exagerada ao contacto. marcham
mal. sobre as suas costelas desenvolve-se um rosário raquítico. os membros
curvam-se ligeiramente. o peito toma a forma de quilha. Se estudarmos a

estruclure dos ossos. vemos que a calcific_açâo e a osseficação estão defeituo
sas. A ausêncie da vitamina D provoca uma profunda perturbação na relação
entre o cálcio e o fósforo. As vitaminas A e D estão beslante espalhadas na

natureza. Citemos entre os produtos de origem animal que as conleern: a gema
do ovo. orgãos glandulares. o leile (a, riqueza destas substâncias em vitamines
está dependente da ali nenteção dos animais). Mas são sobretudo abundantes
nos diferentes óleos dos peixes. Encontram-se lembem no reino vegetal. em

todos os legumes e principelmenle nos que conleern clorofila. nos embriões
dos grãos de írigo. no milho amarelo. Não se encontrem nos óleos vegetais.

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

(1) Deve pois haver cuidado em não admifir produlos que se infifulam sucedâneos do óleo de
"gado de bacalhau. quando não confenham uma porção de gorgura. para manIer na solução as

vitamines A e D.
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substâncias, mas podem tambern existir separadamente; é assim que a vitamina
A se encontra isolada, nos espinafres.

Além das vilemines A e D encontram-se ainda: a vitamina B, soluvel na

água, ou fadar enfinevrilico ou enliberibèrico. a vitamina C. soluvel na água, ou

fadar antiescorbútico,
Origem dos fectores acessórios da. alimentação: - Os animais são in

capazes de criar por si proprios as vitaminas; são tributários do mundo vege
lel. As que se encontram acumuladas em certos tecidos ou produtos [leile,
gema do ovo, figado, musculo) represenlern apenas reservas que estes orga
nismos receberam do mundo vegetal. quer direclemenle. quer por inlerrnedio
de alimentos animais, Daqui resulta, que o leile dum mamífero não conleré
vitaminas, senão quando a sua alimentação estiver provida dos elementos
apropriados e compreende-se bem que, duma maneira geral. os alimentos
vegetais consfiluern uma [onfe de vitaminas, sssegurendo urra constância, uma

garantia, que/não pode ser dada eguelmenle pelo reino animal.
O fado dos animais privados de vitaminas não poderem regular os fenó

menos vitais e acabarem por morrer, demonstra a incapacidade dos seus

organismos de produzirem por si próprios estes [actores.
Sem estes factores não é passivei o crescimento das creanças e adoles

centes, nem o equilibria nutritivo dos adultos, nem a persistencia nos velhos,
duma relativa juventude,

No quadro apresentado, após as experiências realisadas pela Comissão
do Instlíuto Lister, nole-se que não contem vitaminas: •

Os óleos vcgetats. a carne do peixe, as cornes em conserva, a farinha de
frigo em ilôr, o extracto dé came, o extracto de ma/fe e a cerveja,

-

Não contem as vitaminas A e D, o leile de vaca desnatado, bem como o

leile completo eslerilisedo acima de 100,
o

c,

Os alimentos irradiados e a sua acção sobre o crescimento. - Em
1 \)22 foram submetidos no Ïnslituto de Lisier, alguns ratos a um regimen
requilígeno e exposerern-nos depois âs radiações ultra-violetas e notaram, que
estes animais recuperavam a saude. Uma série de experiências realisadas em

diversos paizes, subordinadas ao mesmo fim, confirmaram este facio, bem como

a eficácia dos raios ullre-violefes. Alguns corpos submetidos á acção dos raios
ultravioletas, Iàis como: o amido, a carne, o leile, gemas de ovos e óleos vegetais
adquirem propriedades enliraquilices.

Já se sabe de ha muito que o sol, devido aos, seus raios violetas, ultra
violetas é um poderoso microbicide. o desinfectante por excelência, As irra

diações solares aumentam as oxidações no organismo e facilitam o crescimento
das creançes.

A acção terapeulice do sol está bastante indicada em varias doenças, e

em diversos paizes, tem organisado os serviços de helioterápia com bastante
desenvolvimento.

O óleo de figado de bacalhaù, que com.o já se sabe possue as vitaminas
A e D, perde as suas propriedades anliraquifices naturais, quando é subme
tido á acção dos raios ultravioletas, sucedendo o contrário aos óleos vegetais,
que se tornam enlirequilicos quando são irradiados; mas estes óleos perdem
esta propriedade, quando são irradiados pela 2." vez,
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A adividade dum óleo irradiado mantem-se, pelo menos, durante 6 mezes.

Os óleos vegetais têm uma acção antiraquitica manifesta, - ao contrario
do óleo de flgado de bacalhau - quando são ministrados por via subcutânea
ou inlreperitonel.

De cada litro de oleo de figado de bacalhau, obtemos o residuo de 5

gr. de vitaminas A e D, formado em grande perle por colesterina. A vitamina
A é chamada vitasterine ou vifasfero/ anfixeroftálmico.

Tanto nos alimentos irradiados, como no óleo de figado de bacalhau se

encontra o colesterol. intimamente ligado ás propriedades antiraquiticas.
Nã9 tem razão alguma o uso de produtos injedaveis apresentados no

mercado, preparados com o oleo de figado de bacalhau ou com as suas vita
minas, visto que estes não têm o poder enfirequiflco. quando ministrados por
via subcutânea,

Algumas propriedades fisicas - Acção do ca lor

o fadar enli-beribérico e o' fadar anti escorbulico são soluveis na ágUd 1e insoluveis no alcool e no éter. resistem á acção do calor. sendo destruidos
a temperatura bastante elevada; alguns auclores estabelecem 120°, mas deve
ser muito superior, porque o pão fabricado com a farinha inlegrel. contendo as

vitaminas do pericerpo. mantem as propriedades das vitaminas Bee. o que
não sucederia se estas tivessem sido destruides á temperatura. a que o pão foi
cozido Estas vitaminas resistem á secagem. são dialisáveis e deixam-se arras-

tar pelos pós finos (argila ... J.
As vitaminas A e D são insoluveis na água. resistem ao calor. ainda

mesmo â temperatura do vapor de água.
As investigações mais recentes mostraram. que submetidas á temperatura

de 100° c, durante 3 a 4 horas são destruides quasi cornpletemenle.
E' por isso que as farinhas lácteas que se encontram no mercado, obtidas

da bolacha moida preparadas com e- perle amilácea interna do grão de trigo
desvitaminada. quando se submetem á temperatura do forno para cozer a bo
lacha, o calor destroe-lhes as vitaminas A e D, do leile, ficando assim êste
alimento cornpleternenle desvitaminado e perigoso. quando se faz com ele uma

papa com a água. Se lhe adicionarem uma certe porção de bom leile fresco.
ainda este inconvenienle se poderá atenuar em parte; mas a ignorancia das
mães não lhes permite conhecer o perigo que estas farinhas apresentam e por
uma questão de economia não adicionam á farinha algum leile fresco. donde
resulta a elevada morlalidade infantil originada pela falta dos faclores aces

sorios da nutrição. O mesmo sucede com os leites condensados, que só se

podem manter por meio duma esteriliseção em autoclave a 120." c. Diversas
experiencies temos observado nos laclarios com a diminuição de pêso. que'
se regista nas creanças. que se alimentam com leites condensados que se reves

tiram duma aureola de fama, que não se justifiee.



A energia solar e as vitaminas

Alguns auctores teem edificado uma hipótese muito aceitavel acêrca da
síntese das vitaminas Os efeitos da ingeslêo do óleo de figado de bacalhau e

dos alimentos irradiados seriam devidos á mesma causa: á acção da energia
luminosa sobre os mesmos elementos quimicos. os estero is ou prolovilernines
para os transformar em vitaminas.

Estes esterois seriam fabricados pela célula vegetal e da mesma forma.
que esta célula pela sua clorofila. capta a energia solar. para fazer a síntese
dos hidratos de carbono. da mesma maneira pelos eslerois é captada a ener
gia radiante e são formadas as vitaminas. Os animais absorvem estas substân
cias activas. que se encontrem em certos orgãos. especialmente no fígado

Não resta duvida alguma. que as vitaminas são produzidas pela acção da
irradiação solar sobre as células.

As propriedades antixeroftalmicas e anliraquilicas do óleo de figado de
bacalhau são devidas. segundo Kunt Wejdling ao mecanismo seguinte: no

princípio da primavere. quando a irradiação solar se torna mais adiva, a

água do mar é invadida por um grande número de organismos vegetais. que
constituem o plankton vegetal. muito rico em gorduras. Este plankton exposto
ás radiações solares activa-se e forma as vitaminas. Estas passam primeiro
para uma multidão de seres marinhos inferiores - plankton animal- depois
chegam aos peixes mais importenles, que se alimentam dos prirgeiros e concen

tram -se no seu figado.
Esta hipótese admitida pelos auctores citados apoia-se no fado de que o

óleo, preparado no laboratorio com amemloas tiradas da nós 'do côco mos

tra-se sempre inalivo. ao contrário do óleo extraído das amêndoas sêcas ao

sol dos trópicos.
Chick e Roscoe mostraram que o 'poder enliraquilico do leile de vaca

dependia principalmente do grau de insolação do animal. 1'10 passo que o

poder enllxeroflélmico depende unicamente do regimem.

A mortalidade infantil e as doenças de carência

Depois dos estudos citados e da divulgação das numerosas experiências
Ião pacientem-ente executadas no Insfilufo Lister. e de algumas que temos veri

ficado. já era tempo de vêr chamar a atenção dos que se especialisam em

pediélrie. para- as verdadeiras causas a que deve ser elribuide a mortalidade
infantil e tão numerosas doenças de carência ou avitaminoses.

A forma quasi inconsciente como em regra as mães alimentam as creen

ças no primeiro ano de edade. influe na sua mortalidade.
Na estatistica apresentada no Breviario das mães. do sr. Dr. Fernando

Correia. devotado médico que nas Caldes da Rainha se tem preocupado com

a higiene da primeira infancia. vê-se que 85 °;0 das creanças são vítimas da
alimentação artificial.

Pelo conhecimento que possuimos da influência das vitaminas na alimen
tação e pelas numerosas experiências que já temos realisedo, dispomos de



elementos para podermos afirmar, que a verdadeira causa desta aterradora
percenlagem provem da pouca imporlencie dada aos fadares acessórios da alimen
tação. Constitue pois uma obra urgente a realisar, fornecer elementos aos auto
res dos breviarios e de catecismos de puericullura, para que indiquem ás mães
os cuidados que devem manter no periodo da amamentação, corn os alimentos
ingeridos, com os leites eslerelisados e sobretudo com as papas de farinhas
medicinais que não sejam ricas em vitaminas.

E' preciso que deixem de recomendar as farinhas brancas em Rôr, hem

peneiradas. porque estas estão complelernenle isentas de vitaminas, sendo por
isso ·a causa das doenças de carência, que termina por vezes na airêpsia infan
til. Depois. dos estudos feitos sobre a acção da irradiação solar e dos raios
ullrevioletes sobre os cereais é facil compreender o êrro em que incorrem
inconscíenternenle os indivíduos. que aconselham o uso duma farinha bem
peneirada, com a qual se obtem a farinha em [lôr.

Se observarem a eslructure dum grão de trige I fig. I \ nota-se que este

Iruto sêco, que é como se sabe um cariopse, contem um albumen volumoso,
.

de natureza amilácea, que o enche quasi cornplelernenle , é êste
albumen que na moagem fornece a farinha. que estava prote
gida pelo pericerpo, que forma a camada exterior. que se vê
no corte do grão de trigo represenlado na fig. 1 A irradiação
solar produziu os seus efeitos no pericarpo oncle se acumula-

.

"li ram as vitaminas e no embrião. que contem os elementos nutri-
J......J

-

-tivos. que vão alimenlar a nova planta.
-

Toda a técnica racional. scienliflcemenle deduzida em face
das invesligeçôes rqodernas. deverá pois consistir em aprovei
lar tanto quanlo passivei o embrião e o pericarpo. dos cereais.
seperando-lhe a celulose que não é digerida pelo· estornego
humano. A' farinha em flôr obtida com o conteúdo da albu
mem deverá ser adicionada Ei maior quanlidade possivel da
parte externa do grão. que foi irradiada e que vae fornecer ao

organismo os elementos catalisadores, que os homens Iêrn tei
mado em eliminar, com o uso das farinhas do pão de luxo.

reagindo inconscienternenle contra o lipo unico de pão e recomendando ás

creanças o uso de papas obtidas com farinhas lácteas, preparadas com a fari
nha em flôr desvitaminada.

Devem ainda atender. a que as farinhas lácteas que geralment'e se vinham
divulgando obedeciam é

seguinte técnica de preparação; os seus febricenles
produziam primeiro uma bolacha com leiíe. assucar e farinha branca. ( do tipo
da bolacha Maria) e reduziam-na a pó fino. Ora é sabido que a temperatura
do forno destroe as vitaminas do leile. por muito bom que ele seja. Para fazer
a bolacha e juntar-lhe depois o Ieile pesíeurisedo não nos parece que fosse
essa a técnica seguida.

As farinhas cujos Iebricenles dizem recorrer ao emprego do malte, para
as tornarem de facil assimilação. não resolvem bem o problema da alimentação
infantil. porque o malte é o pó da cevada ou do proprio lrigo germinado.
onde se desenvolveu uma diastase. a amilase, que transforma o amido em

mè.lose. muito Iermentíscível. Mas esta diaslase que é digestiva, só está tera-

Fig. 1 :

Grão de trige
a-Albumen

h-Embrião

14
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Retratos de quatro creanças

vidimas de uma olimeniaçào desviiaminada

Reprodução de fotografias cedidas pela iluslre assislenle de pediá
fria da faculdade de Medicina de Lisboa,

snr:' D. Sara Benoliel.

/
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peulicamenle indícada 'pela acção que a sua mallina exerce sobre o suco gás
trico, O seu poder digestivo não convem que ectue no estômago da creançe.
A esta deve-se dar de preferência tudo quanto a natureza nos proporcione
para subsfiluir o seu verdadeiro alimento natural. que é como se sabe, o leile
materno, quando este seja vitaminado. Não há necessidade nenhuma de intro
duzir no eslornago da creança o malte, se nós possuimos na farinha illtegral
todos os elementos precisos para um excelente alimento natural. A farinha in

tegrai dextrinisada, pele acção do calor, a baixa temperatura com o emprego
da humidade do proprio grão de trigo resolve o problema, como não era

conhecido dos Iebricenles de farinhas, que tem contribuído para as doênças
que dizimam as creanças, embora estejam
convencidos de que tem prestado um bom
serviço à humanídade.

Já de há muito que na Alemanha,
se recomenda o uso da farinha integral

. do trigo torrado, misturado com assucar

e uma pequena porção de manteiga .. ou

de leile para se lhe adicionar assim uma

dose maior de vitaminas A e C.
Na dexlrinisação do amido contido

no albumen é difícil realiser convenienle
mente esta operação, pondo a farinha
num laboleiro a torrar num forno.A tor

refação faz-se irregulermenle. ficando
sempre fragmentos de amido que não foi
dextrinísado. O melhor processu é o da
torrefação do proprio grão de lrigo, em

aparelho, que possue um cilindro girato
rio, aquecido ern íorno. pela chama do
gas, (Fig. 2) A dextrinisação faz-se assim

por uma forma mais homogénea e com

melhor eproveilernento da humidade do fig. 2 - Aparelho dexlrínisador

proprio grão de trige.
A babeurre que se encontra no comércio é um produto desvilarninado

.

pela eslerilíseçêo. Poderá dar resultado como remédio, para subshluir a limo
nada léclica, mas não como alimento que convenha usar durante muitos dias.

As propriedades do pão e da farinha .lnteqral

O pão conslilue o alimento fundamental dos europeus. O pão bem fabri
cado contem 66 p. 100 de substâncias sólidas e 34 p. 100 de água: séco no

forno sem ser torrado, não deve perder mais do que 35 p. 100 do seu péso,
O pão que contenha mais de 35 p. 100 de água é um pão felsíficedo: esta
fraude é condenevel, porque torna este alimento menos nutritivo e de digestão
dificil.

As farinhas peneiradas a 28 p 100, pelo menos', servem para fabricar o
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Creança de 4 mezes, criada numa incubedõre. C0:11 elimeulos ricos em vilerninas

(experier cie reelisede em Valencia,

Uma creença que ia sendo vidima

de uma alimentação desvilemineda

A mesme creança 4 mezes depois de se eli

meriter com uma farinha integral viíeminede

Esl« creança {ai Iretede pelos srs. Doutores Magalhães Menezes e Antero da Silva
no Lacraria ae S. José.
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pão de luxo. muito branco. mai.L9ssimilavel. mas mais pobre em gluten e (ós-·
foro. e menos saboroso do que o pão fabricado. com uma farinha menos

peneirada.
O empobrecimento, das farinhas pela peneireçéri exagerada e a moagem

chamada auslro-hungara é uma causa - segundo certos autores - de enfra
quecimento da soude e sobretudo da constipação inlestinel e da apendicite.

Lauder Brunton disse. que os tres exlerminadores dos peles vermelhas
são -o Wisky, a sífilis e a farinha branca. Montennis fez uma campanha sem

tréguas contra o pão branco. Balland aconselha que se regresse ao pêo
caseiro.

As experiências realisadas no estudo das vilemines são favoráveis ao

fabrico do pão com a farinha integral. O pão completo. tomado como ali
mento único. pode manter a vida; o pão branco não-consegue esse resultado.
Assim. os pombos alimentados com pão brenco, bem como os ratos morrem

de polinevrile, (doença infecciosa 'nos nervos). Sucede o mesmo com o arroz

polido. que mata os pombos em menos de 30 dias: se não lhes dermos ao

mesmo tempo () farelo do arroz.

.

Pelo que conhecemos acêrca das vitaminas. já se sabe agora a ceuse

destes fados. Pela analise de-Konig. sabe-se que a farinha de lrigo grosseira
contém 1 gr�.81 por 1000 de cinzas. ao passo que a farinha fina contem ape-
nas O gr.•50.

.

As consequencias do ernprêgo das farinhas pobres em fósforo e em vite
minas têm grande irnporlancia para as pessoas.-que @mpn'lgam o· pão corno

base principal da sue- alimentação; para estas é que o pão branco de luxo se

torna perigoso. \.
, _

Mas os oulros indivíduos .. que têm uma alimentação variada encontram
nos vegetais, na manteiga. no leile e noutras substãncias. uma compensação
para equilibrer a quenlidade de vitaminas e sais de que carecem.

Os ingleses e alemães compoem os seus menus de forma a fornecerem
ao organismo uma ceria quantidade de fósforo e vitaminas.

Nós vemos o peixe geralmente acompanhado de saladas de alface ou de'
agriões.

Na alimenlação das creanças e adultos que empreguem exclusivamente
as [erinhes é que deve haver toda a precaução na qualidade a escolher. ainda,
mesmo que sejam misturadas com o leile. pois corno se sabe .. este nem

sempre dá a garantia de possuir vitaminas.
O mais seguro é recorrer sempre ao uso da farinha integral. devldemenle

preparada nos maquinismos modernos que dexlrinisem o amido a baixa tem

peratura. com aproveitamento das vitaminas do pericerpo e de todo o poder
nutritivo do embrião.

Aplicações práticas E' interessante divulgar os conselhos práticos indi
cados por Lernbling aos que ainda não os conhecem

A vitamina B ou facfor eníinevrifico existe num grande numero de eli
mentes facilmente acessiveis. resiste à secagem e persiste nos géneros que o

comércio transporia quasi sêcos e formam stocks para muito tempo (cereals ..

leguminosas. etc.z: é bastante resisfenle ao calor e portanto' à cozedura.
Devem estes faclos estar presentes no espirilo dos médicos. quando pres-
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creverem regimens dispêpticos. em que predominam principalmente farinhas e

massas. muito severamente peneiradas e onde faltam simullaneernente os tres
fadores. ou ainda quando regulam a alimentação no desmame das creançes,
onde muitas vezes as familias insistem em empregar a farinha em flôr,

Uma alimentação insuficiente em vitaminas A e D é um perigo, sobretudo,
para as creanças Na creança de seio. um tal estado de coisas é originado
por uma carência de lai natureza na ama ou na mãe e mais larde. por uma

alimentação pobre em gorduras (ou pelo menos em gorduras providas daque
les lectores), e em sucos das folhas verdes.

No decorrer dum inquérito feito em Nova-York. acêrce das causas do
raquitismo. notou-se num bairro. que a grande maioria das mulheres consu

miam poucas gorduras e leile e poucos legumes verdes e frutos. alimentos que
são as principais fonles da vitamina A e D. E' pois necessario recomendar.
não só às grávidas. mas às que amamentam. aqueles alimentos, que fornecem'
às mães as reservas' de Iactores acessórios da alimentação;

Nas creenças alimentadas ertificielrnenle. a comissão inglesa aconselhou.
por ordem de preferencia, o leite completo. isto é, não desnatado. provenieníe
de vacas convenienlemenle elirnenfedes e assoalhadas; em segundo loger o

leile sêco. obtido com o leile completo e ,finalmente, o leile condensado não
assucarado pesteurisedo.

Mais tarde. o leite e a manteiga constiluern para a creança durante os

primeiros anos do crescimento. os melhores elementos dos fadores A e D.
A gema de ovo será também um cornplernenlo ulil. A manteiga não pode·

ser subsfiíuide por gorduras vegetais. salvo se estas forem irradiadas,
Os legumes verdes constituern tambern Uma Ionle preciosa destes factores

e devem ser empregados lènto quanto a edade das creances o permita.
Muitas vezes. creanças muito novas toleram bem uma colher das de café

por dia. cheia de folhas verdes cozidas (de alface. espinafre) cuja quantidade
pode ser eumentade. Pode se empregar o suco da expressão de folhas verdes
de couve ou de outras hortaliças. em cru. ou depois de aquecidas pelo vapor'
de água (e não' pela agua a ferver).

Finalmente. quando a xeroftalmia ou a paragem no crescimento se meni

feste é indispensavel uma dose diária de óleo de fígado de bacalhau ou de
qualquer produto seu sucedâneo. que dê garantia de possuir as vitaminas A e

D. as quais só podem existir dissolvidas na gordura. E preciso fodo o cui
dado em não cair no lõgro de aceitar produtos que se intitulam sucedâneos
de óleo de ligado de bocolheu e que não contém qualquer quantidade de gor
dura. para dissolverem as vitamines A e D.

Nos adultos. uma quantidade abundante de legumes verdes bastará para
o abastecimento do organismo nos [actores A e D; mas geralmente'são estes
generos acompanhados de menleige e leite, Quando estes faltam. ou são pouco'
acessiveis, por causa do seu preço e se emprega a margarina como sucedâneo.
é preciso vigiar. se [ôr possível, que esta gordura seja preparada com substân
cias animais.

O fador anfi escorbutico, está lergerneníe representado nos vegetais
verdes e em certos frutos. Falta nos cereais. no pão. nos ovos e está medio
cremenle represenlado na carne fresca e no leile. Nos vegetais e nos frutos Ü'
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.poder anti escorbutieo ,é complelérnenle anulado pela' secegern
.

e Ianlo .rnais
-Ïorlemenle. atingido pela cozedura; quanto esla [ôr , mais prolongada nos ali
mentos esterilisedos na industria [cernes em eonservas) é geralmente destruido.
salvo em alguns frutos ácidos. A ameaça .do escorbuto é frequenle. na ocasião

-dos cêrcos das povoeções., Na ultima guerra-registaram-se- em Lille �15 casos

-de escorbuío, por não .pod_erem chegar os produtos- anliescorbullcos à cidade.
Quando haja falia de' alimentos anti-escorbulicos não se devem misturar

os legumes verdes com outros generos que exijam uma longa cozedure.
devem-se cozer èparte, reduzindo o maximo possivel o tempo de aquecimento .

.E quando seja lotai a ·falta de alimentos anli-escorbuflcos. recorrer-se-há á

.opereção da germinação prêvie dos grãos dos cereais. que possuem um poder
-snfí-escorbutico notável. As creançes alimentadas com o leile de vaca esterili
s·ado são ameaçadas com o escorbuto, tendo-se notado numerosos casos desta
-doençe de carência. desde' que se generelísou o consumo do leiíe eslerilísedo
No estado adual dos nossos conhecirnenlos, parece mais prudents edopler a

regra aconselhada pela comissão inglêse. que consiste em adicionar á alimen
·fação das creançes suslenledes com o .leite de vace fervido ou esterilisedo um

-complemento vegetal anti escorbutíco .. ou seja. 1 a 3 colheres das de cefê de suco

-de laranja fresco ou' de suco de uvas por dia. O suco do nmão é lernbem muito
activo e mantem. mesmo em conserva. um poder anli-escorbulico imporlanle,
.mes a sua forte acidez pode produzir na creança perturbacôes digestivas.

Dinamismo dos factores acessorios da nutrlção
,

..

Parece fóra de duvida. que as vitaminas acumulam-se nas glanduIas de
secreção interna. sobretudo a sua acção elective é no figado.

.Corno se sabe. o ligado recebe o sangue provenienle do intestino. pela
veia porta. Esta veia divide-se no figado em cepilares, de maneira que o san'

gue chega em contacto com todas as células daquele orgão. No figado nascem

novos capilares, que drenam o sangue que circulou ne glandula hepática e

reunern-se em vasos. cadi'! vez mais grossos para concorrerem na veia sobre
.hepéfice. que lança o sangue provenienle do ffgado. na veia cav.a inferior e

.dequi segue para a circulação geral.
O figado elabora as substâncias nutritivas. que foram absorvidas pelo

sangue ao nivel do intestino; faz experimenter profundas modificações às subs
tâncias alirnenleres assim absorvidas e só então é que as lança na circulação
geral. Compreende-se bem. que seja no figado que as vitaminas exerçam a sua

.acção cetelilica sobre os elirnentos. para que se produza a oxidação comple

.le destes. O figado acumula as vilernines que vãq .exercendo uma acção. esfi-

.mulenle.
. ,

.

Em vista dos fados observados, tambem se deve admitir. que as vilerni
des acumuladas no figado influem na secreção biliar Urne nutrição que tenha
corno base alimentos desvilerninedos.' faz diminuir a secreção biliar e corno a

.bilis excita as contracções intestineis. lubrificando as paredes deste condudo.
a sua falta provoca a constipação . .E assim se explice como a farinha branca
.em Ilôr, algumas vezes o leite fresco. (quando é desvitaminado), o leite esteJeli-
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sedo, o amido. o melle. as cernes, o exlraclo de carne. a cerveja provocam
prisão de venire. quando não sejam compensados com outros alimentos aproo
priados.

A farinha integral. as hortaliças. os legumes. o leite (de vacas devida
mente alimentadas) provocam a normalisação do intestino. As sémeas e o

farelo têm uma forte acção colagoge, tendo-se admitido erradamente que o seu

efeito seja simplesmeule de arrastamento mecânico. 'O seu conteúdo supervi-.

taminado vae 'provocar uma forle acção secretora da bílis. pois como se sabe
o farelo conslilue a perle do pericarpe que recebeu maior acção dos raios.
ullrevioleles do sol.

E assim se explicam satisfatoriamente certos fenómenos da nutrição; que
eram apreciados em nossa opinião por uma forma errada.

Distribuição das vitaminas pelas diversas substàncias alimentares

Esta dístribuíção ainda incomplete é tirado da tabela da comissão inglesa.
A natureza das experiencias que conduziram a estes resultados (experiencias
sobre o crescimento. sobre o efeito curativo ou preventivo dos alimentos nas

doenças de carência provocadas nos animais) não permite fazer senão avalia

ções quenfilalives muito grosseiras. expressas no quadro seguinte por algaris�
mos. que traduzem uma indicação relativa.

.



 



Gorduras e oleos

Manteiga. oleo de fi�ado de
bacalhau

Nata do leile
Banha de carneiro ou de vaca.

Banha de porco, azeite. óleo de
côco, de linhaça

Oleo de gergelim .

Carnes, peixes, etc.

Carnes magras. boi, cerneiro,
etc ..

figado.
Rim .

Cerebelo
Carne de peixe.
Carne de conserva .

Leiíe, 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 leile desnatado
Ovos frescos
Ovos secos.

,.
I

Cereais, leguminosas

Trigo. milho. arroz (grão in

teiro.

Trigo. milho (embrião).
,. lb farelo.

farinha de trigo em flôr e arroz

polido. _ .

Ervilha sêca, lentilhas. ..

feijão verde . • .

Grãos de cereais germinados.
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Fnetores A e D
sol u veis

lias gorduras
Antiraquitico

An tixerottálm reo

3
2
2

O

1
2

2
1

O
?

2
O

duvidoso
1

1

O

2
2

1

2
3

O

l1'n�·tor B
sol u vel na tlgua

Antiberibérico

O
O

1
2

1

2

muilo fraca

3
3

.J
2

o
2
2
2

}'sct. r C
9 luvel na ag ua

An tiesco rbúbicc

O

O
O

O
O
O

O
O
O
2



raftores A e II

snl u ve í-

nas gord ur-as

An t.iru q ui tico
AntixeroftA.lmico

ra tor Il
sol u vel na agua

An tiberi bárico

Factor C
soluvel ns agu",

A ntiescorbúticc>
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Legumes, frudos

Couve fresca .

Couve cozida .

Nabo em (suco).
Alface .

Espinl'lfres
Cenouras frescas e cruas.

Balalas cruas.

Limão (suco)
Maçãs ..

Bananas.
Tomales.
Nozes ..

2 3
1
3

2

2

3

fraca
2

2

Diversos

Levedura sêce.
Exlrado de carne.

Cerveja ..

O
O

3
O

O
O

O

O mel e a sacarose são ricos em vilaminas B e C (da cana do assucar).
O bacalhau sêco ao sol é um alimento rico em vitaminas e rico em.

materias azotadas.
O. confronlo entre a analise do bacalhau e da carne dá os seguintes

resultados:

;\gua Cinz�" Sub-tancía Gordura
azotada

Bacalhau sêco 62.73 1.02 1B,B2 17,43
Lombo de vaca. 51.64 20,20 27.73 0,4.3-

(sRI 18,90)

',RVt'<lHO
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AJgnmas obras do mesmo auctor

Problemas e manipulações de química. - Obra em 3 volumes. (o I e

o III vol. esgolados).

Instrução na Vida Militar. Grandes Industries na f'rançe e Alema

nha (esgotado).

Guia prático para leituras de cartes topogratièas (esgotado).

A ertelharia portefil {esgotado}.

o Problema Nacional Português, visto da fronça. Belgica e Suiça.

Regimen dos diebeficos (esgolado).

Regimen os arlrilicos

Regimen dos tuberculosos, segundo a orientação adoptada no Sanató

rio Sousa Martins, e outros.

Esiudo sobre a lodolerapia 'l 'i9,otado)
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