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1.* RECOMENDACAO

NAO DEIXE DE INCLUIR CARNE DIA-
RIAMENTE EM SUA ALIMENTACAO, a me-

nos que tal conduta The tenha sido ditada por me-

dico, em face de um precario estado de saude. A

carne, pelo seu teor de proteinas e pelo alto valor
biologico das mesmas, ¢ imprescindivel & auto-cons.

I II'-::-IH e nossos tecidos

Nao crein que possam as criancas desenvolver
¢ convententemente ¢ os adultos manter sua sau




de, sem o concurso da carne em sua alimentacio
Outras substancias alimentares, de procedéncia ani-
mal, encerram proteinas em pequena pProporciao e
precisariam ser ingeridas em quantidades conside-
raveis afim de atenderem s necessidades organicas,

As substincias protéicas de origem vegetal, inclusas
principalmente no feijao e em outras leguminosas
sao de gqualidade inferior. Além disso, os graos em
que se encerram sio revestidos de uma camada de
celulose que os torna muito indigestos.

As matores antoridades em nutricio, do mundo
todo, preconizam atualmente a carne para a ali-
mentacao das criancas, mesmo antes de completa-
rem estas o seu primeiro ano de vida,
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2." RECOMENDACAO

() desperdicio das substincias protéicas de ori-
gem animal, durante os trabalhos da digestao, nao
ultrapassa normalmente 1-1,5% . O das substancias

kg protéicas de origem vegetal nunca ¢ inferior a 20 ‘¢ e
&, atinge, com frequéncia a 50 . Tal acontece por =1u{:
; ; : 5 . 5 ey co
/ | a5 proteinas de 1:!':!1':‘1|rm‘1:| vegetal estao quasi sem-

pre estreitamente ligadas a celulose, que constitue a
pelicula que reveste o grio do feijao, da lentilha, da
ervilhia, ete., Fsse envoltorio as leguminosas ¢ mna-




tacavel pelos sucos digestivos ¢ atravessa nosso es-
tomago e mtestino como méro corpo extranho.

QUANDO, POR CONSEGUINTE, POR MO-
TIVOS DE ORDEM ECONOMICA PRINCI-
PALMENTE;, FOR IMPRESCINDIVEL IN-
CLUIR @ FEIJAO, A LENTILHA, A ERVI-
LHA E OUTRAS LEGUMINOSAS EM NOSSA
ALIMENTACAO, PRECISAREMOS ACONSE-
LHAR QUE OS SEUS GRAOS SEJAM DEI-
XADOS IMERSOS EM AGUA, DURANTE
12 HORAS PELO MENOS, PARA DEPOIS SI-
REM COSIDOS, E QUE ANTES DE INGERI-
LOS, SEJAM CUIDADOSAMENTE ESMAGA-
DOS COM O GARFO. E preciso, além disso mas-
tiga-los muito bem, afim de serem bem digeridos,
com o melhor aproveitamento possivel dos valores
nutritivos que incliiem,

3.» RECOMENDACAO

Partindo do conceito préviamente expresso da
superioridade das proteinas de origem animal sobre
as de procedéncia vegetal, deve-se reconhecer como
(alho todo regime em que apenas se contenham es-
tas. £ INDISPENSAVEL TER SEMPRE PRE-
SENTE QUE PELO MENOS, A METADE DO
MEOR PROTEICO DE UMA DIETA DEVE
SER CONSTITUIDA POR SUBSTANCIAS ALI-
MENTARES DE PROCEDENCIA ANIMAL.

'reciso ainda ¢ ter sempre em vista gue as ne-
cessidades globais de proteinas variam com as con-
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dicies de evolucao do organismo. [ evidente (ue,
durante o crescimento, quando mais intensa ¢ a for-
macao de tecidos novos, maiores serio as necessida-
des de substancias protéicas.  Admite-se que estas
importam, até os dez anos, em 2,5 grs, por dia e
por kilo de peso do individuo; dos dez aos vinte
anos, de 1,5 gr.; e a partir dos 20 anos de 1 gr. ape-
nas. I convém lembrar que, se nunca devemos estar
em falta no que diz respeito is necessidades de pro-
teinas, nao devemos inversamente inclui-las em ex-
cesso na dieta.

As principais fontes de substancias protéicas
SA0:

do reino animal: carne (de gado, de peixe, de
aves, visceras, ete. ), 23 grs. por 100; leite de vaca, 3.5

grs. por 100; dvos 13 grs. por 100;

do reino vegetal: feijao mulatinho, 22,6 ors.
por 100; trigo, 12 grs. por 100; milho, 8 grs. por 100,
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4* RECOMENDACAO

-
()s assucares, os feculentos (batata, cara, man-
didea, ete.), as diversas farinhas (de trigo, de nmtho,
de avéin, ete. ), sao substincias alimentares ricas em
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hidratos de carbono, principios nutritivos indispen-
saveis a nossa diéta, como energéticos por excelén-
cia, ou seja como produtores da energia de que ne-
cessitamos para a manutencao do calor corporal e prit-

ra a realizacio de nossas atividades.

As necessidades de hidrocarbonatos variam com
a intensidade do trabalho fisico a (ue se entrega o
individuo., Sio naturalmente, maiores nos trahallia-
dores bracais e nos esportistas. Nosso caboclo reco-
conhece impiricamente tal fato e di-se 40 Consumo
de rapadura, quando se entrega a longas caminhadas.
Para os intelétuais, as necessidades sio evidente-
mente menores,

DESDE QUE SE INCLUAM PROTEINAS
DIARIAMENTE EM UM REGIME, NAS PRO-
PORCOES PRECEDENTES REFERIDAS, AS
QUANTIDADES DE HIDRATOS DE CARBO-
NO QUE CONVEM SAQ HABITUALMENTE
QUATRO A CINCO VEZES MAIORES.

5" RECOMENDACAO

Ainda as gorduras sio necessarias ao nosso regi-
me diario, Sio alimentos energéticos ¢ também en=
L na constituigio de nossos tecidos, Sao além dis-
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so, com frequencia, veiculo de preciosas vitiminas,
fue as acompanham,

E preciso, todavia, ter sempre em vista que, prin-
cipalmente num clima tropical, como o nosso, nao de-
vem ser mnelutdas em excesso na dicta dos individuos,
nao so porque nao temos tanta necessidade delas
como os habitantes de climas [rios, mas ainda porque
sobrecarregam o nosso aparelho digestivo, preju-
dicando os trabalhos da digestio.

Tambem convém escolher, para satisfazer as
necessidades de gordura de um regime, substancias
alimentares que encerram em eclevado teor tal ali-
mento, ao lado de outros principios nutritivos de
valia, e que sejam livres de impurezas prejudiciais
para o organismo humano. £ DE TODA CONVI-
NIENCIA, por isso, CONSTITUIR A RACAO
DIARIA DE GORDURAS — que pode ser orcada
em | gr. por kilo de péso — principalmente AS CUS-
TAS DE GORDURAS EMULSIONADAS, COMO
A DA GEMA DE OVO, OU AINDA MUITO
PURAS COMO A DE MANTEIGA FRESCA, as
quais trazem excelentes vitaminas, evitando-se, na
medida do possivel, as gorduras inferiores (Mmarga-
rina, banha, manteiga de coco, ete.).

o, Al

\O UTTLIZAR FARINHAS NA ALIMEN-
TACAO, EVITE SEMPRE O USO DAS QUE EN-
CERRAM QUASI QUE AMIDO EXCLUSIVA-
MENTE, SENDO CARENTES EM PROTEINAS,
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nha branca de trigo, com a qual se fabrica o pao [ <
atualmente, estd nessas condicoes. £ muito pobre
em principios nutritivos que nio amido e. por isso,
0s produtos com ela preparados nio atendem comn.
venicntemente as necessidades organicas. A hran-
cura dela ¢ indicio de fraqueza. Pombos alimenta-
dos exclusivamente com a mesma, morrem de 0=
linevrite,

Para que o trigo seja realmente nutritivo, ¢ pre-
CISO (e se empregue na alimentaciao o griao de trivo
inteiro, livre tnicamente de seus envoltorios indi-
gestos. Foi o que demonstron, em Buenos Alres, o
tamoso Prof. Pedro Escudero,

Nos nao temos trigo. Todavia. contamos COM
um cereal — o milho — que em nada he fica a dever,
com relagio ao seu valor nutritivo e 4 sua digestihi-
lidade. Inclie, com efeito, proteinas, hidrocarhbo
nados, sais minerais vitiminas, en Propor¢ao equi-
valente, e duas vezes mais gorduras. Experiéncias
realizadas nos Estados Unidos mostraram ainda que
0s produtos com éle preparados sio pelo menos,
de tao facil digestio quanto aos de rigo.

O milho deve ser utilizado em nossa alimenta-
Cdo principalmente sobre a forma de fuba (milho
moido), que encérra todos os principios nutritivos

do grao. Lira o cereal mais consumido na America,
antes de seu descobrimento, e ¢ ainda hoje largamen-

7" RECOMENDACAO

te empregado na alimentacio dos americanos o
norte, que constitiem povo notavel pelo seu vigor,
Devemos procurar inclui-lo em nossos regimes, de
preferéncia em combinacdes culinarias com o leite,
das quais muitas sdo verdadeiramente saborosas o DO 1K INDISPENSAN i1 .\{,j !
nao sao sob o aspéto nutritivo, absolutamente in- ISMOQ E DEVE PARTICIPAR

feriores 4 combinacio avéia leite, tin de agrado de
AL - @&

() SAL DE COSINHA (CLORE

TO DE S0-
NOSSO ORGA

DA NOSSA




RACAO, EM QUANTIDADE QRCADA ENTRE
5 E 15 GRS.. E’ preciso que se saiba (ue nessa taxa
nao se considéra apenas o sal juntado aos pratos
como condimento, mas ainda o (ue entra na consti-
tuigao das diversas substancias alimentares (carnes,
(queijos, manteiga, ete. ).

Convem evitar-se, a todo custo, o excessivo uso,
de sal, que se verifica constantemente. como acomn-
tece em relacio a outros condimentos | pimenta, mo-
lhos, gorduras, etc.), na cosinha brasileira, Tais
abusos sdo prejudiciais principalmente aos cardia-
cos, aos hipertensos, aos renais, etc.. [Para ésses
doentes, ¢ oportuno, com irequéncia, o preparo dos
alimentos sem sal, juntando-se a0s mesmos, 16 No-
mento de ingeri-los, uma pequena quantidade deles,
flue se conserva na mesa, em um pires, ao alcance de
quem come. Assim, o consumo de sal é bastanie re-
duzido, sem que, por isso, fique prejudicado o sahor
das 1guarias.

E preciso, além disso, exigir sal puro e cuidado-
samente refinado. O sal ordindrio contém npure-

. "

Zas organicas e inorganicas muito prejudiciais para
0 NOSSO organismao.

8.* RECOMENDACAO

() organismo humano precisa de Cﬂ]{‘ir[ para des-
chvolver de maneira conveniénte, Lsse importan-
to elemento mineral entra principalmente na consti-
Hiigio de nosso esqueleto e dos dentes. Ossos fortes
¢ hoa detadura nao sao compativels com a caréneia
de caleio na diéta on com deficiente aproveitamento
i mesmo decorrente de disturbios 1111_-_1-.&«'111:“.».:.{]'.'&—
couilibrios alimentares, perturbagoes paratireoidea-

a8 aiea
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nas ou caréncia de vitaminas. Em semelhantes emer.
gencias, o organismo & presa de perturbacoes diver-
sas, particularmente do raquitismo,

E’ preciso que se saiba ainda que, sem fazer-se
acompanhar de disturbios caratéristicos, pode ma-
nifestar-se num individuo um “deficit” apenas rela-
tivo desse elemento, o qual se traduz tinicamente pela
diminuicio da resisténecia as imfécoes,

£ por todos ésses motivos certamente que as
maes procuram, hoje, ministrar a torto e g direito,
a0s seus filhinhos, medicamentos caleios. Precisa-
riam, no entanto, saher (que as necessidades de nosso
€orpo, no que diz respeito a ésse elemento. sio rela-
tivamente pequenas — orcadas em 1-1,5 gr., por dia
~— ¢, desde que permaneca mtegro o complexo me-
canisino de regulacio do aproveitamento de calcio,
facil ¢ atender a elas pela alimentacio.

Com efeito, em tais condicoes, BASTA OUE
SE MINISTREM A UM INDIVIDUO, DIARIA-
MENTE, DOIS COPOS DE BOM LEITE, UMA
FATIA DE QUEIJO E UM PRATO DE VER-
DURAS E FRUTAS, AFIM DE QUE SE POSSA
ESTAR SEGURO DE QUE NAO HA CARECIA
DE CALCIO NA SUA DIETA.

MY

9. RECOMENDACAO

() [osforo tambem ¢ um elemento mineral 1m-
portante para a constituigio de nosso l:'ﬁil:l.lif]t‘;[i';l. o
(al participa, em combinacio com o L‘.uh‘m.. ;Hr:lla‘t!—
oo alimentacio ¢ carénte em Iuslnr:.r.’_r{ es(ue thn
pissn a ressentir-se disso, Tambem o fostoro, se Tn.—
clie na constituicao de nosso sistema nervoso, parti-
cularmente da massa cerebral, .lll‘_Tt:lHH.‘l_'I!t' !mr.lnﬂ..
¢ costume dizer-se que, sem o fosforo, nio trabalha

i inteleto,




As necessidades de f6sforo sio habitualmente
atendidas por uma alimentac¢io mista. Carne. trigo,
milho, com efeito, sio muito ricos em f6sforo. To.
davia, ¢ preciso que se saiba que o fosforo esta pre-
sente nessas substancias alimentares. apenas em de-
terminadas condicoes. A carne nio deve ser cmpre-
gada seca, como charque, porque ¢ principalmente
selt suco que mclte fésforo. O MILHO E O TRI-
GO DAO FOSFORO A ALIMENTACAO, QUANA
DO APROVEITADOS INTEGRALM ENTE H
NAO SE MINISTRANDOO SOB A FORMA DE
FARINHA,

Convém que se saiba ainda que a gema dos dvos,
O tutino ou medula dos dssos e os metidos OU VISCETas
animais (cerebro ou miolo, figado, rins, ete.) sio ex-
celéntes fontes de fésforo para a alimentacio. As
visceras siao, além disso, substanecias alimentares
de pronunciada acio anti-anémica, sendo (que, nesse
particular, o figado ocupa o primeiro lugar, seguin-
do-se em ordem de importancia, os rins e 0 baco, ()
mctodo de Whipple, de tratamento das anemias
pelo figado, constitie uma das maravilhas da tera-
peutica moderna.

10.* RECOMENDACAO

( hitros elementos minerais, :11{*]11 dos ]:rwmlru'.l—
temente referidos, sio indispensaveis 4 nossa 1:-'~ﬂufle,
I ntre ¢les, convem mencionar H.[(‘.I'I'i}, ‘E'll_ilL unpﬁah
LN para nosso nr;;‘:mi:mm esti 1'L‘1£l.t:1{‘.r11‘::_{.1£lIFH]H‘i—

(pahimente & stia participagao na L‘Hﬂ:it'ltlﬂkﬂi.‘: da ]ILT
moplobing, componente mmportante tln.u‘ :,{li'r!illtfbh
T uln-lhm de nosso sangue, Quando a ;1]11l'it'|1l;lg:m
i onrente em ferro, o it‘ll“‘u'irl'lirl (e t‘l.‘t .H'.!_‘ Hitll'lll.l_'l-'.f
Lisrnit=s¢ |I."||i||u1 :1Ill:"ltlil.'1 by \ 1:1 rln'wu 1111' 11'![1' ¢m ler-
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ro ¢ um dos motivos que justificam a inclusio na dié-
ta das criancas, o mais cedo possivel, de substancias
alimentares capazes de compensar essa deficiéncia,

O 1odo tambem é muito util para o nosso orga-
nismo, pois que imprescindivel ao bom funcionz-
mento da glindula tiredide — orgdo regulador do
crescimento e das trocas nutritivas — como COMIO-
nente que € dos seus tecidos e de sua secrecao. (Juan-
do a alimentagio ¢ carénte em jodo. verificam-se gra-
ves disturbios caratérisados por um quadro clinico
especial conhecido por mixedema, pela presenca de
hocio (vulgarmente papo) e de uma debilidade men-
tal de forma cretindide,

As necessidades de iodo, de ferro e e OUtros sais
sao habitualmente atendidas por uma alimentacio
mista, Todavia, é preciso que se saiha que, em e-
terminadas regides, onde o solo ¢ carente de tais ele-
mentos, as substancias alimentares que delas pProce-
dem tambem o sdo. Em tais emergencias, por con-
seguinte, o organismo pode sofrer as consequéncias = -
desse estado de coisas,

_ I*RE*Z'L“IH.-\ MOS, 'E 'ORTANTO, i‘RIﬂ'_JE.'L'H AR 11.* RECOMENDACAO
CONHECER, QUANTO ANTES, O TEOR E AS ’
QUALIDADIE DOS SAIS MINERAIS PRESEN-
TES NAS SUBSTANCIAS A LIMENTARES HA-
BITUALMENTE USADAS, ENTRE NOS.

\lem de incluir proteinas, hidratos de L'a!‘h{.}!‘l{h
dotduras e sais minerais em quantidades {._‘{'H'I"Jﬂ!'i'l(:‘.l.'{-
ten, o racao individual, afim de atender as 111.&1.‘&.»1::1—
dadles decorrentes do crescimento e :nia nunmlcmﬂailz
i vida, niao pode apresentar-se carente em 'L?L‘llﬂ.h
PEINCIpIos nutritivos, que atuam em .=In.~u:_a 311.111tn pe
(uenus e (ue sao conhecidos como vitaminas, i

\s vitaminas, que constittem wma das matores
preccupacoes cientificas do altimo quarto de s¢




culo, tém sido designadas arbitrariamente pelas le-
tras dos alfahéto,

A vitamina A age principalmente sobre o desern-
volvimento organico, ao qual ¢ imprescindivel, e
sobre os revestimento cutaneos e mucosos, cuja vi-
talidade ests estreitamente relacionada com 2 pre-
senca do referido fator ng diéta, A acao de prote-
cao dos epitélios reconhecida a ésse principio nu-
tritivo empresta-lhe o faculdade de aumentar a re-
sisténcia organica s infecies e, assim, essa vitami-
na tem consideravel Importanciy para a prevencao e
tratamento de molestins vulgares na infincia. de e-
fluxos, e até (s pneumonia, da febre tifdide e da
febre puerperal. Com & ministragio de vitamina A,
M quantidades conveniénies na dicta, consegue-se
evitar disturbios da vista, condicionados pela carén-
cia do referido fator, os quais motivan muitas vezes
4 propria cegueira.

A VITAMINA “A» B ENCONTRADA, EM
ELEVADA TAXA. NO OLEO DE FIGADO DI
BACALHAU 12 pp: MUITOS OUTROS PEIXES.
PARA QUE A RACAO SEJA CAR ENTE DELA,
I PRECISO QUE PARTICIPEM DELA MAN-
i L GEMA DE GVOS, BEM COMO VE-
GETAIS RICOS, EM CAROTENO (CENOU-
RAS, TOMATES, ESPINAFRES, BTC

— 26 —

12" RECOMENDACAO

\ primeira vitamina descoberta foi a vitamina
o qual se atribuin, desde logo, a acio de preve-
Hir o |w|'|' ]‘u-'l'lk_ I]trlll,wl:':n H{'||1I:'TIH' entre as |1n|}|||.|—




¢oes submetidas a um regime alimentar carénte ¢
que, entre nos, aparece, por vezes, em surtos HELT R
tadores como o que, ha poucos anos, acometeun os
habitantes da progressista cidade fluminense (e
Campos.

Atualmente, sabe-se que a vitamina B nio é
constituida por um unico fator ¢ SIm por um con-
Junto de principios dotados de propriedades hens
especificadas. Ao anti-beri-hérico, se denominoy I3,
Muitos outros fatores vitaminicos, no entanto,
constittem o agéra chamado complexo vitaminico
B: a latoflavina ou fator do crescimento, o fator
preventivo da palagra, o fator anti-anémico, ete..

£’ preciso que se saiba. no entanto, que, embora
diferentes pelas suas propriedades, é&sses fatores
vitaminicos estio, quasi sempre, reunidos na mesia
substancia alimentar, ) fermento de cerveja os
inclie em elevado teor. Ele ¢ encontrado ainda no

grao de trigo e no grao de milho, desde que nao des-
providos de seus sermes e tambem na pelicula en-
volvente do arroz e no feijao novo. Muitas verduras
¢ frutas e ainda 1 farne 0s encerram em imenores
Proporcoes,

PARA QUE NAO SE VERIFIQUE CAREN-
CIA DE VITAMINA B NA RACAO, E' IMPRES.-
CINDIVIEL. QUE PELO MENOS UM TERCO
DELA SEJA CONSTITUIDO POR SUBSTN-
CIAS ALIMENTARES BEM RICAS DO REFE-
RIDO FATOR., A riqueza da diéta em hidratos de
carbono auménta as necessidades de B e g eleva-
¢ao da taxa de corduras no regime as diminte.

28
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Mem das referidas, MUITAS OUTRAS VITA-
MINAS PRIECISAM ESTAR PRESENTES NA
NACAQ INDIVIDUAL, AFIM DE OUE O OR-
GANISMO NAO SE RESSINTA DA FALTA DAS
VESMAS. A vitamina C, que encontramos em farta
quantidade no limiao, nas limas, nas laranjas e em
Mutas outras trutas afasta os perigos do escorbiito,
molestin ainda hoje nao muito rara entre as Criancas

il ahmentadas e que, nos tempos do inicio das




grandes navegacoes, dizimava as tripulagdes que se
mantinham quasi que exclusivamente com substan-
cias alimentares conservadas,

Tambem a vitamina D, que se encontra em mui-
tos oleos, mas, mais particularmente, no dleo de fi-
gado de bacalhau e no de halibut, ¢ muito i1t1]>+|1'1'1t1
te para a alimentacao, ]mmm tlmente das L1|mg 15,
]m]*« que evita a ocorréncia do 'Iclt]lI]T.iM]'Hb . Ce1so
(que se saiba que ela pode tambem formar-se, em nos-
s0 organismo, pela acio dos raios ultra-violétas da
lampada de vapores de mercurio ou da propria luz
do sel, agindo sobre uma substancia existenie nas
células de nosso corpo e que é chamada colesteral.
Por ¢sse motivo ¢ que o raquitismo ¢ priticamente
inexistente, entre nds, que habitamos um pais hanha-
do profusamente, durante o ano todo, pelos raios so-
lares, enquanto que se apresenta muito frequénte-
mente nos paises nordicos, aos quais a natureza niao
prodigalizou os mesmos beneficios.

Além dessas, outras vitaminas menos conheci-

das — a vitamina [£ ou da reproducgio, a vitamina
I, a H, ete. — sao necessarias ao nosso organismo

¢ se encontram, em geral, nas racoes mistas.

— )

14.* RECOMENDACAO

| AS BEBIDAS, ¢ preciso que se diga
YR .H\ AGUA POTAVEL E A MAIS
NS LHAVEL. Nas grandes cidades. como 5

AT e I RN ;
Wi ‘wta de abastecimento, com o tratamento

HUE Fecehe, esta em boas condi¢des para o consumo.

WVendo, para tanto, ser submetida apenas a uma

HIaGio, indispensiavel ao afast: amento de mmpure-

BN he adquire na sua passagem pelos canos e cai-
i rede de distribuicio,



Nos loeais em que a agua ndo tenha sofrido o
nesmo tratamento e principalmente em relacio a
ne procede de pogos e fontes suspeitos de contami-
acao, € indispensavel lembrar a conveniéncia e
ubmete-la a fervura, depois da qual deve ser are-
wla, antes de ser oferecida ao consumo. Essa me-
ida tem sido preconizada no proposito de afastar-se

possibilidade de difusao, através déla, de moles-
las graves como a febre tifoide, disenterias, ete.. As
aguas de garrafao” sio, em S. Paulo, um dos prin-
ipais veiculos de amébas desintéricas.

As bebidas estimulantes, como o café, o mate,
cha, ete., desde que moderadamente usadas, podem
er uteis, E' preciso ter em conta, todavia, que o
buso deélas, pela acdo que exerce sobre o sistéma
crvoso, pode acarretar perda de apetite e insonias.
b alcool, sob as mais diversas formas, deve ser evi-
wlo. Apenas excepcionalmente as bebidas que o in-
[tiem sdo aconselhaveis.
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15." RECOMENDACAO

Nio deixe de compor sua diéta com substancias
alimentares que incliam todos ésses principios nu-
Iritivos em proporgoes conveniéntes, 15 lembre-se de




que o regime de eriancas e Mogos — Organismos gue
tém necessidades ditadas nao sé pela sua manuten-
¢do mas tambem pelo seu desenvolvimento — me-
réce ainda maiores atengoes do que o do adulto.
Uma vez seguro de que sua racio nao caréce
dos alimentos referidos nas recomendacies prece-
dentes, ndo precisa preocupar-se com a quantidade
total de substancias alimentares que deve ingerir.

Deixe que seu apetite a determine, a vontade. Fle

e, com efeito, o melhor rcgula_do?-daﬁ receitas ali-
mentares e funciona normalmente com regularida-
de assombrosa. \

Apenas quando se verificam desordens do ape-
tite ¢ que pérde éste a referida faculdade. O or-

ganismo ressente-se disso, perdendo, entdo, em peso

ou inversamente ganhando-o em excesso. VERIFI-
QUE, por isso, O SEU PESO TODOS OS MESES
E CONFRONTE-O COM OS DADOS DAS TA-
BELAS QUE REGISTAM AS CIFRAS NOR-
MAIS PARA CADA SEXO E CADA IDADE.
Desde que o desvio seja superior a 10 ¢, deve tratar-
se ¢ quanto antes, porque os disturbios da nutrigao
sdo tanto mais facilmente corrigiveis quanto mais
precocemente combatidos. Proctire, para tal, os cui-
dados de um medico especializado.




