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reza especial, que deverd ser tomada em linha de conta para a .
sua convenienie iniferpretacfio; e esta hipSlese é aqui apoiada pela
consideracéo da sua presumivel astiguidade.

ERNESTO VEIGA DE OLIVEIRA.
Do Centro de Estudos de Etnologia Peninsular.

Palestras sobre a alimentacfio

Numa série de palestras ao microfone da Emissora Nacional (1)
o Presidente da nossa Sociedade ocupou-se dos problemas bioldgicos
e sociais da alimentagdo. Reproduzem-se em seguida essas palesiras,
em vista do inferesse geral do tema:

I

Alguns decénios de progresso cientifico e técnico;
os desenvolvimentos recentes nos estudos sobre a ali-
mentacio; fisiologia e regimes alimentares; aspectos
biolbgicos, quimicos e sociais da alimentacio; gordos
e magros; tipos constitucionais e modas; apetite e meca-
nismos auto-reguladores. ‘

O Presidente da Fundagdo Carnegie para o Avango do Ensino,
no relatdrio anual desta iastitui¢do, pbs recentsmente a quastdo
seguinte, & qual responden em parie: o que chocaria mais um
professor universitdrio de hd 75 anos se regressasse & sua funcéo
hoje? Nido reproduzirei a resposta dade, senfio na parte em que
se afirma ndo dever causar esiranheza a tal professor uma
enorme quantidade de descobertas realizadas nem o deseavolvi-
mento de certos estudos, mas o desinteresse quase generalizado
pela filosofia e a preferéncia da universidade moderna pela inves-
tigacdo dos factos sobre a da prépria Verdade, sende sacrifica-
dos pela especializacdo nfo s6 a amplitnde do saber mas outros
elementos fundamentais da ciéncia antiga.

Ficard para ouiro ensejo a discussdo  deste tema, mas
parece-me que ndo € preciso rscuar 75 anes para a verificagdo
dessas e doutras diferencas enire as preocupac¢des dos clentisias
das duas épocas. Posso eu prdprio fornecer um depoimento con-

(1) Estas palestras foram proferidas em [0 e 17 de Dezembro de 1951 ¢
em 7, 14, 21 e 28 de Janeiro de 1952,
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creto. Comecei a frequentar as escolas superiores em 1904, ou
geja hd cerca de 47 anos. Fui portanio discipulo de mesires for-
mados no século XIX geralmente com a mentalidads e os inte-
resses intelectuais que o presidente da citada Fundacdo americana,
Oliver Carmichael, refere. Estudei por livros do final daquele
século. Meu Pai, médico, concluira em 1874 o seu curso de
medicina, & nunca esquecerei os ensinamenios e as orientaces
que em matéria cientifica lhe devo, como aos seus livros e as
revistas que, sempre no cuidado de actuslizar os seus conheci-
mentos, ele adquiria. Convivi e muito aprendi com homens cultos
formados no século passado, e, acompanhando o melbor que pude
a evolucdo dos conhecimentos cientificos em certas maitérias até
hoje, posso asseverar gque um periodo de 75 anos & demasiado
para marcar diferengas fundamentais, profundas, considerdveis,
entre duas fases dessa evolucfo, pois nalguns dominios a Cién-
cia transformou-se espantosamente em menos da terga parte
daquele lapso de tempo.

E, por exemplo, enorme o desenvolvimenic, nos dltimes
25 anos, dos estudos scbre uma matéria de interesse verdadeira-
mente vital: os problemas da alimentagdo. Seb variados aspectos,
a investigacdo neste dominio constitui uma preoccupacdo activa de
pesquisadores das mais diferentes tendéacias e especializacOes.
Decerto a Fisiclogia, a Patologia, a Bioquimica, a Biologia (eral,
a Terapéutica, a Higiene, a Economia, de hd muito se ccupavam
de tais assuntos, mas, em vez de se limitarem a constituir simples
capitulos dessas disciplinas, as questGes alimentares conceantra-
ram-se, nos dltimos decéniocs, num ssclor nove, chamado das
Ciéncias da Nutricdo, havendo hoje uma especializacdo larga-
mente cultivada nalguns paises, mesmo um corpo de sspecializa-
¢bes, o dominio dogz nafricionistas, que justificadamente atraiu a
atencdo ptiblica, como a das entidades responsdveis, tdo momea-
tosos se tornaram esses assunios seja para o bem-estar indivi-
dual, seja para os poves e & humanidade inteira.

Quando era estudante de medicina {4 havia conhecimento de
numerosas aquisi¢Ses dteis sobre fisiologia geral e especial, qui-
mica, energética, etc., da alimentacfo, sobrs dietética, e mesmo
sobre relacGss entre a sconomia e as necessidades alimentares.
Em patologia e clinica conheciam-se os resultados nefastos de
alguns desvios, abusos ou erros alimentarss, e preconizavam-se
os regimes considerados mais adequados para diversas doengas.
Penetrara-se {4 na intimidade do processo celular de assimilacdo,
que para Le Dantec era a prépria esséacia da vida. Estudavam-se
as fermentacGes, conhecia-se a composicdo quimica de muitos ali-
mentos, havia {4 a nocfo de que certas dificuldades e atrasos de
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desenvolvimento estavam relacionados com a necessidade orgé-
nica indeclindvel de certas substdncias, mesmo em pequenissimas
quantidades {como as hoje chamadas vifaminas). J4 se sabia que
anomalias das glandulas chamadas enddcrinas produziam pertur-
baces de desenvolvimento, obesidade, etc. Jd se estabelecera
sobre preciosos ensinamentos da fisica e da quimica bioldgicas a
nocdo do valor energético da raglio alimeniar e haviam come-
cado as pesquisas para a determinacfo da composicdo qualitativa
e quantitativa dessa ragfio segundo as exigéucias orgénicas. Quer
dizer: j4 se sabia qus, para se manter, para o seu crescimento,
para a reparagdo dos seus desgasies, para o exercicio das suas
actividades (graduadas desde um repouso, como do sono, até um
_trabalho moderado ou violento), o organismo vivo necessita de

certas proporgdes de determinados grupos de substdncias alimen-
tares, num total correspondenie 4 producfo duma certa quanti-
dade de energia, expressa em unidades da fisica chamadas calo-
rias, as quais, medindo quantidades de calor, servem também para
estabelecer guantidades eguivalentes douiras energias, como a
mecénica, Sabia-se em suma que o ser vivo é uma mdquina espe-
cial, em que o alimenio representa o carvdo numa mdquina a
vapor, exigindo-se que o carvdo nfo seja nem mais nem menos
do que o necessdrio, o requerido pela actividade e pela prépria
natureza da mdquina, 8 qual, no caso do ser vivo, se pode consi-
derar — digamo-lo desde jd—de muito maior rendimento do que
qualquer mdquina artificial, mesmo das mais engenhosas que o
génio humano tem concebido. Nestas as perdas sfo muito mais
considerdveis do que na mdquina viva.

A atencdo dos clinicos para os regimes alimentares existia jd
de hd muite. Recordo o que meu Pal me ensinava em tal dominio.
Tinham também grande actualidade, quande me formei em medi-
cina, os estudos de Meichnikoff e ouiros sobre o papel da flora
intestinal benéfica (como os bacilos ldcticos) no tratamento de
determinadas desncas e na prépria duracdo da vida. Meu Pai era
um entusiasta destas aquisi¢Ses da Medicina daquela época. Afir-
mava, com razfo, que frequentemente o regime alimentar ¢ mais
importante que os melhores medicamentos. No entanto, enteadia
justamente nfo deverem exagerar-se cerias preocupagSes alimen-
tares.

Contou-me um dia o caso dum seu doente, figura de relevo
pa cultura portuguesa, jd desaparecido, que numa longa psicas-
tenia, se ocupava em pesar minuciosamente numa balanca as
doses dos diferentes alimentos que ingeria. Indo para um sanald-
rio em Franca, o doente, na primeira refeicio em comum com
ouiros doentes e o médico-director, aprestava-se a, numa balan-
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cazinha de algibeira, efectuar a pesagem dos alimentos que lhe ofe-
reciam, quando foi interpelado pelo médico o qual, inteirado do que
se tratava, pegou amavelmente na balanca e a fez desaparecer. ..

Mais tarde a mesma individualidade contava-me, a mim prg-
prio, ser devedor a men Pai dum benéfico tratamento do seu mal.
Querendo expor os padecimentos, fora convidado por meu Pai,
muito ocupado, a acompanhd-lo na sua carrsvagem durante as
visitas da sua clinica através da cidade. Meu Pai ouviu-o paciente-
mente e no final pregou-lhe uma tremenda descompostura, que
actuon como o mais benéfico revulsivo. Foi a cura definitiva.
Assim mo afirmou o antigo doente. E certo que a psicoterapia
¢ muitas vezes milagrosa. .,

Reatemos o fio das nossas considera¢bes. Havia {4 naquelas
épocas no¢des valiosas sobre os problemas alimentares, versando®
questdes que muitos supSem recentes. Mas a verdade é que de
entdo para hoje se progrediu notivelmente na matéria, embora
subsistam algumas incertezas e desacordos. Sob dois aspectos sdo
postos, como {4 disse, os problemas da nutricdo, relativamente ao
homem: o individual e o colective, o social. A Medicina, a Qui-
mica, outros ramos de estudo, colaboram no esclarecimento dum
e dontro aspectos.

O médico é frequentemente chamado a dar a sua opinido e
o seu conselbo em casos individuais de doenca ou de simples
predisposicdo moérbida, como em casos de obesidade ou de ema-
grecimento, em que regimes especiais se impOem. Decerto, pelo
que respeita & obesidade ou ac emagrecimento, ndc ¢ apenas uma
legitima precaucgdo conira consequéncias mérbidas ou males pos-
siveis que leva as pesscas a procurarem o médico. E também,
sobretudo no sexo que se convencionou chamar frdgil (embora,
sob vdrios aspectos, o masculino o seja mais), uma preocupagéo
estética, a moda. E estas variam, de época para época. As mulhe-
res paradigmas de beleza, para Rubens e Veronese, eram pujan-
tes, alentadas, de marcadas curvas. Hoje a magreza é um ideal,
uma estilizacdo pretendida.

Ndo hd muitos anos constituia um auténtico axioma clinico
o de que a pesagem ¢é um meio precioso de despistagem, de
diagndstico precoce, da tuberculose. O emagrecimento dava cui-
dados. O emagrecimento regista-se em muitas doengas, todos o
sabem.

H4 alguns anos, num curioso inquérito do laboratdrio do
Padre (Gemelli, na Universidade Catdlica do Sacro Cuore, em
Mildo, pbde averiguar-se que, perante os actores preferidos de
cinema, se podiam considerar como ideais estéticos da época,
Rodolio Valentino, no sexo masculino, e Greta Garbo, no sexzo
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feminino. O primeiro era um esgnio, mas vigoroso. Greta Garbo
era o tipo esguio asténico, o longilineo asténico da classificagdo
tipolégica de Kretschmer. Ao menos exigia-se no homem robus-
tez, misculos, vigor fisico. A magreza imerie era s6 para as
meninas romdnticas. Hoje n#o. Fico indignado quando vejo um
moc¢o (nos anos), a declarar-se, por snobismo, nexra, deprimido,
invdlido. E certo que ndo o fico menos quando ougo alguém
aplicar a qualquer coisa de notdvel, de superior, de impressio-
nante, o deplordvel qualificativo besfinl, desonra duma época —
ndo querc dizer duma geracfo onde hd, felizmente, tanta genie
que ndo & bestial, no justo valor seméatico deste termo.

Concordemos em que oferscem idénticamente perigos a gor-
dura e a magreza excessivas. O dever do médico é procurar ave-
sriguar a realidade e a causa duma ou douira. Essas causas séo
miltiplas, umas mais graves do que outras, como veremos em
palestras subsequentes. Podem decerto, nma e outra, conduzir aos
resultados mais nefastos nos meios sociais e econdmicos mais
diversos. Mas é um facto averignado que se engorda mais — &
demais — em certas profiszSes sedenidrias e nas classes econdmi-
camente mais favorecidas, ao passo que hd maior ntmero de
magros nas profissdes activas e sobretudo nas classes em que os
recursos ndo abundam para refeicSes lanias, excessivas. Eaquanto
uns comem demais, vlirapassando a racfc satisfatSria, outros,
infelizmente muites, comem de menos. Ora, como veremos, hd
males que resultam da hipernutricfo, como o8 hd resultantes da
subautrigéo.

Néo se pretenda que a gordura ou a magreza, como a hiper-
alimentacdo ou a hipoalimentacfo, sdo, em geral, as expressfes
de irremoviveis tend@ucias orgdnicas. E a desculpa de muitos.
Estou recordando a bowfade dum velho médico, meu amigo, a
quem eu exprimia a malor esiranheza por ele autorizar 0s seus
doentes a comerem aquilo que lhes apstecesse. Aos meus protes-
tos ele obtemperava:— Tu, que frequentaste Fisiologia, ignoras
que hd nos organismos mecanismos autoreguladores? Se o corpo
nos pede isto ou aquilo, devemos procurar satisfazé lo.

Decerto hd, nos seres vivos, instintos seleccionadores de
regimes e atitudes, hd mecanismos autoreguladores maravilhosos
como os que regulam certas funcdes, a actividade respiratdria ou
a cardiaca, segundo as necessidades do organismo. Mas em
matéria de apetite, do paladar, sfo tdo frequentes as deturpa-
¢Ges, as perversfes, os desvios perigoses para mais ou para
menos que a salisfagdo duma falsa fome (que nfio é sendo gula,
mérbida bulimia), ou a satisiagdo duma inapeténcia de origem
patoldgica podem conduzir aos resultados mais desastrados.
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Mais considerac8es vamos fazer sobre esies assuntos, dei-
xando para mais tarde, depois dumas palesiras sobre regimes
alimentares individuais e suas indicac¢Bes, algumas reflexbes sobre
o problema alimentar no ponto de vista sccial. Tanto num como
noutro campos estd sendo desenvelvida uma colossal tarefa de
estudo e pesquisa. Mas, embora exista interdependéncia entre os
dois sectores de trabalbo cientifico, é, seguramente (perante as
limitacdes da producéo e de recursos, em face da jusiica social e
do aumento da populacdo do globo) o segundo aspecto, o colec-
tivo, aquele gue suscita preocupagdes mais sérias das entidades
responsdveis e um movimento mais active ¢ amplo de coope-
racdo cientifica internacional.

Repits, porém, que os dois aspectos se relacionam iantima-
mente e, por oufre lado, é também uimn beneficio colectivo tratar
dos regimes individuais mais adequados de alimentagfio. Até pelo
que os que comem demasiado podem e devem deixar de comer,
em possivel beneficio dos que comem de menos. ..

O quadro que vou esbocar nas préximas palestras sobre
regimes e dietas e sobre anomalias oy doencas do dominic da
nutricdo interessard decerto quem, desconhecendo estas matérias,
sentir qus, sob tal aspecto, as coisas nfo vio passando bem em
si préprio. Desde {4 fago, entretanio, uma prevencfo: é que sio
tdo variadas e complexas as formas que podem revestir aquelas
anomalias ¢ doencas, hd tantos pormenores a considerar cientifi-
camente neste assunto, que nephom leigo em medicina deve
contentar-se com palestras como estas, com livros de vulgariza-
¢do ou com antincios de remédios ou alimentos especiais, para
resolver qual a medicacdo oun o regime que lhe é mais conve-
nieate. O melhor que tem a fazer, se ndo se seate bem, é ir ao
médico.

Estou recordando um velho professor de medicina que, com
espirito, dizia a qualquer das muitas pessoas que, encontrando-o
no eléctrico, aproveitavam o ensejo para lhe descrever os seus
padecimentos, aguardando um conselho clinico: — Olhe, meu
amigo. Sabe o que eu faria no seu lugar? la consultar um
médico.
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I

Maravilhas automdticas no metabolismo celular;
gula e gastronomia; glutdes célebres; o processo bio-
logico da assimilagio; quimica alimentar; valor ener-
gético da racfo alimeniar; nuirienies fundamentais;
vitaminas,

Do mesmo modo que Mr. Jourdain <fazia prosa sem o sabers
também muita gente ficaria maravilhada se soubesse o que se
passa, automaticamente, sem uma sua participacdo consciente
e intencional, na intimidade dos seus préprios organismos e, em
geral, na dos seres vivos, para a conservacdo respectiva e para
o exercicio das mais variadas actividades vitais. Sdo admirdveis
a complexidade e a eficiacia dos mecanismos, das arquitecturas
quimicas, que- sdo a base da vida. Moléculas complicadas, subs-
tdncias as mais diversas, equilibrios surpreendentes asseguram a
continuidade das fungdes, as mais transcendentes, que constituem
a esséncia dos processos bioldgicos. Tais assuntos nfo merecem
o desdém dos que pretendem dar essas maravilhas como dominio
grosseiro e mesquinho da matéria.

Materialismo sim, falso requinte, os daqueles que eacobrem
com pretextos eleganies e subtis os excessos, os desmandos, dos
seus apstites insacidveis. Os excessos sim, nfo o apsiite mode-
rado, normal, indispensdvel, imposto pela fisiologia.

A gula mais voraz encontrou sempre para seu apoio e servigo
as indmeras maneiras que Pantagruel, Liculo ou Brillat Savarin,
com maior ou menor requinte, t8m inventado para estimulo e
satisfagfio de paladares exigentes. Se o comvivio em torno da
mesa duma refeicdio frugal foi em todos os tempos um modo de
aproximac&o e entendimento dos homens, nfo devem confundir-se
festas de familia, banquetes excepcionais, com a sistemdtica e
permanente voracidade de algumasg criaturas. As Academias de
(Gastronomia néo alcangam desfazer a impressdo de que de prefe-
réncia a homens de bom gosto, reunem apenas comildes e beberrdes
de categoria. O interesse pelas iguarias saborosas e delicadas ndo
deve confundir-se com o devorismo glutdo de muita gente, deve
limitar-se ao natural e legitimo. A gula na hist6ria irmana-se com
a histéria da brutalidade. Se, enire as grandes personagens,
Salomio e Liculo deixaram memdria — o primeiro dos seus
festins para cujo éxito possuia no paldcio deze intendentes (tantos
como os dos meses do ano) que dirigiam o servico um més cada,
ocupando-se nos restantes onze meses em descobrir as igua-
rias mais requintadas, o segundo dos banquetes em que afun-
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dou um passado politico e militar, desonrando-o como também
com o culto dos prazeres, com o abandono do interesse pelo
bem pdblico e a abdicacdo degradante de toda a dignidade pes-
soal e politica ~, se houve figuras que a histéria celebrizou
simultdneamente pelo poder de que dispuseram e pelo culto da
gastronomia, nfo faltaram também em fodos os tempos eriaturas
anénimas, modestas, que se salientaram apenas pela capacidade
sbfrega e insacidvel dos seus est6magos. Estou lembrando o caso
do tambor dum regimento que, tendo apostado ser capaz de comer
sem interrupgdo uma vitela, ingerin quase foda a vitela em pratos
cozinhados diversamente e exclamou: — Quando me servem a
vitela? E que com estas ninharias o estOmago vai-se enchendo, .,

Mas voltemos ao nosso tema principal, que hoje se inicia
pela nutricdo elementar, pela nuirico como processo celular,
processzo orgdnico maravilhoso e complexo, como de resto sdo
maravilhosas e complexas as transformacOes quimicas que se
desenrolam na intimidade dos seres vives, para assegurar a manu-
tencdo da vida, a produgdo da energia indispensdvel para vdrias
actividades vitais, a reparacéio de desgastes sofridos pelos orga-
nismos, o crescimento, o desenvolvimentio, nas respectivas fases.

A matéria viva propriamente dita tem uma composicdo qui-
mica determinada segundo a espécie de que se trata e até mesmo
de certo modo segundo os individuos. Ela ¢ elaborada pelo orga-
nismo a partir de alimentos cuja transformacdo e incorporacéo na
matéria viva preexistente constituem a assimilagdo, que, como {4
disse na palesira anterior, é considerada um dog processos funda-
mentais e caracteristicos dos seres vivos. Mas o organismo nio
se contenta com o fornecimento dos materiais para as suas neces-
sidades actuais, armazena também reservas para exigéncias ulte-
riores. Das reacgdes quimicas desenroladas emana a energia
necessdria para as actividades vitais, energia expressa nas unida-
des da fisica chamadas calorias (neste caso grandes calorias), ou
sejam determinadas quantidades de calor, alids susceptiveis de
traduzir outras energias além da calorifica, como a mecénica,
dada a equivaléncia encontrada enire umas e outras formas de
energia.

O conjunto das transformacBes de matéria operadas nojorga-
nismo é o que se chama mefabolisnmo, o qual se apresenta sob
dois aspectos, o coanstrulivo, ou anabolismo, e o desirutive, ou
catabolismo. No primeiro o organismo, elaborando, a partir de
substdncias mais simples, substdncias de complexidade maior,
ou armazenando materiais ou energias (como a solar) recebidos
do exterior, acumula substdncias e capacidades ou energia em
potencial, ao passo que no catabolismo se opera nma degradagéo,
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uma desiruicéo, que liberta e desprends energia. Compreende-se a
necessidade vital dum equilibrio enire o catabolismo e o anabo-
lismo.

O oxigénio absorvido do ar na respiragdo vai produzir
oxidag¢Ges, vai queimar (embora ndo em combustdes vivas) a
matéria orgénica, com producio de anidride carbdnico e dgua e
com libertacfio de energia, que o organismo utiliza. Certas radia-
¢Oes da energia solar provocam, pelo contrdrio, nas plantas ver-
des a formacdo ou sintese da matéria orgénica terndria (a mais
simples, constituida por carbono, oxigénio e hidrogénio), fixando
o carbono do anidride carbdnico da atmosfera e ligando-o ac
hidrogénic e oxigénio da dguna. Ulteriormente nos organismos
animais e vegetais operam-se sinteses mals complexas. Permentos
especiais chamados enzimas oun didstases colaboram na realizacio
das reac¢Ges consirgtivas ou destrutivas. As plantas verdes, que
realizam a sintese orglmica terndria a pariir da dgua e do ani-
dride carbdnico, chamam-se aufotrdficas. Pelo contrédrio, 08 outros
organismos vegsiais e os animails, incapazes de levar a efeilo
essa sintese fundamental, vdo buscar a ouiros seres vives ou a
organismos mortos a dita matéria orgénica, sobre a qual efectuam
entfdo cutras sinteses em moléculas mais complexas, Sdo aqueles
organismos chamados Jelerolrdficos.

Sédo mais de 40 os elementos quimicos que entram na com-
posi¢do da maiéria viva, istoc &, pouco menos de metade dos
elementos conhecidos. Alguns, como o vanddio e ¢ cddmio, ndo
aparecem sendo nalguns seres, mas oulros como ¢ carbouno, o
hidrogénio, o oxigénio, o azots, o poldssio, o cdlcio, o idsforo, o
magnésio, o enxofre, o ferro, o sdédio, o clore, o iade, eic,
entram, embora em guantidades varidveis, em todos os seres vivos,

Ne homem e, em geral, nos animais superiores — que sdo
heterotréficos — o organismo obtém doutros seres ou, de modo
mais genérico, de mundo exierior, substlncias necessdrias & vida
gue se agrupam como Se segue. A dgua é a substlncia mais
importante e preponderante na matéria viva. Basta dizer que consii-
tui %/3 do peso total do corpo humano e que nalgumas medusas
chega a 98 9/, da massa correspondente. Pode encontrar-se livre,
como nos humores, na linfa, ao sangue, eic., ou intercalada
enire as particulas constituintes da matéria viva, quer por intro-
ducdo proveniente do meio exterior quer como produto das reac-
¢Ges internas. E importantissimo e variado o sen papel fisico e
quimico no organismo.

Mencionamos em seguida as matérias minerais, como os clo-
retos de sddio, de potdssio, de magnésio, fosfatos, sulfatos, car-
bonatos, de sédio, de cdlcio, etc., e, em compostos vdrios, o iodo,
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o ferro, o zinco, etc. Desies compostos alguns combinam-se no
organismo com substincias orgénicas.

Trés grandes grupos constituem os corpos orgéuicos neces-
sdrios aos organismos: glicidos (antigamente chamados hidratos
de carbone) e que abrangem os acicares, compostos terndrios de
carbone, hidrogénio e oxigénio, geralmente em propor¢les tais
que se podem dizer o carbone associado & dgua, donde o antigo
gome; os lpidos (ou, vulgarmente, gorduras), de complexidade
varidvel, esteres de glicerina ou de dlcoois ¢ de dcidos gordos,
combinados nalguns casos com 4cide fosférico e produtos azota-
dos, tudo portanto mais complexo; enfim, os prdtidos (outrora
chamados albumindides), substdacias azotadas, combina¢Ges mais
ou menos complexas de amino-dcidos, muitas exiremamente com-
plexas e de pesos moleculares elevadissimos em relagdo aos
dos outros compostos minerais ou orgéaicos. A albumina do ovo,
a do soro, a hemoglobina do sangue, etc., sdo exemplos de pro-
teinas ou de prétidos. As propriedades vitais fundamentais resul-
tam sobretnde dos compostos azoiados complexos, dos prétidos.
Eles imprimem o cardcter ao protoplasma, & matéria viva.

Mas estas substdncias sfio necessdrias em proporcdes diver-
sas dumas para ouiras e segundo as formas vivas. Hd, para o
homem, hoje tabelas necessdrias que fornecem as quantidades
respectivas segundo a idade, o sexo, & estatura ou o peso, a
natureza e intensidade do trabalho desenvolvido, etc. Naturalmente
um homem adulto numa profissdo viclenta requer waior quanti-
dade de alimentos do que um homem em repouse. A crianga para
o seu crescimento e desenvolvimento exige determinadas ragles:
assim uma crianca de 20 quilos necessita de mais cdlcio e da
mesma quantidade de fdsforo que sfo requeridas por um adulto
de 70 quilos de peso. Hd também tabelas que ddo a composicédo
das vdrias substdncias alimentares para o cdlculo das proporgdes
nelas existentes dos vdrios grupos quimicos a que nmos referi-
mos. Sdo dados também os valores energéticos correspondentes,
expressos, come {4 fof dito em calorias, Nos livros do saudoso pro-
fessor Maia de Loureiro A sande do Homem, do Prof. Ferreira de
Mira Bases da Alimentacdo Racional, do Dr. Rocha Faria O pro-
blema alimentar portugués, etc., se encontram tabelas desse género.
OrganizagQes isternacionais, como & Sociedade das NacgOes, as
Nagbes Unidas, & FAQO, adoptaram determinadas tabelas, o que
sucede também com organismos nacionais, como o Departamento
de Alimeuntacdo e Nutricdo do Conselho Nacional de Iavestigacgdo
dos EPstados Unidos, etc.

Néo &, porém, de todo indiferente que as calorias necessgdrias
4 existéncia sejam fornecidas por um ou outro grupo de substén-
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cias alimeantares. Assim & convenienie para o homem que o3 prd-
tidos enirem numa proporgdo de 10 a 20 9/, mas no regime
equilibrado e suficients ndo convém que os prétidos sejam exclusi-
vamente de origem animal ou vegetal. A proporcdo dos prétidos
de cada uma das origens dsve aproximar-se de 50 9/, da totali-
dade dos mesmos: esta totalidads, num homem adultc, anda por
cerca de 50 gramas didrios.

Mas a uma alimentacdc sd e suficiente ndo bastam as subs-
tancias que referimos e que representam um determinado valor
energético. Sdo ainda indispensdveis (em quantidades alids muito
diminutas) as vitaminas as quais representam um papel essencial
ao metabolismo dos organismos heterotrdficos, e t8m de ser obtidas
no meio ambiente, ndc sendo susceptiveis de formacdo por sintese
no organismo intsressado, nem podendo substituir-se umas as
outras como suceds com muitos alimentos. As vitaminas séo com-
postos orgdnicos cujo modo de acclo € ainda misterioso, mas de
coja existéncia e indispensabilidade ndc pode hoje duvidar-se.
Dedicar-lhes-emos ainda na proxima palestra algnmas considera-
¢des, como as consequéncias patoldgicas da sua insuficiéncia e
bem assim as doencas da nuiri¢do em geral, e suas causas.

Abstive-me o mais possivel do emprego duma rebarbativa
terminologia cientifica no que disse, mas a simples amosira que
dei, dos termos gerais do problema alimentar, torna evidente a
sua complexzidade. Mas hd certas normas elementares duma ali-
mentacdo sd e equilibrada que deviam ser conhacidas de toda a
genie e postas em prdtica psualmente. O mais grave porém, &
ainda que se abstenham de as seguir ou aos regimes estabeleci-
dos pelo médico as pessoas em que se manifestam perturbacOes
mérbidas da esfera da nulricdo ou susceptiveis de correcgéio por
dietas adequadas. Atencéo sobretudo a gula irreprimida e as esti-
lizagOes insensatas com sacrificio de essencial 2 existéncia fisio-
I6gical A alimentacdo ¢ indispensdve! 4 vida, mas os seus defeitos
ou o8 seus exageros pOem em risco esta dltima, destroem dois
bens preciosos: a satide e a felicidade.
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II

Transformagbes duns grupos de alimentos nou-
tros; os prétidos e sua composicdo; lfpidos e gliicidos
e seu papel de proteccio; algumas relacSes de equili=
brio entre componentes da alimentag¢o; vitaminas e
enzimas; o perigo dos excitantes como pretensos subs=
titutivos da alimentacio racional e sa.

Ocupando-nos de problemas da alimentagdo humana, dissemos
numa palestra anterior que o homem necessita, para o seu desen-
volvimento, para a sua manutencdo, para reparacio dos desgastes
sofridos pelo seu organismo e para o exercicio das suas variadas
actividades, duma racfo alimentar que represente um determinado
valor energético, expresso em calorias, e contenha dadas substin-
cias em quantidades varidveis deniro de certos limites, valor aquele
¢ quantidades estas dependentes do peso, da idade, do sexo, da
satide, da natureza e intensidade do trabalho, etc., de cada indi-
viduo.

Menciondmos os grandes grupos da quimica em que se
incluem as substincias referidas, a saber, além da dgua e de
substdncias minerais, os ghicidos ou hidratos de carbono, os lipi-
dos ou gorduras e os prétides ou matérias azotadas, também
chamadas frequentemente albumindides. O organismo humano
pode realizar muitas transformacSes quimicas de que resulta a
formagdo de algumas substlncias de certos grupos a partir de
cutros, como, por exemplo, a de lipidos ou gorduras a partir de
glicidos e de prétidos, e alguns alimentos dum grupo pedem,
frequentemente, dar a energia que na racdo normal & fornecida
por alimentos douiro grupo. Mas, do mesmo mode que a sintese
inicial da molécula orgénica terndria ndo & possivel no homem,
nem nos animais em geral, mas é efectuada nas plantas verdes,
também a producdo de prdtidos no organismo (embora alguns
animais possam sintetizar amino-4cidos a partir de amoniaco e
de glicidog) exige, em condigSes normais e satisfatdrias, o forne-
cimento ao mesmo de um minimo de alimentos azotados, cuja
falta tem consequéncias graves, mesmo que o valor calorigéneo
global da racfo seja mais do que o suficiente. Apenas recordarei
aqui, a este propdsito, os estudos das irdgicas caréncias alimen-
tares ocorridas nos campos de concentracdo de triste memdria
ou em certas crises econdmico-politicas. . .

Se o minimo protidico falta, é a parte azotada da prépria
matéria viva que procura suprir essa falta. E uma autodestruigdo
do préprio organismeo, como & que se opera nos famintos, ou em
certas doemngas consumptivas. No catabolismo dos prétidos (lem-

19
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bram-se dessa palavra duma palesira aanterior? Se ndo lembram,
recordarel que é o aspecto destrutivo de reacgles geradoras de
energia, iransformaces quimicas de que & sede o organismo ¢ cujo
conjunto é chamado metabolismo, como 2 totalidade dos processos
consirutives ou de acumulagfio se chama anabolismo)... Ora,
no catabolismo dos prétidos — repito — desempenham um papsl
de poupanca — ou de protec¢do — os lipidos e os gldcidos, mas
sem possibilidade de os substituirem na fotalidade.

Os alimentos azotados ou protidicos contém diversos compe-
nentes do grupo quimico dos amine-dcides ou dcidos aminados,
em propor¢Oes variadas. Nas proteinas correntes entram 22 desses
dcidos aminados, dos quais uns sdo intersubstituiveie e apenas
intervém quantitativamente na nuotricdo como portadores de azote
e os ouiros tém um papel qualitativo, especial para cada, e néo
podem ser sintetizados nos animais superiores. H4 nm equilibrioc
azotado na nuiricdo sem o qual a alimentacfio é insuficienie e pro-
duz perturbacdes mais ou menos graves, mesmo por vezes a morie.

O valor biolégico dos diferentes componentes da alimen-
tacdo nédo varia apenas duns para outros segundo a sua naiureza
e as suas quaniidades absolutas, mas ainda segundo as propor-
¢Oes relativas de alguns deles. Fora do grupo dos prétidos hd
também relagBes de equilibrio a observar, como a relagdo do
cdlcio com o {dsiore, a propor¢do do sédie ou do cloreto de sddio,
a relagdo sédio-potdssio, etc. Pelo que respeita ao cloreto de
sédio — o sal comum — exige-se no organismo uma certa dose,
mas em casos pafoldgicos (como de hipertensfio e nefrites créni-
cas), a descloretacfdio e a restricdo sddica sfc frequentemente
aconselbdveis, alids deniro de cerios limites e em determinadas
circunsidncias, pois a caréncia respectiva pode ter consequéncias
graves. Que no equilibrio fisico-quimico, na regulagde da pressdo
osmética enire o interior da célula e os meios intercelulares, o
cloreto de sdédic dessmpsnha um papsel fundamental (sin cerfos
cascs susceptivel de preenchimento pelo cloreto de poidssio) €
um facto averiguado de biclogia geral, sendo o soro fisiolSgico
que se injecta a doentes apenas dgua salgada esterilizada: da
verificacdo desse facio decorreu a tecria da evolucde de René
Quinton, o qual viu naguela exigéncia orgdnica a traducfo duma
origem marinha dos animais, inclusive dos ascendenies dos ani-
mais terrestres. Mas déo-se reiengBes e perturbacles do res-
pective metabolismo que justificam os regimes especiais, de
restricdo ou supressdo do sal, a que se aludiu.

Jd numa palestra anterior fiz refer8acia a subsidncias orgéni-
cas que sdo essenciais 4 vida, mas que ndo pertencem a nenhyma
das categorias anteriores de alimentos e que, com composicles
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quimicas muito diversas dumas para as ouiras, actuam em peque-
nissimas quantidades, da ordem de grandeza de milésimas do
miligrama, por exemplo. J4 adivinharam que aludo as chamadas
vitaminas. As vitaminas prdpriamente ditas caracterizam-se por
nfo serem sintetizdveis pelas espécies a que interessam. Quer
dizer: sdo substincias que, figurando como vitaminas para certas
espécies, o ndo sdo para as espécies capazes de as produzir.
Assim a vitamina por definicdo ¢é obtida no exterior e estd talvez
relacionada no seu papel, ainda mal esclarecido, com sistemas de
enzimas, isto &, de substincias catalisadoras que actuam no meta-
bolismio geralmente também em pequenissimas quantidades e sem
perda de substdncia. As enzimas sdo instdveis pela accdo do calor
ou sob ac¢bes quimicas, o gue sucede também com as vitaminas.

O dcido ascdrbico é uma vitamina para o homem, para outros
Primatas e para a cobaia, sendo conhecido pelo nome de vita-
mina C, mas existe em muitos ouiros organismos que o produzem
sintéticamente ao contrdrio do homem e daqueles animais referidos.

A descoberta das vitaminas foi uma das mais notdveis e
fecundas da medicina moderna, tornando-se uma noc¢éo cientifica
das mais amplamente vulgarizadas, sendo certo, porém, que muita
gente fala correntemente delas sem uma ideia da amplitude e
natureza das exigéncias nutritivas dos organismos e supondo
errOneamenie que as vitaminas sdo capazes de substituir todos
os ouiros componentes essenciais da racfo alimentar. Se as vita-
minas sdo indispensdveis, os alimentos propriamente ditos, de
certa naiureza e em determinadas quantidades, ndo o sfo menos.
Ocorrem-me aqueles individuos que em vez duma alimentagdo s&
e racional, usam excitantes que lhes ddo, com prejuizo grave da
satide e, ndo raro, da prdpria vida, uma alegria e uma energia
transitdrias e artificiais.

A nogdo de vitamina foi surgindo duma série de verificagbes
que vdrios cientistas levaram a efeito: as experiéncias de Lunin
em 1881 alimentando ratinhos com substdncias purificadas dos
grandes grupos referidos (dgua, sais minerais, glicidos, lipidos e
prétidos), experiéacias do mesmo género de Pokelharing em 1905,
as de Hopkings em 1906, stc., foram mosirando que os animais
enfraqueciam e morriam com tais dietas, ao passo que sobrevi-
viam juntando-se a estas leite fresco, por exemplo. Tiveram grande
notoriedade sobretudo as cobservacdes de Eijkman em 1897 em
Batdvia, pelas quais aquele médico holandés, a bragos com muitos
casos de béribéri (doenca grave caracterizada por falta de ape-
tite, diarreia, edemas e perturba¢es nervosas), descobriu que
estes sintomas, a mesma doenca, e por fim a morte apareciam
em galinhas reservadas aos doentes, do seu hospital. O médico de
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Batdvia supds, alids, que a casca do arroz continha uma subs-
tdncia capaz de newiralizar wma pretensa substdncia tdxica
existente no interior do arroz. A doenga resultaria assim deste
pretenso principio activo. Foram Gijn em 1901 e sobretudoe Funck
em 1912 que deram ao facto a jusia interpretacdio, considerando
o béribéri ndo como mal causado pelo imagindrio téxico mas
como consequéncia directa da falta, no arroz descascado, duma
substdncia essencial existente na casca, substincia que Funck
chamou uma vitamina, como a outras andlogas cuja deficiéncia
produzia males como o raquitismo, o atraso do crescimento, 0
escorbuto, a pelagra, etc. J4 Hopkins em 1906 aventara andloga
explicagdo.

O futuro viria afinal confirmar magnificamente essa maneira
de ver, e foi possivel isolar numerosas vitaminas e determinar as
suas propriedades especificas. Verificou-se que as vitaminas séo
indispensdveis & vida e que certas doengas causadas pela sua
insuficiéncia encontram neo emprego das vitlaminas corresponden-
tes uma terapéutica triunfante. Uma descoberta notdvel de hd
pouco mais dum quarto de século foi a da causa da acg¢do dos
raios ultravicletas na cura do raquitismo. Sabia-se que a vita-
mina D, existente no dleo de figado de bacalhau, curava o raqui-
tisme, mas um médico alemdo apareceu a dizer que obtivera o
mesmo resultade com a aplicacdo dos raios ultravioletas. Como
conciliar a acgfio benéfica duma substdncia com a obtengdo do
mesmo resultado por uma irradiacdo? Experiéncias vdrias foram
sucessivamente esclarecendo o casc. Viu-se que alimentos activa-
dos com os raios ultravioletas se tornavam antiraquiticos. Des-
cobriu-se enfim que uma impureza da colesterina, a ergosterina,

-activada pelas radiacdes ultravioletas era antiraquoitica. A luz do

sol, portadora dessas radiagdes, exerce uma activacdo de substin-
cias da pele humana no sentido da formacdo da vitamina D, dos

_esterdis que promeovem a absor¢fio do fdsfore e do cdicio, por-

tanto o crescimento. J4 um zodlogo francés Cuénot imaginou uma
teoria. para explicagdo da morfologia dos Pigmeus das florestas
equatoriais alricanas na falta da vitamina D nestes em virtude
de viverem nos bosques sombrios. Néo se trataria, assim, duma
verdadeira raga pigmeia, mas duma populagdo outrora de maior
estatyra que fora atingida por uma avitaminose, causada pela
deficiéneia da Inz solar, ou melhor dos raios uliravioletas sobre
a pele. Estou pensando no raquitismo e noutros males de crian-

,cas, indevidamente conservadas, como plantas de estufa, fora da
"benéfica’ acclo do sol. Note-se bem: da benéfica, da criteriosa,
‘porque o excesso de exposicdo solar também tem os seus incom-
‘venientes graves, bem conhecidos.
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A quimica enriqueceu o estudo das vitaminas com elementos
preciosos. A lista de nomes cientificos que, a par do abeceddrio
jd tradicional, acompanha hoje a men¢do das vitaminas conhe-
cidas é enorme e elaboraram-se as férmulas complexas de muitas
dessas substéncias, cadeias quimicas complicadas, como outras
substdncias mais ou menos afins. Poupo os meus ouvintes a uma
pormenoriza¢do incompaiivel com o cardcter sumdrio e elemen-
tarissimo destas palestras.

Limito-me a indicar entre os alimentos em que se encontram
certas vitaminas: o leite fresco, a manteiga, a gema do ovo, o8
Gleos de figado de peixe, o queijo, as carnes gordas, os miolos,
as osiras, os espinaifres, as cenouras, as couves, etc. que possuem
a vitamina A, a qual intervém no crescimento ¢ cuja falta produz
também certas afec¢Ges oculares; alguns desses produtos, e outros
como a farinha e o germe do trigo, que contém uma ou vdrias
das vitaminas do chamado complexo B, ac qual pertencem o factor
antiberibérico e a vitamina PP, antipelagrosa; o suco de limdo e
de laranja, frutos frescos, carne crua, legumes verdes, etc., porta-
dores da vitamina C, antiescorbiitica; o dlec de figado de baca-
lhan, com a vitamina D, antiraquitica; etc., etc.

Estou recordando a evocacdo que o prezado colega Prof. Amé-
rico Pires de Lima fez do emprego das laranjas na viagem de
Vasco da (Gama 2 [ndia, 2 passagem em Mombaga na costa
oriental da Africa, em combate ao escorbuto que, por falta de
mantimentos frescos, atacara grande parte da tripulagdo, causan-
do-lhe grande sofrimento e dizimando-a gravemente. Nada se
sabia entdio de vitaminas e de avitaminoses mas o empirismo
reconhecera o beneficio obtido com a ingestdo daquele fruto.
Cam0es descreveu-nos nos Lusiadas (como foi notado por Carlos
Franga, Ricardo Jorge, e outros autores) o terrivel mal:

«E foi, que de doenca crua e feia,

A mais, que eu nunca vi, desempararam,
Muitos a vida, e em terra estranha e alheia
Os ossos para sempre sepultaram.

Quem haverd que sem o ver o creia?

Que tio disformemente ali lhe incharam

As gengivas na boca, que crescia

A carne, e juntamente apodrecia:

Apodrecia c'um fétido e bruto
Cheiro, que o ar visinho inficionava :
Nizo tinhamos ali médico astuto,

¥

i
Poesbdaderdebmbons e ¥

Sururgifo stitil menos se achava; bl
Mas qualquer neste oficio pouco instruido. —
Pela carne ji podre assi corfava, £
Como se fora morta; e bem convinha, %

Pois que morto ficava quem a tinha.» ey

dto¢
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Tantos sofrimentos, tanta desgraca, que a Ciéncia moderna
consegue irinnfalmente evitar ou remediar! Qual a alma bem for-
mada que pode recusar ao Progresso Cientifico as mais gratas
béngdos pelo que dele tem resultado em beneficio da humanidade ?
Quem ousa glorificar as irevas da ignordacia? Decerto a Ciéncia
trouxe a invencdo de instrumentos mortiferos, de inéditas possibi-
lidades no servigo do mal. Mas irouxe beneficios e servicos 4
humanidade incomparadvelmente mais numeroses e do préstimo
mais relevante. O mal ndo estd na Ciéacia, mas na maldade dos
que a utilizam ilegitimamente contra a humanidade, contra o bem,
contra a civilizacdo, no que esta possui de mais alto, de mais
belo, de mais generoso, de mais nobre.

Iv

Metabolismo basal; necessidades energéticas e
materiais do organismo. Regimes alimentares para
sdos e para doentes; geografia e etnologia alimenta-
res; apetites mdrbidos e normais; alimentacio e tipos
constitucionais ; a obesidade e as modas,

Passdmos em revista nas palesiras anteriores alguns aspectos
cientificos da alimeatagido humana. Aludimos ao conjunto de pro-
cessos e trocas de substdncias quimicas gue se operam na inti-
midade do organismo, em transformacgio e utilizagdo dos alimen-
tos. Tal conjunto chama-se metabolismo, o qual — recordemo-lo
mais uma vez — tem um aspecto construlivo, de acumulacdo, de
integracdo, chamado anabolismo, e outro aspecto opesto, de des-
troicdo, de desintegracéio, o catabolismo, fonte da energia neces-
sdria para a manutengdo do ser vivo, para o crescimento, para o
exercicio das mais variadas actividades. O conjunto de reacgdes
do organismo em repouso, o chamado metabolismo basal, avalia-se
geralmente de manhd, antes de levantar, em sossego completo,
em jejum, por uma andlise quantitativa das trocas respiratdrias
da qual se deduz, pelo cdlculo, um valor correspondente a um
certo ndmero de calorias por unidade da superficie externa do
corpo. Este metabolismo ndo é insignificante, mas varia segundo
os individuos, segundec a constitui¢do, certos estados mdrbi-
dos, etc,, tratando-se dom elemento valioso de diagndstico
clinico e de apreciagdo dos tipos constitucionais. Assim o orga-
nismo no maior repouso possivel requer uma certa quantidade
de alimento, se ndo se quiser esgotar, com os seus riscos l6gicos,
as reservas nele préprio acumuladas, as quais, pedendo ser dura-
douras, ndo sdo entretanto ilimitadas, inesgotdveis.
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Mas as necessidades alimentares visam também a contribui-
¢éo para o crescimento, como a satisfacdo das exigéncias energé-
ticas das proprias funcSes digestivas. Uma parte dos alimentos
destina-se a fornecer emergia para o trabalho da digestdo. Outra
visa ainda a reparacdo dos desgastes e das desirui¢Ges nos mate-
riais que constituem o organismo, do qual uma parte — alids
reduzida, embora importante — como sfo os elementos nervosos,
nido sdo renovdveis se forem destrnidos, outra, como os ossos,
pode ser objecto de restauracfic parcial, em caso de lesdo, enfim
uma outra parte, como as células epidérmicas, estd em constante
substituiciio por novos elementos andlogos. Enfim, os movimen-
tos, o trabalho muscular, o trabalho intelectual, necessitam tam-
bém de maior ou menor quantidade de energia cuja producdo é
facultada por uma parte mais ou menos considerdvel da alimen-
tacdo.

Ezpusemos em linhas muitc sumdrias nas palesiras anterio-
res como, para satisfaclio dessas variadas exigéncias, o orga-
nismo humano requer, como alimentos, determinadas substincias
de natureza e em quaatidades susceptiveis ndo s de fornecerem
um dado ndmero de caloriaz mas ainda de facultarem em pro-
por¢des convenientes os materiais adequados para variadissimos
aspectos do metabolismo individual. Detivemo-nos na resenha
dos grandes grupos dos alimentos esseaciais, nfo esquecendo
ainda nem as famosas vitaminas que t€m papéis determinados,
fundamentais, que em propor¢des por vezes insignificantes estdo
aptas a exercer, mas até agentes catalisadores, as enzimas, que,
sem perda de substdacia, intervém na utilizacfio de vdrios mate-~
riais alimentares.

Estabelecido enfim que a escolha dum regime alimentar deve
ter em vista, primeiro obter uma dada quantidade de energia, e
em segundo lugar fixar a natureza e as proporg¢bes das vdrias
substidncias alimentares de modo que o organismo se ndo veja
privado de qualquer dos elementos indispensdveis & sua maanuten-
¢do e as sunas actividades, compreende-se facilmente o interesse
que existe na dietética, ramo da Ciéncia da Nutricdo que teve
nos iltimos decénios os mais assinalados e fecundos progressos
conquanto se conservem ainda ignorados ou mal conhecidos
alguns aspectos ou casos particulares destes problemas. Por um
lado os progressos das investigacdes laboratoriais e clinicas escla-
receram (uestGes de dietética que até entdo se baseavam no
empirismo mais ingénuo ou em preconceitos dos quais alguns
encontravam guarida nos prdprios médicos, como era, por exem-
plo, o caso da condenacfo quase sistemdtica do uso da carae,
acusada injustamente e indistintamente dos maiores maleficios.
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Por outre lado as circunstédncias histdricas puseram o mundo em
face de acontecimentos que facultaram ou promoveram o esclare-
cimento de muitos problemas alimentares. Os cientistas puderam
confrangidamente examinar em grandes massas humanas, nos
internados dos campos de conceniracdic como em populagdes
inteiras de fugitivos, os efeitos irdgicos da fome e da inanigdo,
estudando-se ora caréncias alimentarss globais, ora caréncias de
certos nuotrientes essenciais, com as suas variadas consequéncias.
As nacles viram-gse a bragos com restricSes alimentares forgadas
e reclamaram dos especialistas o modo de dar solucfio racio-
nal as insuficiéacias com que deparavam. Fizeram-se, tanto quanto
possivel em bases cientificas, esforcos nfc sé para aumento de
producdo dos alimentos adequados mas também para o estabele-
cimente dum racionamento satisfatério. Simultdneamente progre-
diram os conhecimentos sobre os regimes dos velhos, do iraba-
lhador, das criancas, das mulheres no periodo da gestagdo ou na
fase subsequente, etc,

Como era natural, progrediram concomitantemente os conhe-
cimentos de dietética clinica, dos regimes alimentares para deen-
tes, e ainda nessa matéria se reformaram e substitufram muitas
nogdes errdneas de outrora e se¢ descobriram noves processos e
orientacGes, sem que se possa recusar subsistirem até agora mui-
tas obscuridades e incertezas,

Decerto vem de longe, de muito longe, o recoshecimento do
papel causal (em terminologia médica, diria papel etiolégico) dos
alimentos na génese de muitas doengas e, por sua vez, da impor-
tAncia do regime alimentar no tratamentio e na profilaxia de
muitos males e sofrimentos. Mas havia grande simplismo, bas-
tante empirismo, e até uma dose colossal de preconceiio, em tais
matérias.

Decerto alguns alimentos e até os abuscs alimentares podem
causar, e causam muitas doencas. Mas ainda sou do tempo em
que, perante qualquer episédio mérbido, a primeira perguntia do
clinico, chamado a intervir, era:— O que & que comen? Qualquer
alimento, mesmo o mais inofensivo e até dtil, era logo incrimi-
nado. Sou também do tempo em que as chamadas autointoxica-
cbes alimentares - decerto verificadas efectivamente em muitos
casos, processo patolégico auténtico—eram uma <explicagdo
universal> sobretudo para incémodos de cardcter e causas mal
definidas. Sem excluir a etioclogia alimentar de muitos incémodos,
podemos, com Richet e Marafion, proclamer que hd mais males
por insuficiéncia global ou por exagero total de alimentos do que
por insuficiéncias ou exageros parcelares, e podemos também,
como jd disse numa palesira anterior e como dizem oS mesmos
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auntores, ter em conta em muitos casos o valor selectivo dos
apetites, dos desejos automaticamente manifestados pelo orga-
nismo.

Quanto aos que comem globalmentie de mais ou de menos e
ainda quanto & maior frequéncia de causas globais, ou cumulati-
vas, na génese de perturbacles digestivas e outras correlaciona-
das, do que da causalidade restrita a uma s6 substincia alimen-
tar, estou recordando uma anedota do saudoso amigo, o professor
e escritor brasileiro Afrdnio Peizoto, a quando duma das minhas
agradabilissimas jornadas ao Brasil. Poucas horas depois de
desembarcar no Rio de Janeiro adoeci com uma sintomatologia
que fez pensar aos colegas ouvidos, numa apendicite. Felizmente,
apesar do panorama inicial algo aparatoso, tudo passava em
breve, tendo-se tratado duma indisposi¢do sem gravidade. Afré-
nio ia amavelmente visitar-me, fazer-me companhia. Expus-lhe
uma série de factos que explicariam o incémodo. Ouviu-me e
contou-me o seguinte, por entre outras narrativas de bom humor:
— V. lembra-me um pequeno das minhas rela¢des que adoeceu
h4 dias e que eu fui visitar, encontrando-o no leito, rodeado
pelos amigos da sua idade. Tendo-lhe perguntado o que seria a
causa da sua doenga, os amigos foram-no, um a um, denunciando.
Comeu esta fruta, comeu aquela, comen esta guloseima, este
prato indigesto, aquele, aqueloutre,.. Cada um dava uma indica-
cdo diversa. Dentre a alvara dos travesseiros e da fimbria do
lengol, o pequenc, vermelho de febre e de confusfo, ia ouvindo
um e outro, e encerrou a série com esta declaracfo resignada
— Foi tudo. Tudo, na verdade. A acumulacdo de vdrias causas, o
somatdrio de diferentes desvios alimentares, como sucede fre-
queniemente, sendo um deles, o dltimo, 2 caysa meraments cca-
sional que desencadeia um quadre mdrbide que {4 estava virtual-
mente posto.

dificil, sendo impossivel, dar em breves palavras uma
revista de dietética prdtica e clinica, tdo vasto e complexo & o
panorama das exigéncias alimentares, segundo a idade, o sexo, o
trabalho, a constituicdo, os estados patoldgicos, etc. As prdprias
circunstdncias de meio, as possibilidades em matéria de recursos
alimentares, determinam os regimes a aconselhar. E, por exem-
plo, um tema cheic de interesse o da variedade de alimentos por
esse mundo fora, segundo o meioc, a raga, a cultura. Os etndlogos
fornecem materiais curiosissimos sobre as preferéncias alimen-
tares das diferentes populacdes do globo, sobre os grupos
alimentares predominantes, sobre cozinha, iguarias, condimentos,
excitantes, sobre proibicdes ou tabus alimentares, ete. E impressio-
nante a ementa de alguns povos exdticos. Estou pensando nos
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Bochimanes que se alimentam do mel de abelhas silvesires, de
raizes, de insectos, etc. Recordo os ninhos de andorinhas dos
Chineses, que também comem peixe cru com doce, ovos apodre-
cidos, mil coisas esquisitas!. ..

Quantos povos negros africanos tém os gafanhotos e as
formigas brancas como apetitosos manjares?! Nao falemos agora
no canibalisme, na antropofagia, hoje rara e, de facto, excepcio-
nal. Também é curiosa a geofagia assinalada aqui e ali, eviden-
temente de modo ndo exclusivo, mas como meio de suprir a
deficiéncia de sal ou em obediéncia a certos hdbitos ou precon-
ceitos, como o da utilidade da ingestdo de argila para as mulhe-
res no periode da gestacdo ou para embelezamento da pele. ..
Nédo esquegamos o caso de comedores de terra que enitram no
ambito da patologia mental. Tive coshecimento de louces ou
desequilibrados que macabramente ingeriam terra de cemité-
rios. ..

Mas repito, isto {4 é aberracdo mdrbida, e nests momento
apenas quero aludir & diversidade geogrdfica e éinica de costumes
alimentares, essa diversidade que leva por exemplo os orientais
ao uso alimentar predominante ou exclusivo do arroz ou os Esqui-
moés ao consume também predominante ou exclusivo do peixe ou
da carne da foca... Registarei apenas de passagem & publicagdo
em 1951 ew Haia dum volume do zodloge Prof. Bodenheimer
intitulade Os insectos como alimento — Um capitulo de ecologia humana.
Recordarei ainda dois livros brasileires: Alimentacio e Raga, do
Prof. Josué de Casire, e Alimentagio, Instinto e Cultura, de Silva
Melo. A bibliografia da matéria é enorme.

Pelo que respeita & coastituicdo individual, a humanidade
apresenta-se escalonada entre deis tipos exiremos on éefipos, o
esguio ou longilineo (ou ainda leptosoma), e o atarracado, brevi-
lineo ou eurisoma. Pois do mesmo modo que j4 se procuraram
as correlagBes psicolGgicas destes aspectos morfoldgicos, ismbém
se investigaram, igualments, com certo &xite, as suas correlagbes
humorais e nuiritivas. Pela sua estrutura bioldgica-— especialmente
neuro-endocrinica — os longilineos possuem geralmente um meta-
bolismo predominantemente catabdlico ou destrutive. Sdo, de pre-
feréncia, magros, hipsrevoluidos, com predominic da vida de
relagdo sobre a vegetativa, atreitos as doencas consumptivas, a
clorose, & neurastenmia, a tnberculose, etc. Os brevilineos, esses,
sdo sobretude anabdlicos, hipervegetativos, hipoevoluidos, arma-
zenam reservas nuiritivas em excesso, ndo queimam suficien-
temente as gorduras ou os acicares, sdo propensos s doengas
chamadas da nuirigdo, & diabetes melites, & gota, & litiase uri-
ndria, eic.
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H4 uma infinidade de causas para a magreza excessiva como
para a gordura excessiva, para a obesidade. Umas séo consti-
tucionais, outras hormonais (das gldndulas de secrec¢do interna),
outras neuro-tréficas, ouiras patoldgicas, determinadas ou mais
ou menos obscuras, A Ciéncia dispée de meios de investigagio
para saber qual a origem do mal e ¢ pelo menos imprudente
pretender corrigir o dito mal com regimes ou medicamentos sem
ter procurado averiguar dessas causas.

Como disse numa palesira anterior, quem engorda dema-
siado ou emagrece demasiado deve ir ao médico. O leigo nestas
matérias ndo deve procurar resolver o seu problema desta ordem
com leituras de livros que ou n#o estd apto a entender bem ou
sfo unilaterais ou francamenie maus, nem com andncios comer-
ciais na imprensa de produtos medicamentosos oun alimentarss
milagrosos (para os que deles auferem receitas) ou com os con-
selhes de pessoas amigas, que relatam os seus prdéprios casos ou
os de pessoas das suas relacdes, casos que bioldgicamente, médi-
camente, podem ser totalmente diversos nas suas causas e no
regime terapéutico e alimentar aconselhdveis,

Minhas amdveis ouvintes, que vos preocupais sobretudo com
um pouco de embonpoint mais ou menos auténtico do qual receais,
tantas vezes ilusdriamente, resultar para vés a perda das linhas ele-
gantes tdo gratas 4 vaidadezinha feminina — acreditai, Senhoras,
no que vos digo. Independentemente da necessidade do exame de
cada casoc individual pelo médico, tomai precaugbes perante conse-
lhos e indicagSes de leigos, ou perante leituras de escritos de auto-
res sem idoneidade cientifica. Acreditai, acima de tudo, em que b4
uma variedade infinita de casos individuais, uas que cabem deantro
da normalidade bioldgica, outros mais ou menos nitidamente pato-
I6gicos, uns e outros, as mais das vezes, susceptiveis de remédio,
de correcgdo, ou, pelo menos, de atenuacdo, mas com regimes e
tratamentos diferentes segundo a sua origem.

Entretanto ndo vos deveis surpreender com algumas diferen-
¢as de opiniSes, mesmo entre especialistas, e, nos casos mais
correntes sem causa patolégica de especial gravidade, tomai nota
de algumas recomendagles alimentares que, pelo adiantado da
hora, deixo para a préxima semana. ..
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Factores alimentares. Excessos e insuficiéncias ali-
mentares, Alguns regimes e suas indicacdes; alimentos
catabdlicos preconizados no combate 3 obesidade; uma
ementa simples e suficiente; necessidade de conjugacio
do regime alimentar com o regime de vida e de trabalho
e, nalguns casos, com certos medicamentos ; 0s perigos
dos erros alimentares.

Na série de palesiras em que me tenho ocupads dos proble-
mas da alimentacdo, hoje tdo intensamente versades em bases
cientificas em todos os paises civilizados, incluirei, como prometi,
algumas consideracBes sobre o regime alimentar aconselhdvel
para as pesscas, em geral fartamente alimentadas, que se preo-
cupam com as consequéncias, para 4 sua sadde ou para a sua
estética corporal, ou para uma e outra coisa, do facto de engor-
darem, de aumentarem de peso, de perderem as linhas elegantes
do seu corpo.

Confesso, & certo, que, perante ¢ angustioso e trdgico pro-
blema dos que comem de menos pela falta de recursos econd-
micos para aquisicdo de alimentos ou por sofrerem de imapetén-
cias ou resiricGes patoldgicas da rac¢fio alimentar fisioldgica, ndo
¢ seguramente o destino dos gulosos on dos comilSes o que mais
suscita as nossas simpatias e preocupacSes de humanidade e
filantropia, embora ndo seja feliz também o futuro que os espera.
Mas, com bage no receic de engordar, ndo faltam também as
pessoas que cometem erros graves na sua alimentacfio, seguindo
regimes que aem sempre sdo aconselhdveis para os seus casos.
Dirigindo-me especialmente aqueles — e sobretudo aquelas — que
sacrificam apetite e sadde as preocupacBes de elegdncia e da
moda, eu direi que ndo raro essas pessoas tiram dolorosos resul-
tados da obediéncia cega a essas preccupagdes e a regimes ligei-
ramente adoptados no propdsitc de lhes darem satisfacdo. Fre-
quentemente oceorrem males maiores do que aqueles a gque se
pretendia obviar. Alids a moda & um factor poderoso, direi
mesmo correntements tirdnico e inadmissivel, de muiias activida-
des humanas. O desejo duma certa elegdacia — e ainda mais do
que da fisica, da eleglncia moral — é perfeitamente legitimo, mas
o culto da Moda, cego, absorvente, que em cerios casos é ridi-
culo e nouiros conduz acs mais deplordveis desasires morais
(além dos fisicos, algumas vezes irrepardveis), esse culto ndo
pode nem deve enconitrar aleato e apoic em quem quer que
tenha a consciéncia dos superiores fins do Homem e dos altos
valores do Espirito e da Civilizagfo.
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N&o resisto a contar-lhes um divertido absurdo da moda.
Na minha estada hd dois anos nos Estados Unidos vi, nalguns
pontos, bastantes negros. Pois nenhuma negra apresentava os
cabelos crespos que sd0 caracteristica dos negros airicanos.
E que obtinham, com maior ou menor dispéndio, nos Institutos de
Beleza, o desenrolamento dos seus cabelos naturalmente enrola-
dos. PFicavam de cabelos completamente lisos, como séo os das
racas mongdlicas. Pois bem: as elegantes de racas brancas sacri-
ficam-se & tortura inquisitorial das permanentes nos cabeleireiros
da moda, para obterem o efeito oposto, o enrolamento do

cabelo... Como a humanidade é contraditéria e val,.. A ver-
dade € que ninguém parece contente com a sua sorte, como diz
© pove. ‘

Na alimentacdo compreendem-se como quase inevitdveis as
subordinacGes aos recursos naturais dos meios geogréficos em
que se vive, aos recursos econdmicos de que se dispde, etc. Mas
ainda assim, como temos acentuado, o homem —e particular-
mente o civilizado — tem preferéncias tradicionais ou devidas a
factores subjsctivos, por vezes quase inexplicdveis, arbitrdrias,
caprichosas, algumas vezes com consequéncias desfavordveis
para a prdpria satdde, e, por ouiro lado, regula e modifica a
satisfacdo pura e simples do apetite, do instinto natural, com as
manipula¢Ses culindrias, com o uso de excitantes e condimentos,
com um mundo de transformagSes que fizeram da (Jastronomia
uma arte complexa e requintada. Mas vamos ao nosso tema
especial.

Comeo 4 disse neste lugar, é considerada mais prejudicial a
alimentacdio com excesso da quaniidade total de alimentos, do
que aquela em que estdo em excesso alguns grupos parcelares
destes. Salvo em certas doencas, ou para certas predisposicdes
mérbidas, em que justificadamente se recomendam determinadas
restric0es, como as de 4gua, de sal, de farindceos, de carnes, de
doces, etc., o primeiro preceito de higiene alimentar, que se con-
trapde naturalmente ac de ndo comer menos do que o necessdrio
4 manutengdo e exigéncias normais do organismo, o primeiro
preceito, repito, é o de ndo comer demasiado, quanto & totali-
dade dos alimentos. E recomenddvel na higiene geral alimentar
bazir o usc habitual de alimentos téxicos ou irritantes, o exagero
de molhos, condimentos, carmes, bebidas alcodlicas e gasosas, o
abusc de medicamentos. E geralmente nefasta a irregularidade
nas horas das refeicGes, comer-se & pressa, mastigar insuficiente-
mente a comida, ndo ter um pequeno repouso apds as refei-
¢bes, stc. Néo se deve também beber demasiado, mesmo dgua
simples, as refeicSes.
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Estas as principais recomendag¢Ses de ordem geral. Para o
caso especial da obesidade ou da tend&ncia & obesidade, aqguelas
recomendacdes somam-se muitas outras..

Em primeiro lugar, embora dum modo geral o excesso
quantitativo global seja, para quase todas as formas de obesidade,
o principal facto a remover e haja uma higiene alimentar comum
a quase todas essas formas, a verdade é que, como temos dito
hd couveniéncia geralmente em ouvir o médico porque nem todas
as pessoas que engordam ou que mosiram tendéncia a engordar
apresentam a mesma esirutura fisiolégica, as mesmas condicGes
de metabolismo (j4 dissemos que se chama assim ao conjunto de
trocas quimicas no organismo vive), as mesmas doengas, as mes-
mas preferéncias e hdbitos alimentares, as mesmas exigéncias de
regime, etc.

As susceptibilidades individuais variam muito e o clinico
deve procurar determind-las, inclusive, segunde os modernos fra-
tadistas, interrogando o proprio consulente sobre quais os alimen-
tos que lhe assentam melhor., O médico antigo abster-se-ia de
tais perguntas, apareniemente desairosas para o seu prestigio
comeo escrevem Marafion e Richet, mas que sfo susceptiveis de -
fornecer indicacBes dteis. Ocorre-me a histdria veridica do coman-
dante dom regimento, que, quando adoecia, mandava chamar o
veterindrio da unidade em vez do médico, porque— dizia—, habi-
tuado a tratar animais, que nfo falam, aquele nfdo comegava,
como o segundo, por lhe perguntar:— Que tem? Quando, acres-
centava o comandante, precisamente para saber o que tinha, é
que ele chamava o médico...

Deizemos a boufade e prossigamos. Hd indmeros regimes
para a obesidade. Citarei os de Bantig, de Ebstein (este moderado
em azotados, como as carnes, ¢ abundante em gorduras), o de
Schweninger (com restricfio de liguidos), em geral os hipogldcidos
(ou pobres em hidrocarbonados, sejam farindceos, sejam agticares),
os hiperprotidicos (ricos em azotados) os hipohidricos ou secos,
com reducdo de liguidos, etc., ete.

As indicaces variam com a natureza de individuo. H4 obe-
sidades apenas por comer de mais (como, salvo seja, o caso da
engorda do cevado, o qual alids néo sofre com a superalimenta-
¢do as perturbagles digestivas e gerais gue afectam o homem
superalimentado). Hd obesidades de origem endocrinica, isto é
resultantes do mau funcionamento das gléndulas de sscrecdo
interna (como a tiroideia, a hipdfise, as suprarrenais, as glindulas
genitais, etc.), sendo, especialments no caso da tiroidela, aconse-
lhdvel as vezes, com o regime, um tratamento pelas hormonas.
H4 obesidades por perturbacdes de metabolismo celular, mal
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definidas, constitucionais cu nde. Hé obesidades neuro-vegetativas
por apetite anormal, néc rare por impulso psicolégico e cerebral,
que se escuda atrds de impressOes mais ou menos fantasiosas de
exiglacia orgdnica imperiosa, de fome ou bulimia. Quantas pes-
soas sentem falsas fomes e resistem as recomendagBes de regimes
restritives, com impressdes duma fraqueza, rdpidamente atennadas
de momento, com a ingestdo dum biscoito ou duma bolachinha,
a que {ulgam ficar devendo a prdpria vida, pois entendem que
morreriam (ndo fazem a coisa por menos,..) se nfo tivessem
comido esse bizcelto ou essa bolacha... Que ideia formam essas
pessoas das préprias reservas nutritivas?

Nas obesidades dos grandes comedorss de pfo, de farinhas
e de doces sdo de aconselhar os regimes hipogldcidos ou hipo-
hidrocarbonados, a redug¢do dos agticares ¢ dos farindceos, regi-
mes também aconselhdveis na hipertensdo arterial com ou sem
cbesidade. Sobre a hipertensdo digamos de passagem que seria
profundamente errénec considerd-la sempre duma mesma origem
e de igual gravidade. Os médicos distinguem hipertensGes de
origem renal, de origem vascular ou circulatéria e hiperten-
s0es nervosas e essenciais. Em quase todas as hipertensdes reco-
mendam-se regimes hipocloretados, restricdo do sal. Mas a regu-
lagdo destes regimes deve ser seguida por médicos, acompanhada
de exames clinicos e laboratoriais, sebre a glucemia (o agiicar no
sangue), etc.

A vantagem dos regimes hipohidricos (ou secos) e hiperpro-
tidicos (com carne, ou azotados em geral) para certos casos de
obesidade e hiperiensdo € proclamada por muilos. A dgna e, em
geral, os liquidos, em excesso, fazem pior quando tomades as
refei¢Bes do que nos intervalos entre estas. Estd averiguado que
a dgua se elimina mais depressa, quande tomada entre as comi-
das, do gue tomada as refeicSes. A diferenca é sensivel, mesmwo
considerdvel, como se verificou por experiéncias. B preciso neste
assunto enfrar em conta com as actividades individuais, a sudacéo,
a diurese, as condicBes externas, de clima, etc.

Quanto acs azotados (carnes, ovos, etc.), as ideias sobre a
sua nocividade modificaram-se muito. Como {4 disse nestas pales-
tras, hd casos em que a reducfo dos prétides se impde, mas,
dum modo geral, hoje aconselha-se normalmente que na rago
alimentar corrente tenham um lugar os prétidos de origem animal
ao lado dos de origem vegetal. O vegetarianismo exclusivo, salvo
em determinados cases, perdeu terrenc entre os cientistas.

Néo acabariamos se entrdssemos em pormenores sobre regi-
mes, ementas, suas indicagles variadas. Mantendo o conselho de
procurar uma orientacdo médica para cada caso individual, ndo
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quero deixar de aos obesos ou aqueles que tendem a engordar,
apontar ainda como, a meu ver, muito racional (dum modo gend-
rico) o regime propostc pelo nutricionista americano Lindlahr,
que proclama a possibilidade de comer abundantemente, satisfa-
zendo sem perigo o apetite, desde que se seleccionem os alimen-
tos, segundo o seu valor caldrico e o cardcter metabdlico de
cada nm.

Na verdade os alimentos podem ser mais ou menos redutores
ot oxidantes, mais ou menos catabdlicos ou anabdlicos. Se bem
se recordam das nossas palestras anteriores, o metabolismo con-
sisie ora na destruicdo ou catabolismo ora na acumulacio ou ana-
bolismo. Pois héd alimentos que favorecem o catabolismo, outros
que aumentam o amabolismo. A tendéacia & obesidade combate-se
com o predominio dado aos primeiros, aos alimentos catabdlicos.
Embora nfo sejam propriamente catabdlicos, Lindlahr admite
alguns alimentos na cura de emagrecimenio: é o caso do leite,
por exemplo, mas o leite desnatado, que tem iraco poder caldrico.
Piguram entre os alimentos recomendados: abébora, aipo, alface,
ameizas cruas, amoras, brécoles, cebola, cenoura, chicdria, cogu-
melos, couves vérias, nabo, damascos frescos e de couserva,
ervilhas (excepto as secas ou com creme — 03 cremes sfo bani-
dos), figos e framboesas frescas, lagosta cozida, larania, espina-
fres, lima, ma¢d {fresca, melancia, meldo, morangos frescos,
pepines, péssegos, pickles, pimentdes, bacalban fresco, osiras
cruas, rabanetes, repolhos, romds, sopas de cebolas, de osiras,
de tomates, suco de laranja, tomate, uvas frescas, vagens cruas
em salada, etc., etc.

As pesagens 380 necessdrias para, conhecida também a esta-
tura, calcular para as vdrias idades ¢ os dois sexos, até onde
deve ser levada a diminui¢do de peso. Mas, ndo me canso de o
repetir, é aconselhdvel a vigildncia médica, mesmo nos casos
mais benignos; pode supor-se sauddvel um emagrecimsnioc que
nfo seriz sendo vma desidratacdo nociva; podem, com a reducdo
da dgua oun do sal, criar-se desequilibrios internos mais ou menos
graves. ..

Para concluir e deizando a preocupacgio elegante do ema-
grecimento, direi que, normalmenie, para manter a vida dum
adulto, o pdo, o queijo e umas uvas podem fornecer todos os
materiais necessdrios. O gueijo tem um valor energético duplo cu
triplo do da carne, contendo todos os nuirienies essenciais mas
tendo pouco agtdcar e faliando-lhe a vitamina C. Os ovos sdo
alimento rico, excalente, mas faltam-lhe os hidratos de carbone.
A clara possui sobretudo prétidos, a gema, mais gordaras, azote,
fésforo, alguns outros albumindides.
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O regime alimentar tem naturalmente graande importdacia,
mas nalguns casos imple-se também um tratamento, uma medica-
¢do, mesmo um regime de vida e de trabalho sauddvel e adequado.

Poupel os meus améveis ouvintes & explanagéo triste das
nefastas consequéacias orglnicas de comer demais ou de menos,
ou de ndo ter um regime alimentar equilibrado e correspondents
as necessidades orgdaicas de cada um. Apenas lhes direl que
muitas dessas consequéncias sdo sombrias, mesmo (trégicas.
E, para comclusdo desta pequena série de palestras sobre os
problemas alimentares, encararei na préxima palestra a alimen-
tacdo nos pontos de vista econdmico, social, mundial.

VI

A alimentacio nos aspectos econdémico e social;
o aumento da populacio mundial e do nivel de vida e
os recursos alimentares do globo; das fomes locais ou
regionais & consideracdo cientifica e permanente do
problema alimentar no plano mundial; o presente e o
porvir; balancos de exigéncias e de disponibilidades;
organizacOes nacionais e internacionais de combaie
conira a fome; a F. A. O, e os povos subalimentados;
a accdo desenvolvida em Portugal; estatisticas e pes-
quisa laboratorial ; a alimentacio na economia do agre-
gado familiar; o que hi de satisfaiério ou ndo na situa-
¢4o0 alimentar portuguesa.

Na sequéncia duma pequena série de palestras scobre a ali-
mentacdo humana e alguns dos modernos progressos das cha-
madag Ciéacias da Nutricdo, resta-nos encarar, como anuncidmos,
o problema alimentar no ponio de vista social e econdémico.
De facto faldmos até agora da alimentagfio nos seus aspectos da
biologia e medicina iadividuais, mas, com ¢ aumento incessante
da populagdo mundial, com as perturba¢Bes trazidas pela dltima
guerra e por ouiros factos na producdo, circalacdo e abasteci-
mento de alimentos, com, por um lado, o aumento, geralmente
legitimo, do nivel de vida e das exigéncias alimentares de muitos
sectores populacionais e, por outro lade, as dificuldades econémi-
cas frazidas por carestia de muitos produtos e simultdneamente
pela redugdo do poder de compra da parte de tanta gents, com
tndo isso, os problemas da alimentacfio no seu aspecto colective
tomaram uma acuidads especial, suscitando as aten¢Bes preo-
cupadas das entidades responsdveis do governo e do bem piiblico
e requerendo como indispensdvel a colaboragdo dos cientistas e
dos técnicos na sua solucdo racional.

20
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Alguns desses problemas deixaram mesmo de ser encarados
num circunscrito dominio nacional: tem sido necessdrio estudd-los
e procurar a sua solucfdo num mais largo dmbito internacional,
mesmo ne plano ecuménico. O que ouirora tinha um cardcter
mais ou meneos locdl e era objecto das adequadas providénciag
nesses limites, mesmo o irdgice panorama das grandes fomes .
regionais, mais ot menos periddicas ou acidentals, como as deri-
‘vadas de grandes estiagens ou douiros cataclismos naturais (por
exemplo, as fomes do Ceard ou do Exiremo Orients), estendeu-ss,
ou receia-se que possa estender-se, sob modalidades ainda mais
complexas, a mais vastas dreas do globo, mesmo & humanidade
inteira, exigindo remédios que tém de se basear nfo em meros
palpites ou intuicSes mas em esiudos sérios de auténiice carvdcter
cientffico. A alimentacdc satisfatéria da humanidade no presente
ou no fnture encerra uma multiplicidade de aspectos que véo
desde o conhecimenio o mais possivel exzacto das necessidades
alimentarés essenciais das populages ac do das actnais disponi-
bilidades e das possibilidades em producfc e abastecimento para
satisfacdo daquelas necessidades.

Nédo se irata de providéncias ocasionais para acudir & uma
diffcil sitnacio de emergéncia e de maior on menor amplitude.
Trata-se de resolver um problemsa permanente, de enorme exten-
sdo e de crescente gravidade. Naturalmente ndo posso nestas
breves e sumdriag consideracles dar mais do que ym esbogo dos
métodos que se procura pbr em execuclo para a satisfatdria
solucdo de t8o grandioso e dificil problema.

J4 a Querra de 1914-18 irouxera & consideracfo de gover-
nos ¢ dos técnicos as guestOes de abasteciments e racionamento
alimentares das populagBes em geral ou de parte destas. Os fisio-
logistas e oz quimicos haviam |4 hd muite comecado a fornecer
os elementos para o estabelecimenio das exigéncias alimentares
minimas de cada vm e, portanio, os meics de calcular as neces-
sidades globais das popula¢bes em determinados géneros. Mas
no periodo intercalar entre as duas (randes (uerras tais estudos
e concomitantes providéncias nfc cessaram, nfo sdmenie porgue
a verdadeira Paz enire os homens nunca mais voltou de facto
como se havia tomado consciéncia da indispensabilidade desses
estudos e providéncias, mesmo para um estado de perfeita paz e
entendimento nas relacdes enire az nacdes. Simulidneamente o8
sociflogos e econommistas procuravam intensificar os estudos da
alimentagfio nos aspectos econdmicos, duma boa justica disiri-
butiva, dum aumento de producdo, duma melhoria das condigSes
de aquisi¢do, duma politica de saldrios conforme com os encargos
alimentares das familias, ete.



VARIA 299

A nova QGuerra Mundial, com o abastecimento das grandes
massas humanas como os imensos exércifos e as trdgicas multi-
dBes de fugitives e de refugiados, com a anormalidade na pro-
dugdo e na circulagdo de produtes alimentares, com a macabra
legido de esfomeados dos campos de concentra¢do e de cidades
inteiras, intensificou naturalmente, logicamente, a atencéio sobre a
grandiosa e benemérita cruzada contra a fome, mas conira a
Fome numa escala mundial perante a qual as tragédias do pas-
sado eram mindsculas amosiras.

Além das organiza¢Bes nacionais dos paises civilizados, além
do desenvolvimento cientifico dos estudos da nutricdo em insti-
tutos e laboratdrios, além das providéncias governativas e legis-
lativas para melhoria de saldrios ¢ de condi¢es de abastecimento
alimentar em cada pafs, counstituiram-gse organizacOes intermacio-
nais como a F.A.Q. das NacBes Unidas, e efectuaram-se vdrias
conferéacias, fambém internacionais, como as de Québec, de Hot
Springs (na Virginia), a Interafricana da Nuiricdo em Dschang
(nos Camardes), stc. Em 1949 reunin em Lisboa sob a presidén-
cia do Prof. Anténio da Cimara o Comité da F.A.O. e muitas
outras reunides se tém realizade noutros pontos. Uma atengéio
especial, bem justificada, tem sido concedida em muitas dessas
reunides e organismosz 3 alimentacdo das populacdes subalimen-
tadas e, sobretudo, das de paises atrasados, com inclusdo espe-
cificada e exzpressiva dos povos indigenas das coldnias, cija pro-
tecgdo biolSgica, médica, meoral e social constitui hoje uma
intensa preocupacdo das nacles civilizadas que possuem cold-
nias. Como {4 escrevi algures, nfo se compreende, porém, que o
assunto seja descurado em relagdo a outras populacdes, porven-
tura de paises que nem sempre de boa {6 e de intencBes puras
se dizem anticolonialistas, como esses que hoje mantém povos de
alta civilizagdo na escraviddo mais iriste e mais iniqua. Mas
adiante.

Portugal ndo se conservou alheioc ao movimento recente de
interesse pelos problemas colectivos da alimentagfo. Para honra
nossa, devemos dizer que néo 6 na Metrépole como em muitos
pontos do Ultramar se iniciaram {4 esforcos cientificos e oficiais
referentes 3 matéria. Isso ndo significa que néo haja ainda muito
de importante, de essencial, a fazer, entre nds, em tal dominio.
Uma publicacfio recentissima do Instituto Nacional de Estatistica,
subordinada ao titulo A alimenfacdo do pove portugués, retine
resenhas da bibliografia sobre o assunto, no aspecto social e
" nacional. Nas nossas Universidades, na Direcgdo Geral de Saiide,
no Ministério da Economia, vo Instituto de Mediciaa Tropical, no
Centro de Estudos Demogrdficos do Instituto Nacional da Estatis-
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tica, no Comité Nacional da F. A. O., nos Servicos de Sadde do
Uliramar, sic., fizeram-se ou estdo em cursc estudos sobre a
questdo. Médicos, veterindrios, agrénomos, antropélogos, econo-
mistas, quimicos, socidlogoes, eic., colaboram ns momentosa e
indeclindvel tarefa, que mais do que individual e acidental é hoje
nma tarefa de squipas e psrmanente,

Estatisticas de populagdo, per sexo, idade, ocupacéo, distri-
buicdo geogrdfica, etc., previsGes sobre as suas variacBes no
tempo, estatisticas de produgdo e consumo, elementos laborato-
riais sobre o teor nuiritivo ¢ energélico dos alimentos, estudes
sobre a propor¢do, em vdrios grupos de populagde, dos encarges
com a alimentacdo nos provenios familiares, sfo, com muitos
outros, materiais indispensdveis para o esclarecimento cientffico
das condicOes alimentares actuais e futuras duma populagéo.

Para se ajuizar da sityacfo alimentar dum povo ou dum-
grupo populacional, para se saber sobretudo se é suficienis e
equilibrada a dieta respeciiva, seguem-se diversos processos de
pesquisa: inquéritos individuais numerosos, que permitem calcular
as médias para os vdrios grupos de substlncias, quantidades
respectivas na racfo alimentar, ¢ bem assim o valor global desta
em calorias; inquéritos familiares sobre o consumo dos vdrios
alimenios numa semana, por exemplo; inguéritos também colecti-
vos em vdrios grupos seociais; inguérilos sobre as disponibilidades
alimentares annais dum pais e determinacfo da composicio e
valor energético médios da racfio didria individual, calculando,
por tabelas da composicdo e calorias da parte comestivel ou edi-
vel de cada produto, aquela composicéo e valor. As racGes podem
ser calculadas seja per capita, isto 6, dividinde as quantidades
globais pelo niimero total de individuos, sem distingde de idades,
sexos € ocupagles, seja por anidades de consumo, isto é, corri-
gindo o ndmero de individuos fornecide pelas estatisticas com a
aplicagdo de coeficientes por sexo, idade e ocupagbes de modo a
obier a racfo média em relacdo a um homem adulio de dimen-
s6es e pesos médios (1,65 a 1m70 de estatura e 65 a 70 kg.
de peso) e ocupado em frabalho moderado. E a um tal homem-
~-tipe que corresponde a unidade de consumo. A utilizagfo desta
torna assim compardveis os resultados obtides em grupos pepula-
cionais hetercgéneos nas proporgbes de sexos, idades e ocupa-
¢des. B um método mais racional do que o do cdlcylo por cabega
usado nas tabelas da F.A.O., como muito bem acentuou o médico
nutricionista do Ministério da Economia, Dr. Rocha Faria.

Algumas indicagBes mais. Ndo se deve esquacer o iuieresse
da apreclacdo da situacfo alimentar, dentro dum mesmo pals,
por classes ou grupos de populagéo, segundo as épocas do ano,
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as regiGes, etc. Também se devem usar, tanto quanic possivel,
tabelas de composicdo e valor caldrico dos vdrios produtos
adaptadas as realidades locais, pois encontram-se grandes dife-
rencas de composicdio de muitos géneros alimentares duns paises
para ouiros.

A economia das familias, a propor¢do relativa, dumas para
outras, dos encarges com a alimentacdo no orcamento familiar, &
também um aspecto importante da situa¢do alimentar num pafs.
No célculo dos saldrios e vencimeantos ndo pode hoje abstrair-se
dos euncargos com a alimentacZo e da composicdo do agregado
familiar.

Quantas coisas maig — e quantas coisas mds... e beas! —
poderia ainda dizer sobre estas matérias. Mas nfo acabaria.
Ficardo algumas delas para outro ensejo ou para ocuiros ensejos.
Por agora quis apenas ventilar am tema que reputo dum vital
interesse para o Pais e até para a Humanidade em geral, e sobre
o qual aos cientistas compete fornscer elementos fundamentais de
apreciacdo & estuds. Mas esiou adivinhands nos meus ouvintes
uma pergunta: dos estudos {eitos sobre a alimentacdo do povo
portugués deduz-se que esta é satisfatéria ou ndo? A publicagéo,
a que me referi, do Institnto Nacional de Estatistica fornece as
respostas dadas por especialistas a essa pergunta. A verdade é
que os resuliados ndo sZo uniformes de autor para autor,
havendo lacunas e coniradicbes nos conhecimentos sobre o
assunto.

Julgo, porém, cientificamente legitimo preclamar, como nesse
livro fiz, que (a despeito de alguns ndmeros pacionais e estran-
geiros em contrdric) &, sem ddvida, satisfatério o valor ener-
gético da alimeniacdo portuguesa por unidads de consumo,
variando alids de regido para regido, de classe para classe, de
época para época e até com circunstdncias ocasionais. A racgéo
média é suficiente em hidrates de carbone, algumas vitaminas,
proteinas vegetais, [6sfore, etc.,, mas hd desequilibrio, nas clas-
ses mais pobres, pela insuficiéncia de proteinas animais, de algu-
mas vitaminas, frequentemente de gorduras, de cdlcio, ete. A qua-
lidade ¢ & quantidade de alguns alimentos, como o leite — alimento
por exceléncia — deizam a desejar. No entanto, nfo hesitei em
abertaments afirmar no mesmo livro, que, embora ainda esteja-
mos aquém do que deverd fazer-se, nunca, como nos dltimos
vinte anos, se fez tanto, na esfera oficial como também nalgumas
iniciativas privadas, para melhorar as condi¢des alimentares da
gente portuguesa, a qual, alids em vdrios lances da sua histéria,
atravessou sem ddvida situa¢Oes gravissimas de caréncia ali-
mentar,
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Mas que o reconhecimento da melhoria obtida, do que ilti-
mamente se tem feito de bom, nfo nos leve a cruzarmos os
bragos. Seria calamitoso que assim procedéssemos. Temos de
considerar o aumento incessante de populagdo, as dificuldades
de certos abastecimentos, a gravidade da situacdo mundial, o
bom exemplo de outros paises civilizados, os progressos cienti-
ficos utilizdveis para aumenio da producfio e melhoramento da
alimenta¢do humana. Temos sobretudo de considerar guanto,
para todos nés, sdo sagrados os destinos do pove portu-
gués.

MENDES CORREA.



