
reza 
sua conveniente '""ta. ........ ,,t., 
consideração 

Numa série de ao Emissora Nacional 
o Presidente da nossa Sociedade ocupou· se dos 
e sociais da alimentação. Reproduzem-se em 
em vista do interesse geral do tema: 

em 

Alguns decénios de .... ,.,.., ...... ,,""' 
os desenvolvimentos rPI'Pl1!tPQ 

mentação 
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çazinha de algibeira, efectuar a dos alimentos 
reciam, quando foi interpelado pelo médico o qual, .... u .. ... .n 

se tratava, pegou amàvelmente na balança e a desaparecer ..• 
Mais tarde a mesma individualidade contava-me, a mim pró-

prio, ser devedor a meu dum benéfico tratamento do seu mal. 
Querendo expor os padecimentos, fora convidado por meu Pai, 
muito ocupado, a acompanhá-lo na sua carruagem durante as 
visitas da sua clínica através da cidade. Pai ouviu-o paciente-
mente e no final pregou-lhe uma tremenda descompostura, que 
actuou como o mais benéfico revulsivo. Foi a cura definitiva. 
Assim mo afirmou o antigo .É certo que a psicoterapia 
é muitas vezes milagrosa ..• 

Reatemos o fio das nossas considerações. Havia já naquelas 
épocas noções valiosas sobre os problemas alimentares, versandoª" 
questões que muitos supõem recentes. Mas a verdade é que de 
então para hoje se progrediu notàvelmente na matéria, embora 
subsistam algumas incertezas e desacordos. Sob dois aspectos são 
postos, como já disse, os problemas da nutrição, relativamente ao 
homem: o individual e o colectivo, o social. A Medicina, a 
mica, outros ramos de estudo, colaboram no esclarecimento dum 
e doutro aspectos. 

O médico é chamado a dar a sua opinião e 
o seu conselho em casos individuais de doença ou de simples 
predisposição mórbida, corno em casos de obesidade ou de ema-
grecimento, em que regimes especiais se impõem. Decerto, pelo 
que respeita à obesidade ou ao emagrecimento, não é apenas urna 
legítima precaução contra consequências mórbidas ou pos-
síveis que leva as pessoas a procurarem o médico. E também, 
sobretudo no sexo que se convencionou chamar frágil (embora, 
sob vários aspectos, o masculino o seja mais), urna preocupação 
estética, a moda. E estas variam, de época época. As mulhe-
res paradigmas de beleza, para Rubens e eram pujan-
tes, alentadas, de marcadas curvas. a é um ideal, 
uma estilização pretendida. 

Não há muitos anos constituía um autêntico axioma clínico 
o de que a pesagem é um meio precioso de despistagem, de 
diagnóstico precoce, da O emagrecimento dava cui-
dados. O emagrecimento em muitas todos o 
sabem. 

Há alguns anos, num curioso inquérito do laboratório do 
Padre Gemelli, na Universidade Católica do 
Milão, averiguarose que, os actores 
cinema, se podiam considerar como ideais estéticos 

Valentino, no sexo masculino, e no sexo 





xando para mais 
alimentares individuais suas • .,. ........... .,v 
o problema alimentar no de vista 
noutro campos está sendo desenvolvida uma 
estudo e embora exista mLenleJ:Ien,o.encJta 
dois sectores de é, 
limitações da produção e de recursos, em 
do aumento da do o 
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um passado político e militar, como também 
com o culto dos abandono do interesse pelo 
bem público e a de a dignidade pes-
soal e política- , oue a história celebrizou 
simultâneamente dis.puseram e pelo culto da 
gastronomia, não em todos os tempos criaturas 
anónimas, salientaram pela capacidade 
sôfrega e insaciável lembrando o caso 
do tambor dum que, tendo ser capaz de comer 
sem quase toda a vitela em pratos 
cozinhados e exclamou:- me servem a 
vitela? É que com estas ninharias o vai-se enchendo ... 

Mas voltemos nosso tema que hoje se inicia 
pela como processo celular, 

como de resto são 
químicas que se 

a manu-
para várias 

sofridos pelos orga-
nas respectivas fases. 

dita tem uma composição quí-
esr:>ecle de que se trata e até mesmo 

Ela é elaborada pelo orga-
e na 

a assimilação, que, como já 
é considerada um dos processos 

mentais e característicos dos seres vivos. Mas o organismo não 
se contenta com o fornecimento dos materiais as suas neces-
sidades actuais, armazena também reservas para exigências ulte-
riores. Das desenroladas emana a energia 
necessária para as expressa nas unida-
des da física chamadas calorias (neste caso grandes calorias), ou 
sejam determinadas de aliás susceptíveis de 
traduzir outras além da como a mecânica, 
dada a equivalência encontrada entre umas e outras formas de 

transformações de matéria operadas 
nismo é o que se chama metabolismo, o qual se apresenta sob 
dois aspectos, o ou anabolismo, e o destrutivo, ou 
catabolismo. No organismo, elaborando, a partir de 
substâncias mais substâncias de complexidade maior, 
ou armazenando ou energias (como a solar) recebidos 
do acumula substâncias e capacidades ou energia em 
potencial, ao passo que no catabolismo se opera uma degradação, 





no 
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III 
Transformações duns grupos de alimentos 

tros; os prótidos e sua composição; lípidos e glúcidos 
e seu papel de protecção ; algumas relações de 
brio entre componentes da alimentação; vitaminas e 
enzimas ; o perigo dos excitantes como pretensos subs-
titutivos da alimentação racional e sã. 

Ocupando-nos de problemas da alimentação humana, dissemos 
numa palestra anterior que o homem necessita, para o seu desen-
volvimento, para a sua manutenção, para reparação dos desgastes 
sofridos pelo seu organismo e para o exercício das suas variadas 
actividades, duma ração alimentar que represente um determinado 
valor energético, expresso em calorias, e contenha dadas substân-
cias em quantidades variáveis dentro de certos limites, valor aquele 
e quantidades estas dependentes do peso, da idade, do sexo, da 
saúde, da natureza e intensidade do trabalho, etc., de cada indi-
víduo. 

Mencionámos os grandes grupos da química em que se 
incluem as substâncias referidas, a saber, além da água e de 
substâncias minerais, os glúcidos ou hidratos de carbono, os lípi-
dos ou gorduras e os prótidos ou matérias azotadas, também 
chamadas frequentemente albuminóides. O organismo humano 
pode realizar muitas transformações químicas de que resulta a 
formação de algumas substâncias de certos grupos a partir de 
outros, como, por exemplo, a de lípidos ou gorduras a partir de 
glúcidos e de prótidos, e alguns alimentos dum grupo podem, 
frequentemente, dar a energia que na ração normal é fornecida 
por alimentos doutro grupo. Mas, do mesmo modo que a síntese 
inicial da molécula orgânica ternária não é possível no homem, 
nem nos animais em geral, mas é efectuada nas plantas verdes, 
também a produção de prótidos no organismo (embora alguns 
animais possam sintetizar amino-ácidos a partir de amoníaco e 
de glúcidos) exige, em condições normais e satisfatórias, o forne-
cimento ao mesmo de um mínimo de alimentos azotados, cuja 
falta tem consequências graves, mesmo que o valor calorigéneo 
global da ração seja mais do que o suficiente. Apenas recordarei 

a este propósito, os estudos das trágicas carências 
tares ocorridas nos campos de de triste memória 
ou em certas crises políticas ... 

Se o mínimo protídico falta, é a azotada da própria 
uma autodestruição 

nos famintos, ou em 
cataocuisrno dos prótidos (lem-

viva que procura essa 

19 
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químicas muito diversas dumas para as outras, actuam em peque-
níssimas da ordem de de milésimas do 
miligrama, Já adivinharam que aludo às chamadas 
vitaminas. ditas caracterizam-se por 
não serem sintetizáveis espécies a que interessam. Quer 
dizer: são substâncias que, figurando como vitaminas certas 
espécies, o não são pa·ra as espécies capazes de as produzir. 
Assim vitamina por definição é obtida no exterior e está talvez 
relacionada no seu ainda mal esclarecido, com sistemas de 
enzimas, isto é, de catalisadoras que actuam no meta-
bolismo também em quantidades e sem 

de substância. As enzimas instáveis acção do calor 
ou sob acções químicas, o que sucede também com as vitaminas. 

O ácido ascórbico é uma vitamina para o para outros 
Primatas e para a cobaia, sendo conhecido pelo nome de vita-
mina C, mas existe em muitos outros organismos que o produzem 
sinteticamente ao contrário do homem e daqueles animais referidos. 

A descoberta das vitaminas foi uma das mais notáveis e 
fecundas da medicina moderna, tornando-se uma noção cientifica 
das mais vulgarizadas, sendo certo, porém, que muita 
gente fala correntemente delas sem uma ideia da amplitude e 
natureza das exigências nutritivas dos organismos e supondo 
erroneamente que as vitaminas são de substituir todos 
os outros componentes essenciais da alimentar. Se as vita-
minas são indispensáveis, os alimentos propriamente ditos, de 
certa natureza e em determinadas quantidades, não o são menos. 
Ocorrem- me aqueles indivíduos que em vez duma alimentação sã 
e usam excitantes que lhes com prejuízo da 
saúde e, não raro, da própria vida, uma alegria e uma energia 
transitórias e 

A 
que 
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continha uma subs-
substância tóxica 

resultaria assim deste 
901 
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A química enriqueceu o estudo das vitaminas com elementos 
preciosos. A lista de nomes científicos que, a par do abecedário 
já tradicional, acompanha hoje a menção das vitaminas conhe-
cidas é enorme e elaboraram-se as fórmulas complexas de muitas 
dessas substâncias, cadeias químicas complicadas, como outras 
substâncias mais ou menos afins. Poupo os meus ouvintes a uma 
pormenorização incompatível com o carácter sumário e elemen-
taríssimo destas palestras. 

Limito=rne a indicar entre os alimentos em que se encontram 
certas vitaminas: o leite a manteiga, a do ovo, os 
óleos de fígado de peixe, o queijo, as carnes gordas, os miolos, 
as ostras, os espinafres, as cenouras, as couves, etc. que possuem 
a vitamina a qual intervém no crescimento e cuja falta produz 
também certas afecções oculares; alguns desses produtos, e outros 
como a farinha e o germe do trigo, que contêm uma ou várias 
das vitaminas do chamado complexo B, ao qual pertencem o factor 
antiberibérico e a vitamina PP, antipelagrosa ; o suco de limão e 
de laranja, frutos frescos, carne crua, legumes verdes, etc., porta-
dores da vitamina C, antiescorbútica ; o óleo de fígado de baca-
lhau, com a vitamina D, antiraquítica; etc., etc. 

Estou recordando a evocação que o prezado colega Prof. Amé-
rico Pires de Lima fez do emprego das laranjas na viagem de 
Vasco da Gama à Índia, à passagem em Mombaça na costa 
oriental da África, em combate ao escorbuto que, por falta de 
mantimentos frescos, atacara grande parte da tripulação, causan-
do-lhe grande sofrimento e dizimando-a gravemente. Nada se 
sabia então de vitaminas e de avitaminoses mas o empirismo 
reconhecera o benefício obtido com a ingestão daquele fruto. 
Camões descreveu-nos nos Lusíadas (como foi notado por Carlos 
França, 'Ricardo Jorge, e outros autores) o terrível mal: 

«E foi, que de doença 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 haverá que sem o ver o creia? 
Que tão 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 : 
Não tínhamos ali médico astuto, 
Sururgião sútil menos se achava; 
Mas qualquer neste ofício pouco instruído. 
Pela carne já podre assi cortava, 
Como se fora morta; e bem convinha, 
Pois que morto ficava quem a tinha.» 
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Tantos sofrimentos, tanta 
consegue triunfalmente evitar ou 
mada que recusar ao 

dele tem resum:tao 
n.r,ITH''"'r as trevas 

de instrumentos rnr•vHt.:u·nb'! 

do mal. Mas trouxe 
incomparàvelmente mais 

mais relevante. O mal não está 
que a utilizam ilegitimamente contra a ........ ............... ,.,, 

contra a civilização, no que esta possui 
belo, de mais generoso, de mais nobre. 

IV 

Metabolismo basal; necessidades energéticas e 
materiais do organismo. Regimes alimentares para 
sãos e para doentes; geografia e etnologia alimenta-
res; apetites mórbidos e normais; alimentação e tipos 
constitucionais ; a obesidade e as modas. 

Passámos em revista nas palestras anteriores alguns asoe1Ct01S 
científicos da alimentação humana. Aludimos ao conjunto 
cessos e trocas de substâncias que se 
midade do 
tos. 

se 
as reservas nele n .. ,l"\!1"\•1""' 

são 
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Mas as necessidades alimentares visam também a contribui-
ção para o crescimento, como a satisfação das exigências energé-
ticas das próprias funções digestivas. Uma parte dos alimentos 
destina-se a fornecer energia para o trabalho da digestão. Outra 
visa ainda a reparação dos desgastes e das destruições nos mate-
riais que constituem o organismo, do qual uma parte- aliás 
reduzida, embora importante- como são os elementos nervosos, 
nãó são renováveis se forem destruidos, outra, como os ossos, 
pode ser objecto de restauração parcial, em caso de lesão, enfim 
uma outra parte, como as células epidérmicas, está em constante 
substituição por novos elementos análogos. Enfim, os movimen-
tos, o trabalho muscular, o trabalho intelectual, necessitam tam-
bém de maior ou menor quantidade de energia cuja produção é 
facultada por uma parte mais ou menos considerável da alimen-
tação. 

Expusemos em linhas muito sumárias nas palestras anterio-
res como, para satisfação dessas variadas exigências, o orga-
nismo humano requer, como alimentos, determinadas substâncias 
de natureza e em quantidades susceptíveis não s6 de fornecerem 
um dado número de calorias mas ainda de facultarem em pro-
porções convenientes os materiais adequados para variadíssimos 
aspectos do metabolismo individual. Detivemo-nos na resenha 
dos grandes grupos dos alimentos essenciais, não esquecendo 
ainda nem as famosas vitaminas que têm papéis determinados, 
fundamentais) que em proporções por vezes insignificantes estão 
aptas a exercer, mas até agentes catalisadores, as enzimas, que, 
sem perda de substância, intervêm na utilização de vários 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 proporções das várias 
substâncias alimentares de modo que o organismo se não veja 
privado de qualquer dos elementos indispensáveis à sua manuten-
ção e às suas actividades, compreende-se fàcilmente o interesse 
que existe na dietética, ramo da Ciência da Nutrição que teve 
nos últimos 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 investigações laboratoriais e clínicas escla-
receram questões de dietética que até então se baseavam no 
empirismo mais ingénuo ou em preconceitos dos quais alguns 
encontravam guarida nos próprios médicos, como era, por exem-
plo, o caso da condenação quase sistemática do uso da carne, 
acusada injustamente e indistintamente dos maiores malefícios. 
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outro lado as circunstâncias históricas puseram o mundo em 
face de acontecimentos facultaram ou o esclare-
cimento de muitos alimentares. cientistas 

inteiras 
estudando-se ora carências 

nutrientes 
viram-se 

e dos 
nal às insuficiências com que 

em bases científicas, 
dos alimentos mas também para o 

dum racionamento satisfatório. 
diram os conhecimentos sobre os 

das das mulheres no n"""'1 "''f'in 

etc. 
nr.'11n'1rArlu'l'lrn concomitantemente os conhe-

dos alimentares para doen-
e ainda nessa matéria se reformaram e substituíram muitRs 

noções erróneas de outrora e se descobriram novos e 
orientações, sem que se possa recusar subsistirem agora mui-
tas obscuridades e incertezas. 

Decerto vem de de muito 
causal (em médica, 

••r-na ... na génese de 
tância do regime alimentar 
muitos males e 
tante 
matérias. 

mesmo o mais 
nado. também do 

alimentares- decerto 
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ter em conta em muitos casos o valor selectivo dos 
apetites, dos desejos autornàticamente manifestados pelo orga-
nismo. 

aos que comem globalmente de mais ou de menos e 
à maior frequência de causas globais, ou cumulati-

vas, na génese de perturbações digestivas e outras correlaciona-
das, do que da causalid:':lde restrita a uma só substância alimen-

estou recordando uma anedota do saudoso o professor 
e escritor brasileiro Afrânio Peixoto, a quando duma das minhas 

jornadas Brasil. Poucas horas depois de 
no Rio de Janeiro adoeci com uma sintomatologia 

.... ""''"""''''' .. aos colegas ouvidos, numa apendicite. Felizmente, 
apesar panorama inicial algo tudo passava em 
breve, tendo-se tratado duma sem gravidade. Afrâ-
nio ia amàvelmente visitar- me, fazer-me companhia. Expus-lhe 
uma série de factos que explicariam o incómodo. e 
contou-me o seguinte, por entre outras narrativas de bom humor: 
-V. lembra-me um pequeno das minhas relações que adoeceu 
há 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 doença, os amigos foram-no, um a um, denunciando. 
Comeu esta fruta, comeu aquela, comeu esta guloseima, este 
prato indigesto, aquele, aqueloutro •.. Cada um dava uma indica-
ção diversa. Dentre a alvura dos travesseiros e da fímbria do 
lençol, o pequeno, vermelho de febre e de confusão, ia ouvindo 
um e outro, e encerrou a série com esta declaração resignada: 
-Foi tudo. Tudo, na verdade. A acumulação de várias causas, o 
somatório de diferentes desvios alimentares, como sucede fre-
quentemente, sendo um deles, o último, a causa meramente ocaa 
sional que desencadeia um quadro mórbido que já estava virtual-
mente posto. 

É difícil, senão impossível, dar em breves palavras uma 
revista de dietética prática e clínica, tão vasto e complexo é o 
panorama das exigências alimentares, segundo a idade, o sexo, o 
trabalho, a constituição, os estados patológicos, etc. As próprias 
circunstâncias de meio, as possibilidades em de recursos 
alimentares, determinam os regimes a aconselhar. E, por exem= 
pio, um tema cheio de interesse o da variedade de alimentos por 
esse mundo fora, o meio, a raça, a cultura. Os etnólogos 
fornecem materiais curiosíssimos sobre as preferências alimen-
tares das diferentes populações do globo, sobre os grupos 
alimentares predominantes, sobre cozinha, iguarias, c!>ndimentos, 
excitantes, sobre proibições ou tabus alimentares, etc. E impressio-
nante a ementa de alguns povos exóticos. Estou pensando nos 
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se alimentam do mel de abelhas de 
os ninhos de andorinhas 

cru com 

no 
nal. Também curiosa a 
temente de modo 
deficiência de sal obediência 
ceitos, como o da utilidade da ....... 
res no período da gestação ou para embelezamento 
Não esqueçamos o caso de comedores de terra 
âmbito da patologia mental. Tive conhecimento 
desequilibrados que macabramente terra 
rios ... 

Mas repito, isto já é 
... .... u .. "'' quero aludir à diversidade 

e neste momento 
e étnica de costumes 

essa diversidade que orientais 
ao uso alimentar .,.v, .. 111ciu 

mós ao consumo 
da carne da foca ... 
em 1951 em Haia volume zoólogo 
intitulado Os insectos como alimento- Um capítulo de ecologia humana. 

ainda dois livros brasileiros: Alimentação e do 
Prof. Josué de e Alimentação, Instinto e Cultura, de 
Melo. A matéria é 

Pelo 

etc. 
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Há uma infinidade de causas para a magreza excessiva como 
para a gordura excessiva, para a obesidade. Umas são consti-
tucionais, outras hormonais (das glândulas de secreção interna), 
outras neuro-tróficas, outras patológicas, determinadas ou mais 
ou menos obscuras. A Ciência dispõe de meios de investigação 
para saber qual a origem do mal e é pelo menos imprudente 
pretender corrigir o dito mal com regimes ou medicamentos sem 
ter procurado averiguar dessas causas. 

Como disse numa palestra anterior, quem engorda dema-
siado ou emagrece demasiado deve ir ao médico. O leigo nestas 
matérias não deve procurar resolver o seu problema desta ordem 
com leituras de livros que ou não está apto a entender bem ou 
são unilaterais ou francamente maus, nem com anúncios comer-
ciais na imprensa de produtos medicamentosos ou alimentares 
milagrosos (para os que deles auferem receitas) ou com os con-
selhos de pessoas amigas, que relatam os seus próprios casos ou 
os de pessoas das suas relações, casos que biologicamente, medi-
camente, podem ser totalmente diversos nas suas causas e no 
regime terapêutico e alimentar aconselháveis. 

Minhas amáveis ouvintes, que vos preocupais sobretudo com 
um pouco de embonpoint mais ou menos autêntico do qual receais, 
tantas vezes ilusoriamente, resultar para vós a perda das linhas ele-
gantes tão gratas à vaidadezinha feminina- acreditai, Senhoras, 
no que vos digo. Independentemente da necessidade do exame de 
cada caso individual pelo médico, tomai precauções perante conse-
lhos e indicações de leigos, ou perante leituras de escritos de auto-
res sem idoneidade científica. Acreditai, acima de tudo, em que há 
uma variedade infinita de casos individuais, uns que cabem dentro 
da normalidade biológica, outros mais ou menos nitidamente pato-
lógicos, uns e outros, as mais das vezes, susceptíveis de remédio, 
de correcção, ou, pelo menos, de atenuação, mas com e 
tratamentos diferentes segundo a sua origem. 

Entretanto não vos deveis surpreender com algumas diferen-
ças de opiniões, mesmo entre especialistas, e, nos casos mais 
correntes sem causa patológica de especial gravidade, tomai nota 
de algumas recomendações alimentares que, pelo adiantado da 
hora, deixo para a próxima semana ... 
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v 
factores alimentares. Excessos e insuficiências 

mentares. Alguns suas indicações; alimentos 
catabólicos combate à obesidade; uma 
ementa simples e suficiente; necessidade de conjugação 
do regime alimentar com o regime de vida e de trabalho 
e, nalguns casos, com certos medicamentos; os perigos 
dos erros alimentares. 

de recursos 
por sofrerem de 
alimentar fisiológica, não 
dos comilões o mais 
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Não resisto a contar-lhes um divertido absurdo da moda. 
Na minha estada há dois anos nos Estados Unidos vi, nalguns 
pontos, bastantes negros. Pois nenhuma negra apresentava os 

crespos que são característica dos negros africanos. 
E que obtinham, com maior ou menor dispêndio, nos Institutos de 
Beleza, o desenrolamento dos seus cabelos naturalmente enrola-
dos. Ficavam de cabelos completamente lisos, como são os das 
raças mongólicas. Pois bem: as elegantes de raças brancas sacri-
ficam-se à tortura inquisitorial das permanentes nos cabeleireiros 
da moda, para obterem o efeito oposto, o enrolamento do 
cabelo. . . Como a humanidade é contraditória e vã!. . . A ver-
dade é que ninguém parece contente com a sua sorte, como diz 
o povo. 

Na alimentação compreendem-se como quase inevitáveis as 
subordinações aos recursos naturais dos meios geográficos em 
que se vive, aos recursos económicos de que se dispõe, etc. Mas 
ainda como temos acentuado, o homem - e particular-
mente o civilizado- tem preferências tradicionais ou devidas a 
factores subjectivos, por vezes quase inexplicáveis, arbitrárias, 
caprichosas, algumas vezes com consequências desfavoráveis 

a própria saúde, e, outro lado, regula e modifica a 
satisfação pura e apetite, do instinto com as 
manipulações culinárias, com o uso de excitantes e condimentos, 
com um mundo de que fizeram da Gastronomia 
uma arte complexa e requintada. Mas vamos ao nosso tema 
especial. 

Como já disse neste lugar, é considerada mais prejudicial a 
alimentação com excesso da quantidade total de alimentos, do 
que aquela em que estão em excesso alguns grupos parcelares 
destes. em certas ou para certas predisposições 
mórbidas, em que justificadamente se recomendam determinadas 
restrições, como as de água, de sal, de farináceos, de carnes, de 

etc., o primeiro de higiene alimentar, que se con-
naturalmente ao não comer menos do que o necessário 

normais do organismo, o primeiro 
não comer demasiado, quanto à totali-

dade dos recomendável na higiene geral alimentar 
banir o uso habitual de alimentos tóxicos ou irritantes, 
de bebidas alcoólicas e gasosas, o 
abuso de medicamentos. nefasta a irregularidade 
nas horas das comer-se à pressa, insuficiente-
mente a comida, ter um repouso as 

etc. Não se deve também 
smJoles. às retetc:oes. 
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definidas, constitucionais ou não. Há '-'U''"i:>" ......... ,.,"' neuro-vegetativas 
por não raro psicológico e cerebral, 
que se escuda atrás de ou menos fantasiosas de 

ou bulimia. 

,..l'T,,.. .... ,, ... atenuadas 
duma bolachinha, 

entendem que 
se não tivessem 

formam essas 

de farinhas 
ou hipo-

e farináceos, regi-
arterial com ou sem 

de que seria 
mesma origem 

médicos distinguem hipertensões de 
vascular ou circulatória e hiperten-
Em todas as hipertensões 

restrição do sal. Mas a regu-
por médicos, acompanhada 

sobre a glucemia (o açúcar no 

secos) e hiperpro= 
para certos casos de 

por muitos. A água e, em 
em excesso, fazem pior tomfldos às 

que nos intervalos entre estas. que 
elimina mais tomada entre as comi-

é 

em determinados casos, terreno entre 
acabaríamos se entrássemos em ,...,.,.,.,...,"",..,," ...... .., 

mes, variadas ... "''"' ................ .., 
procurar uma médica para cada 
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satisfa-

cada um. 
verdade os alimentos ser mais ou redutores 

catabólicos ou anabólicos. bem 
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são 
pequena série 

encararei na n't'."'-v1tn 

de vista ec<>né•mtco. 

VI 
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A alimentação nos aspectos económico e social; 
o aumento da população mundial e do nível de vida e 
os recursos alimentares do globo; das fomes locais ou 
regionais à consideração científica e permanente do 
problema alimentar no plano mundial; o presente e o 
porvir; balanços de exigências e de disponibilidades; 
organizações nacionais e internacionais de combate 
contra a fome; a F. A. O. e os povos subalimentados; 
a acção desenvolvida em Portugal; estatísticas e pesm 
quisa laboratorial; a alimentação na economia do agre-
gado familiar; o que há de satisfatório ou não na situa-
ção alimentar portuguesa. 
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A nova 
massas humanas 
dões de 
dução e 
legião 
inteiras, 
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mantêm povos de 
e mais Mas 

movimento recente de 
al1ltnenta.çã4[). Para honra 

muitos 
oficiais 

muito 
domínio. 
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renças de 
outros. 

A 

assunto. 

L!-UiUIUl .. <4'-'''-' de 
"'A'"'"' .. "'U''-!a - deixam a 

afirmar 
do que 

se fez 
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coisas más. . . e boas! -
Mas acabaria. 
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Mas que reconhecimento da 
tem feito de não 

calamitoso que assim 
incessante de 

a 

MENDES CORRÊA. 


