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alimentar-se racionalmente ?

CONCEITO E CLASSlFlCAQﬁO DE ALIMENTO

expressdo “A nutricdo é a vida”, sintetizan~
do todo o pensamento de Aristoteles sobre
os fenémenos vitais, vale mais que uma dissertagao
para mostrar a predominancia das funcgdes nutri-
tivas sobre todas as demais funcdes do ser vivo.

A vida é condicionada por uma dupla corrente
de matéria que parte do meio exterior para o ser
vivo (assimilagdo) e deste para aquele (desassi-
milagéo) .

Como faz ressaltar Rondoni, “o protoplasma,
enquanto dura a vida, apresenta incessantemente
duas espécies de fenémenos opostos : de desinte-~
gracao (catabdlicos) com libertagdo de energia e
de reintegracdo (anabdlicos), com armazenamento
de energia exterior. A substancia viva se encontra,
pois, num estado de continua decomposicio e re-
composic¢do, em estado de equilibrio dinamico™ .

Esse estado de equilibrio dinamico do nosso
organismo é mantido gragas as substancias que Ihe
sao levadas pela alimentagao.

Dai Claude Bernard definido alimento
como sendo toda a substancia necessaria ao equi~
librio dos fenémenos do organismo sdo e a repara-
¢ao das perdas que ele sofre constantemente.

/

ter

O alimento exerce, pois, fungdes de suma
valia.

Podemos esquematiza-las na seguinte chave :

fungoes energéticas

fungdes plasticas e

fungdes reguladoras e
protetoras. :

Fungées energéticas — O alimento-potencial
. de energia quimica — deve fornecer ao organis-
mo duas formas de energia: a mecénica e a calo-
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rifica, esta para manter o corpo em uma tempera-
tura constante e aquela para servir ao trabalho
muscular, quer externo (deslocamentos do corpo),
quer interno (circulagdo do sangue, respiragao,
etc) . :
O equilibrio dinamico da vida resulta da
igualdade calorifica entre receita e despesa ali-
mentares.

Marcel Labbé, baseado em ntimeros fornecidos
por Atwater e Rubner, acha que o valor energético
em um adulto deve atingir, por quilograma e por

dia :

35 calorias para o sedentario ;

40 calorias para um individuo que produza um
trabalho manual moderado ; e

45 calorias para o trabalhador bragal.

Resulta destes ntimeros que um homem de
65 quilos gasta por dia, considerando os 3 casos,
2275, 2600 e 2925 calorias, respectivamente.

Armando Gauthier, para um homem médio de
70 quilos, da os seguintes niimeros :

repouso absoluto — 1750 calorias

a) em

b) em repouso relativo — 2100 calorias

¢) em trabalho moderado — 2700 calorias
d) em trabalho pesado — 4000 calorias

e) em trabalho excessivamente pesado ~—

5000 calorias.

Martinet calcula em 40 a 50 calorias por

* quilo a quantidade energética dispendida por um

individuo normal, média esta que pode ser adotada
na pratica.

Fungées plasticas — Os tecidos estdo constan-
temente num trabalho de perpetua renovagao.

Cabe aos alimentos o fornecimento do material
necessario ao entretenimento e funcionamento vi-




Py PR - pd A |

38 e j REVISTA DO SERVICO: PUBLICO

tais. Os individuos jovens e as criangas tém natu-
ralmente gastos mais elevados que o adulto de
peso e talhe estaveis. Enquanto que naqueles ha
gastos de crecimento e de renovacao, nestes s6 ha
os de reparagao. Segundo Lecog, o homem adulto e
em repouso relativo excreta em 24 horas, pelas
fezes, urina, suor e res/piragéo : a) 2600 gramas de
agua; b) 26 gramas de sais minerais, sendo 13
de cloreto de sédio; ¢) 13 gramas de azoto e d)
265 gramas de carbono.

Aos ingestas cabe a compensagdo destas
perdas todas.

Fungées reguladoras e protetoras — A impor-
tancia que se da hoje ao valor regulador e protetor
dos alimentos é contribui¢do dos bioquimicos do
século XX, pois os do século passado julgaram ter
estabelecido e surpreendido toda a mecanica da ali-
mentagao, pelo conhecimento dos fatores plasticos
e energéticos dos.alimentos.

Os sais e as vitaminas figuram hoje como inte-
grantes indispensaveis as reacdes vitais. A Case-~
‘miro Funk e, principalmente, & escola norte-ameri-
“cana moderna se deve todo o conhecimento dos
ex-Hormonios, fatores accessoérios de Hopkins, que
ndo podem deixar de figurar na racdo alimentar.
Crecimento, calcificagdo e até reprodugdo so6 s5do0
possiveis quando ao organismo sao fornecidos esses
elementos em quantidade suficiente:

Vamos, agora, procurar classificar os ali-
mentos.

Multiplas sdo as classificagdes existentes,
todas elas variando com o critério adotado pelos
técnicos.

Assim, tendo em vista as suas funcées, pode-
remos classificar os alimentos em 4 grupos: ener-

géticos, plasticos, reguladores-protetores e mistos. -

O critério que adotamos, de acordo alias com
a escola norte-americana, a qual nos filiamos, é o

que considera a composigdo quimica dos alimentos,
dividindo-os em :

protidios ou proteinas
glicidios ou carbo-hidratos
lipidios ou gorduras

sais minerais e agua
vitaminas.

Os protidios constituem a parte mais impor~
tante do nosso organismo, no qual entram na pro-

. por¢do de 16%. Sdo os protidios corpos de peso

molecular elevadissimo, que contem sempre azoto
(alem de carbono, hidrogénio e oxigénio) e, fre-
quentemente, tambem enxofre. A molecula proti-
dica, bastante complexa, compde-se essencialmen-~
te de um grande nimero de unidades comparativa-
mente simples, os acidos aminados. Estes, pedras
do edificio basilar dos protidios, sdo acidos graxos
nos quais um ou varios dos hidrogénios ligados
ao atomo de carbono forma substituidos pelo grupo

aminico NH2. (1).

Uma proteina vale principalmente pelos acidos
aminados que contem. Uns, em ntimero de 10
(arginina, histidina, isoleucina, leucina, lisina, me-
tionina, treonina, triptofanio e valina) sdo ditos
essenciais e sdo indispensaveis ao desenvolvimento
e crescimento organicos. Outros, denominados “nu-
tricionalmente dispensaveis”, podem faltar no re-
gime alimentar.
~ Diz-se que uma proteina é de alto valor bio-
lgico quando possue os acidos aminados essen-
ciais e, de baixo valor, em caso contrario. Esse
valor biolégico varia, pois, de um alimento para
outro. As proteinas do ovo, da carne e do leite sdo
de alto valor e as dos vegetais possuem, em geral,
baixo valor. A associagdo dos vegetais de fami-
lias diferentes aumenta o valor das proteinas que
os mesmos contem. Assim acontece com as legu-
minosas e as gramineas que, isoladas, tém pouco
valor nutritivo e quando associadas possuem valor
relativamente bom.

Mc Lester aconselha a juncio de ervilhas (le-
guminosas) com trigo (gramineas), afirmando que
a associacdo que dai decorre constitue 6timo ali~
mento.

Depois do valor qualitativo, que acabamos de
estudar, devemos tratar do problema do “mini-
1 . . \ . - .
mum’’ de albuminas, i.e, a quantidade minima de

substancia proteica, abaixo da qual a vida clau-

dica.

Variam as opinides. Voit calcula em 118
gramas. Chitendem em experiéncias realizadas em
cifras compreendidas entre 47 a 55 grs. Suas

experiéncias duraram 9 meses e foram feitas com
atengao e critério,

et st et et s et

(1) Dado o alto nivel cultural dos leitores desta
Revista, ndo tivemos divida em usar uma linguagem qui~
mica elementar. .
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~ Hindhede, biologo dinarmarqués, admite nii-
mero mais baixo. Em experimentos feitos em si
proprio e em pessoas de sua familia, durante varios
anos, chegou a cifra inacreditavel de 20 gramas.

Umber pondera, com suas observagdes colhi-
das durante a guerra, quando a falta de carne
fresca se fazia sentir intensamente, que um regime
assim com tao pouca quantidade de proteina favo-
rece o desenvolvimento da tuberculose e outras
infeccdes cronicas e aconselha, entdo, um minimo
igual a 70 — 80 gramas.

O individuo que de um modo permanente
limite a quantidade de albumina em sua alimenta-
¢do, até chegar a 50 ou 60 gramas por dia, coloca-
se em uma zona perigosa que € tanto maior quanto
mais acentuada for a simultanea caréncia de calo-
rias (Umber) .

Lusk, Mc Collum, Lapicque e outros autores
modernos aconselham cifras entre 70 a 100 gramas.
Boa média para o adulto é a que da um grama
de proteina para um quilograma de peso.

Ha determinadas ocasides em que se torna
necessario aumentar a quota albuminica.

Na gestacdo, lactagdo, exercicios fisicos, pe-
riodo de crescimento 0 organismo exige uma
quantidade um pouco acima da normal.

Para resumir, podemos dizer que o problema
alimentar das albuminas cabe inteiramente na frase
de Schoeffer: “A necessidade minima de azoto se
converte em necessidade quantitativa de acidos
aminados, qualitativamente indispensaveis”.

Os glicidios representam a parte mais abun-
dante das substancias vegetais, constituindo o con-
junto de corpos feculentos e agucarados. Sé&o
substancias ternarias oude figuram os elementos
fundamentais — carbono, hidrogénio e oxigénio, os
dois ultimos quase sempre na mesma proporgao
que na agua, donde a denominagdo de hidratos de

carbono, dada a esses corpos. Proporcionam ao

organismo a glicose do meio circulante para acudir
as exigéncias imediatas e armazenados, sob a
forma de glicogénio, permanecem no figado e nos
miisculos para constituir as reservas a seu tempo
aproveitadas.

Entre suas fungdes destaca-se o impedimento
de acidificacdo dos humores. Ha um “minimum"
de glicidios indispensavel para assegurar a com-

%

bustdo das gorduras e impedir a formagao de corpos
acetonicos, que sao toéxicos para o organismo.

*

* *

Celulose — Duas palavras sobre a celulose.
E’ um hidrocarbonado isomero do amido, s6 exis-
tente nos vegetais, de formula (C6H1005)6, que

"desempenha um papel mecanico de suma impor-

tancia. Provoca o aumento do peristaltismo intes-
tinal e assim facilita a progressdo das fezes. Sua
falta tras, como consequéncia, a prisdo de ventre.

*

* *

Os vegetais e os animais proporcionam lipidios
ao homem. Sdo eles agentes calorificos por exce-
lencia. Sob o ponto de vista quimico sdo compos-
tos trigliceridicos, resultando da substituicio na
glicerina de um atomo de hidrogénio de cada oxi-
drila pelo radical de um acido gorduroso, como o
acido plamitico, o éleico, etc.

. Alem do carbono, hidrogénio e oxigénio que
todos os lipidios possuem, outros, mais complexos,
contem fosforo, enxofre e azoto. Quanto mais
ricos em carbono, maior o seu poder calorifico.

Maignole acha que existe um minimo de lipi-
dios indispensavel as agdes metabélicas. Experién-
cias de autores americanos, principalmente Osbor-
ne e Mendel, demonstraram que se torna impossi-
vel fazer viver um animal com um regime despro-
vido de gorduras.

* *

Sais e Agua — A ingestdo diaria de agua e
sais minerais é indispensavel & composicdo dos te-
cidos e dos humores e & manutencio dos equili-
brios osmético e acido basico dos mesmos.

Papel plastico — A agua representa 65% e
os sais 4,5% do peso total do corpo.

Encontram-se fundamentalmente no organis-
mo: potassio, sddio, magnésio, calcio ferro, cloro e
silicio. Sob a forma org?nica, principalmente, figu-
ram o carbono, o hidrogénio, o azoto, o enxofre e
o fésforo. Minimos tracos de fluor, bromo, iodo,
manganés, aluminio, cobre, boro e zinco. Sé o
tecido osseo contem 65% de seu peso em sais

. (fosfatos e carbonatos de calcio e magnesio) .

Admitia-se, quase como um axioma, que a
ragao diaria supria os gastos minerais (26 gramas).
A escola norte-americana, Sherman a frente,

demonstrou que esta nogdo é errada. Certos ele-~
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mentos, o calcio por exemplo, sdo trazidos em
quantidade insuficiente aquela reclamada pelo orga-
nismo. Cumpre, pois, ao estabelecer-se um regime,
verificar si os alimentos escolhidos contém certos
sais cuja necessidade é grande.

O calcio, o ferro e o fosforo, pela sua impor-~
tancia maior, merecem uma referéncia mais de-
morada.

Calcio — O ser humano reclama uma quanti-
dade bastante apreciavel de calcio, um grama, em
média.

Segundo Gley, no feto humano as necessida-
des em calcio tornam-se maiores a partir do 120°
ao 210° dia da gravidez; do 210° ao 270° o ntimero
eleva-se para 0,70, nas 24 horas, donde a des-
caltificagdo gravidica si os alimentos ndo forem
suficientes para fornecer a mae tal quota.

Na América do Norte, onde o povo sabe
comer, foi reputada insuficiente a taxa de calcio
da alimentacdo jornaleira.

Mc Collum e Nina Simmonds aconselham
adicionar um pouco de carbonato de calcio a co-
mida, sugerindo entdio que isso poderia ser conse-
guido misturando giz precipitado ao sal de co-
zinha.

Imagine-se, diante das conclusdes desses
autores, o que acontece no Brasil, em que, para
aumento dos nossos males, as aguas sdo pobres
em calcio !

Em torno do calcio gravita a defesa organica,
maximé a resisténcia as causas infecciosas, prin-
cipalmente & tuberculose. A deficiéncia calcica
tras como consequéncia paradas do desenvolvi-
mento, lesGes esqueléticas, carie dentaria. . .

O leite e os vegetais folhudos' (Mc Collum)
sao ricos em calcio.

A fixacao desse elemento esta sob a dependén-
cia de varios fatores, entre os quais, por sua maior
atuacdo, destacam-se as vitaminas e as glandulas
de secregdo interna (tiroides, paratiroides, etc.) .

Fésforo — O conteudo total em fésforo pode
ser calculado em 2% do peso corporal.

As experiéncia de balango calculam em 2,5 a
3,5 gramas a quantidade que o adulto necessita.
O homem néo suporta bem um periodo prolongado
de uma alimentagdo pobre em fésforo. Experi-
mentos feitos em granjas modelo norte-americanas
mostraram a diminuicdo do rendimento anual do
leite em vacas submetidas a um regime privado
deste elemento. Quase todos os alimentos, feliz-
mente, possuem uma quota regular de fésforo.

Ferro — Os estudos modernos vieram colocar
em plano relevante o papel do ferro na economia.
Basta acentuar que Warburg considera a oxida-
¢ao celular como um processo catalitico pelo ferro
e metais pesados.

Calcula-se em 3,2 gramas a cifra férrica do
organismo, sendo que 2,4-2,7 gramas na hemo-
globina. Nossas necessidades diarias oscilam, se-
gundo Shermann, em cerca de 15 miligramas.
Precisdao maior tém a crianca e ‘a lactante.

A pobresa da nossa alimentagdo em ferro €
responsavel por anemias, outrora atribuidas so-
mente a verminose. Alias, trabalhos modernos de
Walter Oswaldo Cruz demonstraram que doentes,
com quadro grave de verminose, melhoravam gran-
demente da anemia, pela ingestdo de ferro em alta
dose, mesmo sem o auxilio de vermifugos.

Alem disso, individuos altamente infestados
por helmintos (vermes) conservam-se em relativo
estado de saude si, por acaso, vivem sob um regime
dietético rico em ferro.

Do reino animal os alimentos mais ricos em
ferro sdo a carne e o ovo e do reino vegetal, no
Brasil, o feijdo soja, a mostarda, o feijao mulati-
nho, serralha amarga, chicérea, espinafre, almeirao,
carurii, escarola, couve tronchuda, agrido e couve
manteiga.

Equilibrio osmético e cloreto de sédio — O
equilibrio osmético do meio interior é regulado pela

“agua e, principalmente, pelo cloreto de sédio. As

trocas desse sal, gracas sem davida a ubiquidade
e mobilidade de sua molécula, sao feitas facilmente
atravez das paredes dos vasos.

Equilibrio acido-basico — Os alimentos pro~
porcionam sais minerais diversos, uns de fungao
acida ou neutra, outros de funcio basica, mas €
na assimilagdo e desassimilagdo das préprios prin~
cipios imediatos que se origina a maior parte de:
corpos de uma e outra fungéo, tendentes a romper
o equilibrio dos acidos e das bases (Souza Lopes)-

Temos entdo dois grupos de alimentos: a)
alcali formadores (legumes e frutas por exemplo)
e b) acido formadores (carne, leite, ovos...) .

Como assinalou muito bem o professor Roque-~

te Pinto, em trabalho recente, muito interessantes

sdo as vitaminas pelas fantasias que, a seu respeito;
se teem divulgado, ndo faltando pessoas cultas
que a julgam panacéia, catholicon dos nossos tem”
pos, remédio ideal para todos os males. Poucd
gente, pouquissima mesmo, tem nogao aproximada
do conceito de vitamina. :
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Até ha bem pouco tempo, quando ndo se
possuiam dados seguros sobre a natureza quimica
das vitaminas, justificavam-se plenamente as idéias
erroneas a seu respeito.

Agora, ndo. Muito tem avangado a vitamino-
logia nestes ultimos anos e hoje, nos meios cienti-
ficos, vitaminas nada mais sdo que entidades qui-
micas como todos os demais elementos constitutivos
do regime alimentar.

Ha mesmo uma grande tendéncia dos autores
modernos, principalmente de fala inglésa, a aban-
donar a denominagdo vitaminas, de vez que o
nome corresponde a um grupo de substancias qui~
micamente muito diferentes. Assim, para exem-
plicar: a vitanima A é um alcool; a vitamina C,
um acido, o ascérbico ou cevitamico.

Por forca do habito manteremos, todavia, o
termo vitaminas. Dada a atualidade do assunto e
a sua grande importancia, dedicaremos as vitami-
nas, um artigo especial e, assim sendo, lembrare-
mos apenas, como fecho a esta parte, e a titulo de
ilustragdo, que, no principio deste século, as vita~
minas foram, consideradas simplemente como fato-
res accessorios da alimentagdo. Como, entretanto,
disse muito bem Roquete Pinto, nunca foi o acces-~
sério tao essencial, de vez que vida, saude, forga,
energia e até beleza... tudo isso em suma, como
demonstraremos em breve, é o balango provisério
desses maravilhosos fatores accessérios.

*

* *

Como complemento indispensavel deste se-

gundo artigo damos a seguir um tabela de com-
posicdo quimica e do valor energético das substan-
cias alimentares e um quadro mostrando a riqueza
de diversos alimentos em calcio, [dsforo e ferro.

TABELA DE COMPOSICAO QUIMICA E DO VALOR
ENERGETICO DAS SUBSTANCIAS ALIMENTARES

A — PRODUTOS ALIMENTARES

SUBSTANCIA ALIMENTAR GOR- PRO- | H,CAR-| .0 CA-
ror 100 crs. DURAS | TEINAS | BONO LORIAS
S REoalhaus, Sl ke Al h e 1,10 38,80 —_ 23,90 169,3
96,00 oy —_ 1,00 011,4
Carne de boi, media gordura.:...... 6,50 20,50 — 0,80 [+ 1445
Carne de carneiro 20,10 15,40 —_ 0,70 333.!
Carne de galinha.... 9,30 18,90 —_ 0,70 164,0
Carne de porco. .. 40,10 15,00 —_ 0,70 433,0
Carne seca, média 12,06 35,00 —_ 19,17 267,0
Le'te fresco (interior da Baia)........ 6,50 5,00 5,60 0,85 104,0
Leite consumido nas capitais (média).. 3,50 3,50 4,50 0,65 65,5
TAng upt fresoh s . 5 ama el i etis ki 9,00 18,10 —_ 0,70 157,9
Manteiga fresca. .. 82,00 0,50 0,50 3 760,7
Ovos, 2 p/100 grs. 10,90 11,30 0,50 0,70 149,7
Polxs frosotmind e s savas st s tinda 2,10 16,00 o 1,20 |, 851
Pirs.rucli do Par4, salgado........... 8,28 43,75 — 13,90 257,0
........................... 34,50 21,80 1,20 4,90 215,1
Touunho salgado .................. 64,00 9,70 - 5,00 635,0

B — PRODUTOS VEGETAIS

SUBSTANCIA ALIMENTAR GOR PRO- | H.CAR-| . CE- CA-
POR 100 cRs. DURAS | TEINAS | BONO LULOSE | LORIAS
9,30 65 4,57 0,78 2,70 115,3
- 0,20 2,00 33,00 0,60 0,80 145,1
0,10 0,50 3,30 0,30 1,10 13,7
1,40 8,00 | 76,50 | . 0,60 1,50 361,5
Assucar refinadode 18,....| — s 99,00 0,50 - 405,9
Asquear de 28.....vuvnis| . — = 95,00 1,50 — 380,5
Assucar de 38..... = 92,00 1,80 — 377,2
Banana prata, polpa. X 0,20 2,20 21,60 0,80 0,30 100,0
BEBATAG A% 58 e e 0,50 3,16 66,78 0,56 0,40 2923
Batata dbce.............. 0,10 1,90 20,00 060, 0,60 80,7
Batata inglésa............ 0,10 1,80 | 17,60 1,20 1,80 78,5
Bréa de milho.. 3,90 50 | 49,90 0,80 1,30 263,5
Café infuso..... ... | vestigios 0,28 1,42 0,64 —_ 6,9
DAL e h0 oo e ! 21 1,30 15,80 0,50 0,90 72,0
Chocolate, pasta 10,00 24,00 62,00 1,40 1,80 345,6
Farinha d’agua.... 0,10 1,7 81,30 0,7 2,50 341,3
Farinha de maizena....... 1,30 3,10 | 80,30 0,70 1,20 358,1
Farinha de mandioca...... 0,08 1,20 | 8190 0,75 3,20 3417
Farinha de milho (fuba)... . 2,20 780 | 73.40 0,90 1,90 353,5
Farinha de trigo.......... 1,20 11,70 73,70 0,45 0,85 360,4
I'(u.’m. média de varias es-
pecies........ o 2,10 23,80 50,30 3,97 3,80 3233
Goiabada..... 0,15 1,72 71,93 0,46 2,70 342,7
Guando verde 2,50 14,90 52,28 1,32 3,20 2088
Inhame........ S ol 0,20 1,50 | 14,60 1,60 1,30 68,0
TArAna, “60e0 . vriien s oaat 0,40 0,60 9,80 0.20 — 44,2
Legumes herbaceos, média 3
L \ AR R S Ve 0,30 1,20 4,10 1,70 3,80 24,5
Lima, suco..... 1,10 0,50 8,30 0,20 — 37,0
Macarrdo....... 0,80 10,00f 75,00 1,00 1,00 426,0
Mamio, polpa.. 1,00 0,20 14,50 0,70 = 69,6
Marmelada. .... 0,20 0,90 61,70 0,50 5,80 258,5
Mate, infuso.. — - 0,45 0,10 = 1,9
Mel de abelha: —_ — 71,50 0,05 - 293,2
Melado.......... — —_ 71,60 1,52 — 203,5
Pio, tipo brasileiro. 1,30 7,50 53,50 1,20 1,50 260,2
Répadura........ - — 74,00 2,80 — 382,0
Tangerina, suco... - 0,40 18,60 0,46 — 69,5
Vagens diversas... y 1,10 5,50 21,20 2,00 6,50 119,7
XU Yerde s s sy e 0,20 0,47 8,54 0,35 0,40 38,8

TEOR EM CALCIO, FOSFORO E FERRO DE ALGUNS

ALIMENTOS
suasr.&NCllAO ()A!g;;ENTAR POR cATCIa RS ORG FoRen
(em
miligramas)
Carne de boi, média gordura......... 5 332 3.4
Leite consumido nas capitais........ 113 95 0,2
Manteiga fresca. .. cuoovoeicnssnis ! 15 17 02
OVES, "2 Dare 100 "gr8 . « s vaawsinae 43 192 2,8
PeiXe fT€SCO. « ..+ vnnnssensnsnsenes 22 229 1,1
A IOMA . S el e e s e st Pets A 353 293 5.6
R o Y R R e X 6 e b n s ¢ 98 09
Banana prata, polpg......cosseeness 9 31 0,6
Batata IHgllsa, soaivevasbmnis £onss. 7 49 153
Chocolate, ‘Pasta. . v:.esvesssssnbenss 92 455 ¥ 57
Farinha de milho (fubé fino) 18 190 09
Farinha de trigo 20 92 1,0
Feijio, média.. 160 471 7.0
Laranja, ‘$UC0. .. oedesnss 5 45 21 0.2
Mel de abelhas............... 5 4 19 0,7
R O N o e (R 2 4 14 86 0
|
RESUME

Demonstrating to the Civil Service Employee the value
of proper food to his life, the Author, in the second
article of a series entitled “Why and how fo have adequate
food ?”, defines “food” and its three primordial functions :

it supplies the energy for the activities of the body, it prov-"

ides the materials for the building and upkeep of the body
tissues and it furnishes the substances by means of which
the conditions and processes in the body are regulafed.

He classifies the food according to its chemical com-
position in: proteins, fats, carbohydrates, mineral elements,
water and vitamins. Finally, he studies separately these
groups of foods.




