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Sendo obrigado por lev a escrever wm lwro,
para complemento da minha carrewra escolar, a
orientacdo que o mew espirito sequiu, desde a es-
colha do assumpto alé d confeccao do trabalho,
foi— buscar [azer alquma coisa. de wiil. — As mi-
nhas forcas a pouco me ajudariam; tinha portanto
de adaptar-thes um trabalho simples.

A lei, forcando-nos a escrever as— « Disser-
lacdes inauguraes» —quer naluralmente que o
alumno, depois de ter [requentado todas as disci-
plinas que constituem wm curso de medicina, de
ao mundo scientifico, alquma coisa de original que
tenha podido colher, conjunctamente com uma
prova geral do aproveilamento em cada umao das
cadeiras — theses. — O que se exige de naés ¢ uma

rooperacao scientifica e wma ultima prova.




O capital scientifico que wm alumno possue,
ao abandonar as bancadas de wma escola de me-
dicina, ¢ wma forca que o dynamismo social nao
deve desperdicar.

E nao escasseiam decerto assumplos em que
a actividade intellectual dos alumnos possa fixar-
se, com proveito para a sciencia e em geral para
a evolucao da hwmanidade. Preste cada wm o sew
auztlio na medida das proprias forcas: ¢ o essen-
cral.

Foi em conformidade com estas ideias, que
requlamentes o mew procedimento. A’ falta de
trabalhos originaes, faco um bocado de—escola
mutua.

Lembrei-me de escrever wmas « Nocoes de hy-
giene para as escolas normaes». Nao caberia wm
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trabalho de tal natureza no volume que comporta
wma Dissertacdo imauqural. Forcoso me era pois
lancar-lhe sémente as bases.

0 meu desejo ¢ ser util, pondo-me ao servico
d’aquelles que possam precisar dos meus servicos.

Serem as minhas aspiracoes satisfeitas n'este
ponto ¢é ji de si empreza de subida imporlancia;
e ainda sobre os meus hombros pesa mais o encar-
go de satisfuzer a wm jury tllustradissimo que
tem de julgar-me n’esta ultima prova.

Difficil portanto me serd a larvefa, se nao
vier em mew aurilio a benevolencia que appeteco.
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PROLEGOMENOS

As pretencoes das sciencias medicas néo
se limitam simplesmente a estabelecer verdades
e reqras, com a applicacao das (uaes se alcance
0 objectivo—curar doenles—. Vao mais além :
conseguem cuidar com proveito do estado de
saude, de modo a mantel-a e tornal-a prospera,
evitando para isso tudo o que possa dar origem
a doencas.

A saude, assim como a doenca ndo é uma
medida determinada. Um individuo tem melhor
saude do que outro; assim como pode ter uma
doenca mais alarmante, embora da mesma espe-
cie e adquirida debaixo da mesma influencia.

N'este caso particular da maior ou menor in-
tegridade das nossas funecoes organicas, succede
0 que em geral acontece, em todos os factos que
traduzem qualquer manifestacio da actividade da
materia. O universo nao tem cathegorias.




Ao produzir-se qualquer phenomeno nao
traz ja comsigo inscripto o numero que indique o
lugar que competir-lhe deva na escala arlificial
da classificacdo scientifica. O nosso espirito é que
usa de artificios mais ou menos engenhosos para
estudar e classificar.

A saude ¢ capaz de constituir de per si gran-
dezas muito variadas. Dada a complexidade do
nosso organismo, podemos dizer que nio ha dois
individuos cuja saude seja perfeitamente egual.

A minha saude ¢ uma coisa differente da
saude do leitor. Qualquer individuo fem um es-
tado normal de saude que nio ¢ 0 mesmo (ue
o d’aquelles que sio mais seus allins. Dois irmaos
que vivam constantemente juntos, exposlos as
mesmas variantes de meio, nao conseguirdo nunca
vér que todos os seus orgdos desempenhem fune-
¢oes mathematicamenle eguaes.

Com todas as pequenas varianles de quali-
dade e quantidade, nunca a sande do filho repro-
doz a que foi do pae.

Sande ¢ pois uma quantidade variavel. E a
hygiene conhecendo perieitamente esta verdade,
nunca teve outro proposilo, que nao fosse o de
alcancar o maximo hygido dentro dos limites do
possivel.

Nio tem a sciencia a simples preten¢io de
conservar a saude, quer além d'isso fazer que a
energia do corpo e do espirito sejam o mais pro-
veitosas possivel ndo s para o individuo, mas
tambem para a especie e para a sociedade.

Sob a influencia das doutrinas de Darwin,
que em biologia constituem a synthese mais bri-
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Ihante e mais scientifica de todas as systematisa—
¢oes até hoje propostas, reconhecendo-se que a
vida é uma continuada lucta, viu-se bem que—
conservar a saude—=¢é alcancar uma victoria que
serd tanfo mais brilhante quanto mais energica
for a evolucio da nossa individualidade.

A perfeicio da saude aquilata-se pela sua
inexpugnabilidade e pela reaccdo mais intensiva
e proveitosa da parte do organismo.

Da-se pois o nome de— hygiene—ao con-
juncto de nocoes scientificas que ¢ preciso ter em
vista, para devidamente pautar as nossas relacoes
com o meio, a fim de conservarmos a propria in-
dividualidade—corpo e espirito—n'um estado de
saude tdo prospero, quanto possivel.

Meio. — Por meio entende-se, tudo aquillo
que nos cerca ¢ com que podemos estar em rela-
¢ao immediata ou mediatamente. Estamos em re-
lagdo immediata por exemplo com a atmosphera.
Sdo mediatas as nossas relacoes com 0s astros.

Para dar uma ideia das variadissimas con-
sideracbes que a avaliacio de wm determinado
meio torna necessarias, basta que se considere
a enormissima latitude que comportam as nos-
sas relaghes com o mundo que nos cerca.

A uma distancia de 148.000:000 de kilome-
tros se encontra o sol que vos alumia e da calor;
todavia importa consideral-o, estudando as rela-
¢oes que a elle nos prendem sob todos os ponlos
de vista. So assim teremos prestado a devida
attencdo a uma das variadissimas quesloes em
que se resolve o estudo do meio.




E preciso ter em vista as influencias dos as-
tros; do ar; dos ventos; da electricidade; das con-
dicoes peculiares do terreno na sua disposi¢do e
constituicio; dos mares, lagos, rios, fontes; da
fauna e da flora; de lodas as particularidades
emfim do sub-solo; para se conhecer integral-
mente um cloma.

Avaliadas depois ainda todas as relacoes de
ordem pessoal ¢ sociologica, entdo, e so entio se
conhecera um determinado meio.

Pela complexidade do problema se preve com
facilidade que nao comportard uma solugdo com-
plela e definitiva.

Nio obstante, depois de ha tantos mil annos
que a intelligencia humana (rabalha na consti-
tuicao e desenvolvimento da sciencia, ¢ emfim
possivel qualificar e determinar com uma proficui-
dade relativamente valiosa muitas particularidades
interessanles do meio em que o homem se agita.
Sahe-se bastante.

De mais d’estas extensas nocoes ainda a
hygiene precisa soccorrer-se  d’outros vastissi-
mos conhecimentos. E'-lhe forcoso conhecer :
1.co—o arranjo especial da maleria que conslitue
a massa do nosso corpo (anatomie), e 0 modo de
ser funccional do conjuncto e de cada uma das
parles em especial (physiologia)—; 2.°—conhe-
cer como e por que meios a individualidade hu-
mana pade ser perturbada no modo de ser regu-
lar da sua massa e das suas funccdes (pathologia).

E pois vaslissimo o campo sobre que tem de
recahir as cogita¢des que a hygiene ha-de reali-
sar. Precisa ella de conhecer a Anatomia, a




Physiologia e Pathologia humanas e conhecer a
acgao de todos os modificadores—que assim se
chama tudo o que possa ter influencia sobre
nos—. A forca que ¢ causa d’essas influencias
pode originar-se dentro ou fora do nosso orga-
nismo; e assim temos respectivamente—modafi-
cadores mtemos—e—qmodzﬁcadores exiernos—.

E como se vé um assumpto vastissimo que
implica com variadissimos problemas, muitos dos
(uaes esperam ainda uma solucao.

A hygiene ¢ um ramo das sciencias medicas,
com autonomia bem definida. As suas conclusdes
840 por vezes peremptorias e importantissimas
pelo alcance avantajado que téem.

E’ porém verdade e verdade triste, que os
servicos que a hygiene nos presta sdo por vezes
tidos em tdo pouca conta, que individuos conhe-
cedores dos seus preceitos, os nao querem seguir
por impertinentes.

Importancia da hygiene.—Do que deixa-
mos dito dcerca do objecto e desideratum da hy-
qene, facilmente se deduz qual a importancia ina-
diavel d’este ramo das sciencias medicas. O nosso
viver quotidiano deve ser pautado pelos conselhos
expressos do hygienista. Por pequenas e insigni-
ficantes que pare¢am ds vezes certas particulari-
dades do nosso viver, da nossa habitacdo, das
nossas relacdes com a sociedade, a taes 1n31gn1ﬁ—
cancias compete no entanto um papel de 1mp0r—
tancia muito subida.

As leis, que servem para regulamentar as re-
lacoes dos cidadaos e das nacoes, devem pedir con-




selho 4 hygiene, para que a energia da humani-
dade nao seja apoucada, quando pode ser vanta-
josamente engrandecida.

Os templos, os museus, as bibliothecas, as
pracas, todos os logares publicos emfim, devem
ser construidos de modo que a hygiene seja tida
na consideracdo que merece.

Os engenheiros e 08 archilectos téem pois de
saber hygiene; ou de ir pedir conselho aos medi-
cos entendidos no assumplo—o que melhor resul-
tado houvera de dar. Na impossibilidade porém
de obter sempre hygienista, que nos guie, teremos
de nos salisfazer com os escriptos, que elles live-
rem produzido: é a esla consideracio que satisfaz
melhor ou peior os tratados de hygiene especial.
Assim temos Hygiene industrial, Hygiene escolar,
Hygiene militar, elc.

Todas as arles e todas as industrias devem ter
em subida consideracio os preceilos hygienicos.

A moral deve tambem ter em vista os conse-
Ihos da hygiene. Os nossos habilos, 08 nossos
desejos, as nossas ancias, 0s NOSsos regosijos, 1o-
dos 0s nossos sentimentos sao modificadores a cuja
accdo nao podemos furlar-nos.

Emfim, o nosso viver como individuo tem
tudo a aproveitar com a observagio dos preceitos
hygienicos.

Classificagdo.—Tendo de estadar tio com-
plexo assumplo, qual o que a hygiene tem de
considerar, apresentam-se naturalmente dois ex-
pedienles : —ou se consideram separadamente as
modificacoes especiaes que soffre cada orgao e




cada apparelho soh a accao de cada um dos modi-
ficadores ; ou se esludam em primeiro logar os
modaficadores, lomando conta em separado e se-
guidamente da accdo de cada um d’elles so-
bre o organismo humano e cada uma das suas
partes. E' este ultimo o expediente mais com-
mumente adoptado.

Assim, pode-se adoptar a seguinte classifica-
¢ao, que, abrindo um capitulo para cada modifi-
cador, segue para a coordenacao d’estes a escala
de Conte.

1. Modificadores physicos: calor, luz, ele-
clricidade, som, peso. :

2.° Modificadores chimicos: agua, ar, ali-
mentos, solo.

3. Modificadores  biologicos ou indivi-
duaes : idade, sexo, lemperamento, consliluicio,
hereditariedade.

&.©  Modificadores sociologicos: familia, na-
¢do, profissdo.

Qualquer plano serve para um assumpfo
como ¢ aquelle cuja exposicdo aqui nos prende.
0 assumplto € sempre complexo, a questao de or-
dem resume-se loda em ndo esquecer a classifi-
cacao adoptada, expondo claramente a materia,
sem repeticoes fastidiosas.

O presente livro vae fractar do assumpto na
ordem porque o programma official manda que
seja feita a exposicao.




PROGRAMMA

DE

NOCOES DE HYGIENE

(PRIMEIRO ANNO DO CURSO NORMAL)

Defini¢cao e objecto da hygiene.

Alimentacao. — Funcgdo e composicao dos
alimentos: constituintes azotados, hydrocarho-
nados, agua e saes mineraes. Alimentos cOmpos-
tos e alimentos completos...................

........................................

........................................

Alteracdes e falsificacdes mais frequentes dos
principaes alimentos; indicacdo de alguns meios
de facil emprego para as conhecer ou suspeitar.




SYNOPSE

A hygiene é a sciencia que ensina a conservar e aperfei-
coar a saude,

A sande é susceptivel de variar para mais ou para menos

Um modificador ¢ {udo aquillo que pode ter influencia
sobre nés.

Ha modificadores intermes ¢ externos, conforme estio
dentro ou féra do nosso corpo,

A importancia da hygiene & consideravel. DA preceitos s
leis, &s artes, 4s industrias e regula o nosso viver como indi-
viduos.




ALIMENTOS

CAPITULO I

Funccio e composicao dos alimentos; seus constituintes azofa-
dos, hydro-carbonados, agua e saes mineraes.

§1.°
Funecio dos alimentos

0 homem estd ininterruptamente fazendo dis-
pendio das suas forcas. Quando anda, quando
falla, quando esereve, quando realisa qualquel‘ fra-
halho quando estuda, quando ¢, quando pensa
¢ até mesmo quando (lmme esta contmuadamente
fazendo dispendio de forca.

Estd tambem a cada passo a lancar para fm*a
de si diversas substancias que ou lhe ndo servem
J& ou lhe sdo mesmo nocivas. Excretamos por dia

2
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16 decilitros de urina. Os cabellos vao crescendo e
vio sendo cortados e o mesmo acontece ds unhas.

Porque nada justifica que a materia e a for¢a
possam gerar-se expontaneamente, imperioso se
forna que o nosso organismo lire a energia de
uma qualquer fonte de receita. E” o meio exterior
que nos empresta toda a forga e foda a materia
de que precisamos.

Pelos apparelhos respiratorio e digestivo,
entram para 0 organismo um cerlo numero de
materiaes. E'um facto que todos conhecem. Todos
sabem por experiencia propria que ¢ preciso co-
mer e respirar para viver.

Todos sabem tambem que ndo ¢ para ficar
tudo integralmente dentro do nosso corpo, que
o0s materiaes sdo ahi introduzidos. Todos perce-
bem que no decurso da respiragio alternam duas
correntes de ar: uma do exterior para o inlerior;
outra do interior para o exterior. Todos nos temos
a necessidade de defecar, de urinar e de limpar
do muco as fossas nazaes, e todos sentimos tam-
bem correr, & superficie do corpo, suor mais ou
menos abundante. Alé para Iubrificar os cabellos
segrega 0 coiro cabellndo um liguido oleaginoso
mais ou menos abundante conforme os individuos.

Por estas e oulras vias porém nio expelle o
organismo fudo (uanto em si introduz nem os ma-
teriaes lancados fora sio eguaes em qualidade aos
que sao introduzidos.

0 estado de aggregacdo chimica em que se
encontram o0s ngesta (indo o que ¢ introduzido
pelas vias digestivas) e aquelle em que sacm 08
excreta (tudo o que o organismo langa fora pelas
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differentes vias de eliminagao) sio muitissimo dif-
ferentes: e esta differenca representa foda a re-
ceita do organismo. : j
Quando introduzimos dentro do proprio ap-
parelho digestivo substancias que nos podem for-
necer maleria ¢ forcas para prover 4 nossa sus-
tentagao, executamos a func¢do indispensavel da
| —alimentacdo—. As substancias para tal fim
| aproveitaveis, chamam-se—alimentos —.

8 2

Composicao dos alimentos, seus constituintes
azolados, hydrocarbonados e mineraes

Para estudar os alimentos e conhecer as suas
utilidades, forcoso se lorna analysar e decom-
por. Para lal fim, socorre-se a physiologia da chi-
mica e considera como alimentos simplices, consti-
tuintes de qualquer alimento composto, as seguin-
tes especies chimicas: azotados, hydrocarbona-
dos e mineraes.

1.2 Os azotados sio substancias organicas
compostas pelo menos de carbono, hydrogenio,
orYygenio e azolo.

Disse eu—pelo menos— porque taes com-
postos podem ter oulros elementos e o enxofre e
0 ferro sdo dos que mais commumente apparecem.

2.°  0s hydrocarbonados sio tambem cor-
pos organicos em cuja composicao entram os ele-

*




mentos — hydrogenio, oaygenco ¢ carbone, en-
trando os dous primeiros nas propor¢oes em que
se encontram na agua. ;

3. Alimentos simplices mineraes sdo, das
substancias ndo organicas, aquellas que entram
na constituicdo do nosso corpo.

Substancias azotadas ou— azotados

Nem todos os azolados sdo empregados como
alimentos. Somente o sio 0s— alluminordes ou
subslancias proleicas, por assim dizer.

Se ¢ certo que os vegelaes abundam relativa-
mente em hvdrocarbonados, elles nio deixam
tambem de conter muitos principios azolados ana-
logos aos que nos animaes se encontram. Nos
graos e fructos das leguminosas enconira-se a
albumina vegetal. A caserna vegetal exisle tambem
alli, como em cerlos fructos oleaginosos. O gluten
é um albuminoide muito importante que existe no
grio das gramineas.

A chimica ndo sabe ainda qual a formula de
cada um dos albuminoides, sabendo-se comtudo
que ella ¢ complexa, e que, como nucleo funda-
mental de todos os differentes edificios mulecula~
res, existe a urea—dque ¢ tambem o principal pro-
ducto que o organismo excrela, como lermo ulti-
mo das transformacdes chimicas de que se compoe
a nufri¢ao.

Albuminoides. — Os albuminordes encon-
tram-se nos animaes e nos vegelaes. Nos pri-
meiros contam-se: peplonas, albumina, fibrina,
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globulina, caseina, gelatina, chondrina, mucina,
elastina e osseina.

Peptonas.— Com uma excepcio a favor das
peptonas, nenhuma das substancias albuminoides
pode ser absorvida, isto é, a nenhuma é dado
transpor a parede do intestino, introduzindo-se na
economia. E, se todas as ennumeradas podem ser
alimentos, & porque os succos digeslivos conse—
guem transformal-as préviamente em peplonas.

As peptonas fem um cerlo numero de reac—
goes caracleristicas. A propriedade (que mais salien-
temente as qualifica, ¢ a sua grande diffusibili-
dade, que ¢ muito maior que a dos outros albu-
minoides, sendo em todo o caso menor que a dos
mineraes. Nem precipitam das solu¢des com tanta
facilidade, como os outros albuminoides.

Os albuminoides, ao soffrerem a transmula-
¢ao em peplonas, ndo soffrem uma reaccao unica
e simples, seguem sim uma escala gradual. De tal
sorte vao apparecendo successivamente varios cor-
pos (que cada vez vao sendo menos precipitaveis.

Sio elles respectivamente : parapeptona, me-
tapeptona e peptona propriamente dita, na ordem
do acabamento da reaccao.

Albuminas. E’ albumina o branco do ovo.
Além d’esta albumina, que ¢ chamada, do ovo,
ha outra a do soro do sangue.

No sangue depois de coalhado, chama-se
coalho ou congulo & parte que fica solida, e soro
a parte liquida.

A albumina do sbro existe ndo 86 no sangue
mas tambem na lympha e em todas as transudagoes.

Fibrina.—E’ a substancia que no coagulo
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do sangue forma a maior parte d’este e que, for-
mando fibras enlrelacadas apresiona os globulos,
corpos vivos do sangue. Nao existe a fibrina no
sangue vivo. Forma-se apenas depois da morle
dos globulos.

Globulinas.— Sio ellas ao lodo :—(a) glo-
bulina, (b) paraglobuling ou fibrinogene, (c) fi-
brinoplastiea, (d) myosina e (e) vitelhna.

A globulina conslitue o estroma do globulo
rubro. E’ nas suas malhas que esta aprisionada
a hemoglobina, que é o principio chimico mais
activo do sangue, pois que sobre elle se fixa 0 0xy-
genio da respiracao.

A fibrinonege e a fibrinoplastica exislem no
sangue e liquidos extrahidos d’este. Como os seus
proprios nomes indicam, sdo o0s antecedentes legi-
timos da fibrina que apparece ao coagular-se o
sangue.

A myosing é um principio albuminoide extra-
hido do plasma muscular, que ¢ aquelle liquido
avermelhado que sae da carne fresca, quando se
espreme.

Dé-se 0 nome de vitelline a um albuminoide
tirado da gemma do ovo.

Caseina.— Nio ¢ oulra coisa o albuminoide
que fica concretado, quando o leite coalha, e do
qual se faz o queijo.

Gelatina.— Todos conhecem a geléa de mao
de vacea. E’ a gelalina mais ou menos pura, que
se exirahe dos ossos, ligamentos e tendoes fer-
vendo-os duranfe horas. Tem-se dilo muilo a res-
peito do valor nufriente d'este composto.




Entre o povo esld arreigada a conviccio de que
a geléa de mao de vacca é um alimento excellente.

Em 1841, tendo-se levantado suas duvidas
a respeito do valor alimenticio da gelatina, foi
nomeada uma commissdo em que enftraram Ma-
gendie e Dorcel, os quaes foram de opinido que
—nao tinha nenhum valor a gelatina, como ali-
menlo.

Dois illustres physiogistas modernos, Voit e
Tanum, (1886) retomaram a experimentacio de
um modo mais complefo e chegaram aos seguin-
tes resultados que sdo hoje a moeda correnle.

A gelatina, como alimento azotado exclusivo,
nao sustenta o organismo.

Nao pode ser assimilada, como os albumi-
noides verdadeiros ; passa toda atravez do orga-
nismo, sem fazer mais do que fornecer energia
para os dispendios brutos de calor e trabalho me-
chanico.

Se misturarmos porém a gelatina aos albu-
minoides verdadeiros, o organismo gasta menos
d’estes ultimos compostos que podem entdo ser
assimilados.

Parece que a gelatina se acha bem disposta
para fornecer as energias circulantes; tanto que
a chimica da nutri¢ao a escolhe para tal fim, quan-
do se lhe offerece junclamente com albuminas.

Asparagina. —E um composto chimico que
existe no espargo, encontrando-se tambem na ba-
tata, em cereaes ¢ na raiz da malva.

Segundo experiencias modernas feitas com
precisdo, acceita-se hoje que so este corpo e a
gelatina, de enire os azotados ndo albuminoides,
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sdo capazes de substitnir—mas somente em par-
te—o0s albuminoides verdadeiros.

A chondrina, a mucina, a elastina, a
osseina sdo respectivamente os principios cara-
cteristicos das cartilagens, do muco, do lecido elas-
tico e dos 0ssos.

Gorduaras

N'esta classe de composlos,-ao contrario do
que aconlece com 0s hydratos de carbone, 08
elementos hydrogenio e oxygenio nio entram nas
propor¢oes em (ue os dois corpos se juntam para
formar a agua. 0 oxygenio ¢ em menor quantidade.

Sdo corpos gordos o toucinho, o eebo, o
azeile, ete.

0s que a temperatura ordinaria sio liguidos
tomam fodos o nome especial de oleos.

Todas as gorduras sdo etheres, pois que re-
sultam da unido de um aleool —a ¢ glycering—
com acidos diversos — estearico, margarico, pal-
mitico, oleico. —Os etheres de taes acidos cha-
mam-se respeclivamente : estearina, mu,rgurma,
palmitina e oleina.

As gorduras sdo misturas d’estes etheres em
diversas proporcoes. Pela acgdo dos alkalis for-
mam sabdes, que sdo o producto da unido dos
acidos gordos ennumerados com os alkalis. A’
realisacdo d’esta ac¢do dd-se o nome de——sapo-
nificacao.

0s corpos gordos sdo de origem animal e
provéem lambem dos vegetaes. Enlre os primei-
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ros temos: 1.° a manteiga, o cebo, o foucinho—
~que sdo materias gordas sufficientemente puras ;
2.° leite, queijo, ovos e carne—onde a gordura
se acha misturada com outros principios alimen-
tares.

O azeite ¢ uma gordura de origem vegetal.
Ha muitas outras lambem da mesma origem e que
hoje vao até substituindo o azeite nos seus em-
pregos economico-sociaes.

Valor alimenticio das gorduras. — Disse
um celebre chimico allemao, Liebig, que as gordu-
ras eram empregadas pelo organismo simplesmente
com o fim de produzir calor, negando-lIhes portan-
lo todo o poder reconstituinte. Assim havia ali-
menlos— plasticos on azolados—e hydrocarbo-
nados ou respiratorios. Aquelles podiam entrar
na composicao dos tecidos, estes serviam so a fa-
zer as despezas de momento, dando calor.

Entre os ultimos estavam as gorduras, en-
trando na mesma cathegoria o amido, a fecula,
0 alcool ¢ em geral todos os hydrocarbonados.

Magendie, celebre physiologista da Franca,
den um apoio decidido a este modo de vér, com
0 resultado colhido em experiencias sobre ani-
maes. Nutrindo-os exclusivamente com substan-
cias ndo azotadas, vin que morriam em breve.
Concluiu-se que aconlecia tal, por nio servirem
08 hydrocarbonados 4 regeneracio dos tecidos.
Estas experiencias nido podem nem devem ser in-
terpretadas de tal maneira. Vejamos : :

Nulridos exelusivamente com albuminoides
08 animaes morrem tambem de inanicdo. E as-




sim, por estas duas ordens de experiencias, inter-
pretando-as como acima, chegariamos a concluir
que nem albuminoides nem hydrocarbonados to-
mam parte na regeneracdo dos tecidos do orga-
nismo. -

0 que se deve concluir realmente de taes ex-
periencias ¢ que nem azolados nem hydrocarbona-
dos isoladamente sio sufficientes para a nulri¢do.

No estado actual da sciencia, ndo se deve
admittiv uma seisao dicotomica tao terminante,
como a instituiu Liebig.

A mais pequena parcella de materia viva que
possa exislir no estado de constituicao livre, ¢ um
aggregado muito mais complexo do que qualquer
molecnla * albuminoide. :

Na impossibilidade de conhecermos a com-
posi¢ao em tal complexo, sabemos comtudo que
toda a reaccio chimica ¢ acompanhada de modi-
ficactes no grau de temperatura; e que portanto,
a0 conslitnir-se a molecula organisada, se reali-
sam simultaneamente phenomenos calorificos. Cae
pois pela base a dislincciio entre alimentos ther-
mogenicos & dynamogenicos ou plasticos.

0 musculo, que ¢ o apparelho que o organis-
mo apropria & produccio da forca, ao funccionar,
desenvolve calor em quantidade que chegon até a
ser medida. _

Nao ha pois dynamogenes e thermogenes. As

1 Em chimica da-se o nome de molecula — & menor por-
cio de materia que pdode exislir no estado de liberdade. Ao pas-
80 que se entende por — afomo — a menor porgio d’'um elemento
qu?, nas reaccdes chimicas, péde passar de um composto a
outro.




denominagdes parallelamente similares de plasti-
cas e respiratorias tambem nao merecem mais con-
templacoes.

As gorduras sdo muito convenientes para a
alimentacdo. Introduzidas na racio alimentar, fa-
zem com que os albuminoides sejam gastos em me-
nor propor¢ao. Um cio, alimentando-se exclusiva-
mente de carne, precisa de 1:200 grs.; e em taes
circumslancias que sdo excessivamente precarias
gasla ainda da albumina do proprio corpo. Dando
ao mesmo animal 200 grs. de gordura, basta que
se lhe deem 500 grs. de carne, para que a nulri-
¢do se levanle e o equilibrio se reslabeleca.

Digestdo das gorduras. — )d-se o nome de
digestdo ao conjuncto de actos physico-chimicos
que se realisam nas substancias para que se re-
duzam a eslado de poderem ser absorvidas.

Ja dissemos que os albuminoides siao digeri-
dos passando a peptonas.

As gorduras sdo digeridas de duas maneiras
differentes : ou sdo emulsionadas ou saponificadas.
A emulsao nao é mais que uma operacio physica.
E’ uma divisao levada ao extremo.

Depois de a soffrer, a gordura fica reduzida
a pequenas particulas que se suspendem no exci-
piente, dando a este uma cor lactea. Ha quem jul-
gue que as gorduras nao sdo absorvidas no es-
tado de emulsdo, mas sempre e exclusivamente
no estado de sabaes. :

Os alkalis precisos para a saponificacio for-
necem-n'os a halis, o succo pancreatico e ainda o
suceo enlerico.




Hydrocarbonados

Os hydrocarhonados sdo compostos ternarios
(formados e tres elementos) em que entram, uni-
dos ao carbone, o hydrogenio ¢ o oxygeneo exis-
tindo estes dous ullimos nas mesmas propor¢oes
em que se encontram na agua. Sao hydrocarbo-
nados a fecula, o amido, as muctlagens ¢ 0s as-
sucares. Ji o nado sdo as gorduras e o alcool em
cuja composicido escasseia relativamente o oxyge-
neo. Hydratos de carbone é uma expressio syno-
nima de hydrocarbonados.

Este grupo comporta uma divisdo em tres fa-
milias : feculentos ou amilaceos, sacharoses e glu-
coses.

A grande massa que constitue o tecido dos
vegetaes ¢ formada de feculentos ou amilaceos.
Sio amilacens : o amido, as muctlagens, a gomma
arabica, a glycogene, ele.

Para typo dag sacharoses apresentamos o as-

“sucar ordinario que se serve ds nossas mesas,
tambem chamado assucar de canna, porque se
ex(rahe da canna de uma planta—a Saccharum
officinarum— A beterraba (Beta vulgaris é o sen
nome hotanico) tambem dd um assacar que lem
a mesma composicdo chimica que o assucar de
canna.

Das glucoses encontra o leilor um especimen
n'aquelle po fino que se deposita sobre as passas
de uvas. £’ a glucose propriamente. dila.
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Quasi todos os hydrocarbonados sao de ori-
gem vegetal. Encontram-se eniretanto nos animaes
a glycose, a glycogene, a inosite ou glycose dos
musculos e a lactose ou assucar do leite.

Valor nutriente. —Ja dissemos acima qual
o0 valor das feculas e das gorduras em globo, re-
lativamente aos azolados. _

Pelo que respeila ao valor comparativo das
gorduras e dos hydrocarbonados, cumpre dizer
o seguinte. Como alimentos thermogenes, ou
geradores de calor, levam vantagem as gordu-
ras, pois téem a propriedade de desenvolver o ca-
lor com mais morosidade, & medida das necessi-
dades do organismo, e o desenvolvem tambem em
maior quantidade. 100 grs. de gorduras desen-
volvem tanto calor, como 232 grs. de feculas.

A funccdo que compete aos hydrocarbonados
feculentos ¢ fornecer energia immediata para o
trabalho executado promptamente e dar calor para
0 momento actual,

Se ja se acreditou que as feculas se iransfor-
mavam dentro do organismo em gorduras, hoje
nega-se geralmente este facto. Ainda que se tenha
conseguido engordar certos animaes, administran-
do-lhes substancias que nio sdo substancias gor-
das por excellencia, ¢ certo que a dieta em taes
condicoes estatuida, nao carecia abhsolutamente de
gorduras. E em tlaes experiencias, todas as gor-
duras podem ser assimiladas pelo organismo, pois
que ndo precisam de ser gastas em despezas de
momento, as quaes sdo feitas pelas feculas exis-
tentes na diela.
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Digestdo dos hydrocarbonados. —( ami-
do, a fecula, o assucar de canna, o assucar de
leite, para serem absorvidos, sdo previamente
transformados em glycose. Todos os hydratos
de carbone passam além do intestino sob esta
forma.

Por seu turno a glycose pode ainda em parte
soffrer as fermentacdes alcoolica e bulyrica. No
primeiro caso forma-se alcool, no segundo ori-
gina-se acido butyrico. Ambos esles corpos sao
directamente absorviveis. Nao represenlam po-
rem estas ultimas transformacbes um papel tao
importante, como a primeira a que alludimos.

Do que deixamos dito até ao presente, pode
concluir-se que o organismo humano precisa de
variadas substancias para regular devidamente a
nutricio.

Substancias mineraes

Em o0 nosso corpo encontram-se muitas es-
pecies chimicas mineraes, A agua forma proxima-
menle */; do pezo total do corpo. Tem mais que
uma funceio a executar e por isso é que ella exis-
te em tamanha propor¢do dentro em nos.

A sua funccdo mais geral consisle em ser
verdadeiramente um vehiculo em que sio levadas
todas as substancias de que precisam as differen-
tes partes do organismo ¢ trazidos depois para o
exterior todos os productos ullimos ja nao apro-
veilaveis.



Para que a digestio se faca, ¢ preciso que
existam no intestino os succos digestivos em que
abunda a agua.

Ingerimos agua is refeicoes incorporada com
differentes substancias. Todas as eguarias levam
comsigo uma certa quantidade.

A quantidade de agua de que fazemos uso
como bebida ordinaria orca por metade do pazo
dos alimentos solidos.

Ha muitas outras substancias mineraes de
CUjo concurso o organismo precisa para o seu des-
envolvimento normal. Entre oulras, as mais im-
portantes sdo o chloreto de sodio (sal das cosi-
nhas) e o phosphato de caleio.

Qunalquer d’estes dous composlos ¢ impor-
tantissimo como alimento.

Chloreto de sodio encontra-se no sangue, em
todas as secrecdes e excrecoes. Assim existe no
succo gastrico, onde serve, pelo seu desdohramen-
to, para formar o acido chlorhydrico d’aquelle succo
digestivo. E a acidez d’este suceo feita d cusla d’es-
te ou d’outro qualquer acido (ha quem diga que a
outros acidos se deve tal acidez) ¢ indispensavel
para que o succo gastrico desempenhe as funccoes
chimicas que lhe compelem, quaes sdo a trans-
formacao dos albuminoides em peptonas.

Os creadores de animaes sabem, por expe-
riencia bem antiga, qual a benefica influencia que
o chloreto de sodio tem sobre 0 vigor e hom as-
pecto dos animaes,

Tem-se visto até que as femeas privadas




d’este chloreto passam as vezes a ser infecun-
das,

Pelo que respeita & regulamentacio d'este
alimento, convém manler o seu emprego dentro
de certos limites.

Todos nds temos experimentado que a co-
mida salgada produz sempre séde. O chloreto de
sodio nma vez introduzido no tubo digestivo passa
solvido nos liquidos para o inlerior dos vasos san-
ouineos e lymphaticos. Como o chloreto ¢ muito
avido de agua, chegado que ¢ a massa do sangue,
determina ahi uma deliciencia de ligquidos, de
cujo facto dd rebate o organismo, pela sensagio da
sede. Torna-se assim necessaria a entrada de uma
cerfa quantidade de agna que ndo seria precisa,
se nao existisse o chloreto em relativa ahundan-
cia no sangue. Assim ¢ que, em ullima analyse,
augmenta a massa sanguinea, augmenta a respe-
ctiva pressdo vascular, e as secre¢des portanto.
Sobe em actividade o movimento de renovacao
(ue 0 sangue promove na propria massa, e na
massa dos tecidos do organismo.

Iestas consideraces se deduz facilmenle
que a regulamentacao do salgado das comidas se
impoe como necessidade. Nao devemos comer
muito salgado nem muito ensosso.

Phosphato de caleio. —E* tambem este sal
muito importante para a manuten¢ao do equi-
librio organico. Encontra-se nas terras d’onde o
tiram as aguas e as plantas. Existe profusamente
espalhado nos corpos vivos e encontra-se nos 0s-
sos onde entra por melade do peso total. Existe




tambem no tecido nervoso, muscular, nos globu-
“los sanguineos, efc.

0s 08808 é que mais precisam (ue o sangue
lhes forneca phosphato de calcio, para se pode-
rem desenvolver convenientemente. Se, durante
o0 periodo de crescimento, elles nao encontram o
phosphato de que precisam, alteram-se profunda-
mente na sua constituicio intima, soffrendo defor-
macoes graves. Nas criancas as deformacoes os-
seas, denticao tardia, fraqueza geral accentuada
lem muilissima vez por causa a falta do phosphato
de calcio.

Quando as eriancas forem ainda de peito,
para se lhe administrar o phosphato necessario,
pode dar-se a tomar 4 ama que o transmittirs 3
crianca incorporado no leite. Fazer abundar as
hervas na ragao da ama é tambem uma pratica
(que aproveita, pois que o phosphato abunda em
laes substancias alimentares.

Devem enlretanto ser postas de parte as Cru-
ctferas, como as borragens, e as Alliaceas, que
podem produzir na crianca colicas e diarrheas.




SYNOPSE

0 nosso organismo vive &4 custa do meio; & d’elle que
extrahe tudo aquillo de que precisa e & n’elle que lanca tudo o
que ja Ihe nio serve ou lhe & mesmo nocivo. !

Alimentos sio todas aquelias substancias que, introduzi-
das no tubo digestivo, ahi sio transformadas on preparadas de
maneira a poderem ser absorvidas, para fornecerem ao orga-
nismo maleria e forca para a sua sustentac@o.

Da-se ao acto de ufilisar os alimentos o nome de ali-
mentacio. '

Em qualquer alimento complexo, existem prineipios ali-
mentares simplices: azotados, gorduras, hydrocarbonados ¢
mineraes.

03 azotados tem pelo menos quatro elementos chimicos*
carbone, hydrogenio, oxygenio e azote.

0S8 hydrocarbonados ou hydratos de carbone sio
composios lernarios (carbone, hydrogenio e oxygenio) nos quaes
0 hydrogenio e o oxyzenio entram nas mesmas proporc¢oes em
que se encontram npa agua.

Alimentos mineraes sio determinadas especies chimicas
de que o organismo tambem precisa e que nao sio corpos chi-
micos organicos.

0s azotades nem todos sio albuminoides. Sdo estes
que téem um valor decisivo, como alimentos ; e comprehendem :
peptonas, albuminas, fibrinas, globutinas, caseina, a gelotina, a
chondrina, a mucina e a asseina.

Em peptenas, se transformam no intestino todos 0s al-
buminoides. 36 assim podem ser absorvidos.

0 branco do ovo é albumina e existe tambem uma al-
bumina do sdro do sangue.

A fibrina, existe em filamentos interlacados no coalho do
sangue, aprisionando os cadaveres dos que foram globulos vivos
do sangue,

Uma globulina existe no globulo rubro do sangue, for-
mando-lhe a armacio, o stroma, em que assenta a hemoglobina,
a parle mais activa do sangue. s

A gelatina, ¢ extrahida pela cocgdo do tecido connecti-
vo, pelles e o0ssos dos animaes.




A caseina existe no queijo, assim como a chondrina, 2
mucina, 1 elastine existem respeclivamente nas cartilagens, no
muco, no tecido elastico e nos 0ssos.

sio de todo o valor, como alimento, os azotados. Ser-
vem a fornecer materia prima para a formaciio e renovacio da
substancia viva de todos os tecidos. i

As gorduras conslituem em chimica uma familia natural.
As gorduras liquidas 4 temperatura ordinaria chamam-se oleos.
A manteiga, o cebo, o ltoucinho e o azeite sfio gorduras em
sufficienle estado de pureza.

Estes alimentos servem com especialidade a fornecer calor
e {ornecem-n'o conforme as necessidades de occasilo.

As gorduras, para serem digeridas, teem de ser emulsio-
nadas ou saponificadas. A primeira & una opera¢iio physica, a
segunda ¢ reac¢do chimiea.

0 amido, a fecula, as mucilegens, a gomma arabica, a
lycogene, 0 assucor de canna e 0 assucar de wve sdo hydra-
os de carbone. Nio o sdo o alcool, nem as gorduras,

05 hydratos de carbene Serven principalmente a forne-
cer combustivel para o musculo execufar trabalho. sdo absor-
vidos no estado de glycose.

Dos alimentos mineraes sio importantes o sal das €OSt-
mhas (chloreto de sodio) e o phosphato de calcio. O primeiro
deve entrar nas comidas em certas proporgoes. A falha do se-
gundo na alimentacio produz nas criancas o rachilismo. As
hervas tem bastante phosphato e podem empregar-se para com-
bater o rachitismo, que melhor muito se trala pelo phosphato
de calcio puro, em natureza.



CAPITULO I

Alimentos complexos e completos

Jd vimos que, para um individuo andar
bem alimentado, nao pode utilisar-se exclusiva-
mente de azotados, hydrocarbonados ou mine-
raes. Precisa mas ¢, de usar simultaneamente
de todos os alimentos simplices mencionados.

E’ assim que a dieta normal para um ho-
mem adulto deve ser, termo medio, composta de
125 a 130 grs. de principios azotados,

100 grs. de gorduras,

e 250 grs. de carbone.

Alimentos compostos e completos. —
Ao ter de considerar a racdo alimentar, nio &
perfeitamente sufficiente a classificacio dos ali-
mentos conforme as especies chimicas que os
conslituem ou n’elles predominam. Importa muito
considerar o estado physico de aggregacao em que
a especie chimica se encontra.

Os albuminoides podem apresentar-se em
estados perfeitamente diversos: a albumina do
leite ou a fibrina da carne existem livres de modo
a poderem ser atacados pelos succos digestivos
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com summa facilidade, o que ndo succede com
as substancias albuminoides dos cereaes que es-
tao incorporados intimamente com maleriaes amy-
laceos rijos que ndo sdo atacados facilmente de
maneira a lornarem-se soluveis.

Impde-se portanto em primeiro plano conhe-
cer o estado de aggregacio physica de um ali-
mento primordial determinado.

Em summa, para se conhecer uma substan-
cia alimeniar determinada, para avaliar da sua
digestibidade e facilidade em ser assimillada, ndo
basta a analyse chimica.

Estudadas as subslancias alimentares nos
seus elementos constituintes, consideral-os-emos
agora no seu todo.

Estudando-as debaixo d’este ponto de vista,
podemos fazer as seguintes classes.

PRIMEIRA

Alimentos completos, contendo ao mesmo
tempo as 4 cathegorias de alimentos simplices:
azotados, gorduras, hydrocarbonados e mineraes
80 0 leite.

SEGUNDA

Alimentos azotados e hydrocarbonados: pdo,
lequmes, seccos, ovos.

TERCEIRA

Alimentos principalmente albuminoides: car-
nes, gelatina.




QUARTA

Alimentos exclusivamente feculentos: arroz,
batatas.

QUINTA

Substancias que contém, a par de muita cel-
lulose, saes ou assucar: fructos, lequmes, verdes.

PRIMEIRA CLASSE

Leite.— O leite tem de agua 800 a 900 por
1:000, dependendo a quantidade para mais ou para
menos da qualidade da alimentacio do animal
que o produz e lambem da especie a que este
pertence. Tem em suspensdo e solucio na agua
alimentos simplices de todas as cathegorias.
Assim, representantes dos azotados tem o leite a
caseing e a albumina native, em substancias gor-
das tem a manteiga, e como hydrocarbonados fem
0 assucar de leite ou lactose.

A caseina e albumina existem no leite da
mulher como no leile dos outros mammiferos. So-
mente variam as proporcoes em que as duas sub-
stancias enfram como componentes. No leite de
mulher entram 13 para 1:000 de albumina e 6
para 1:000 de caseina ; no leite de vacca entram




respectivamente 7,5 para 1:000 e 30 para 1:000;
e no de cabra 11,9 e 28,7 para 1:000.

No leite de mulher abunda a albumina rela-
tivamente a caseina; no de vacea inverfe-se a rela-
¢ao: abunda a caseina; e no de cabra exislem
ambos os albuminoides na mesma proporcao.

A caseina do leite da mulher, quando preci-
pita, forma coagulos mais pequenos do que a de
qualquer leite. Serd lalvez esla a razdo porque o
leite de mulher ¢ digerido com mais facilidade.
O casewm ou queijo, muito fragmentado, é me-
lhormente atacado pelos succos digestivos.

A experiencia tem mostrado que o leite, de-
pois de ser fervido, perde da sua digestibilidade.

A experimentacio chimica veio lambem mos-
trar que, pela fervura, a albumina passa em parte
a adquirir as reaceoes proprias da caseina.

Queijo.—0 processo usado na indusiria
para fazer separar no leite as substancias que
hao-de constituir o queijo, resume-se em lhe dei-
tar o conteudo do quarto estomago dos rumi-
nantes.

Tambem se nsa para o mesmo fim o cardo
santo ¢ oulras hervas. Oblem-se da mesma sorte
coalhada, que assim se chama o leite, depois de
ter precipitadas as partes que hdo-de constituir o
queijo. Usando porém d’este ultimo meio, o séro
que fica, em vez de ser alcalino, é acido, como
o leile coagula expontaneamente pela fermentagao
do proprio assucar e formac¢ao do acido lactico.

Sob a influencia do fermento vulgarmente
empregado, na coagulacdo do leite, dao-se os se-
guintes phenomenos chimicos.




A caseina desdobra-se em dous productos
differentes. Um arrasta comsigo a albumina e for-
ma o queijo que lem em substancias proteicas
duas vezes mais do que a carne. Outro— a lacto-
prolema-—que permanece em solucio no soro, dif-
ferindo de todos os albuminoides em ndo ser pre-
cipilavel, nem pela fervara, nem pelos acidos,
nem pelos saes metallicos. Esle corpo é conside-
rado como peptona e, como tal, substancia ji ab-
sorvivel pelo organismo. A digestibilidade de cada
especie de leile, ¢ em grau tanto mais subido,
(uanto maior for a por¢ao de lacloproteina que
fornecer.

Manteiga. — A manteiga ¢ constituida pelas

substancias gordas existentes no leite e que d’elle
840 separadas por processos determinados.
i O leite é propriamenle uma emulsao, isto ¢,
uma saspensiao de gorduras em um excipiente. A
gordura existe reduzida a pequenissimas por-
¢oes de forma globular que nadem em suspensio
no liquido. E’ pela gordura suspensa que o leite
tem a sua cor branca. Todas as emulsdes téem a
mesma c¢Or ¢ o mesmo lacto oleoso.

Sob a acgdo do movimento tumultuoso, os
globulos gordurosos adherem intimamente uns
aos oufros e formam uma pasla que apparece d
superficie — a manteiga —. Esta separacio déi-se
tanto mais facilmente, quanto mais frio estiver
0 leite.

0 processo usado na industria para a fabri-
cacdo da manteiga consisle em agitar fortemente
0 leite dentro de vasos fechados.

A quantidade de manteiga que se pode ex-




trahir do leite varia com a proveniencia d'esle.
Assim o leite de mulher tem 45 partes de gordura
para 1:000 de pezo total ; o de vacca 40,5; e o
de burra tem apenas 15,5. As ultimas por¢oes de
leite ordenhado ¢ que contam maior propor¢ao de
gorduras.

Mineraes. — O leite conlém varias substan-
cias mineraes. Abunda relativamente em saes de
potassio e succede isto principalmente com os ani-
maes herbivoros. No leite d’esles a percentagem
de potassio varia com a riqueza das hervas dos
pastos em saes de tal elemento. Pode ser de 6 de
potassio para 1 de sodio. Os vegelaes téem 14 de
potassio para 1 de sodio.

A abundancia relativa dos saes de potassio
nos . alimentos tem importancia. Ha wma doenca
—o0 escorbulo—npara cujo apparecimento concorre
a falta de polassio na alimentagdo. Cura-se ate
adminisirando aos doenles vegetaes frescos que
abundam em saes d’aquella natureza. Debaixo
d’este ponto de vista, o leile pode tambem ser
empregado com proveito.

Alteragdo expontanea do leite.—Conser-
vagéo.—0 leite tambem coagula expontaneamen-
te, dissemos. O assucar de leite fermenta, sob a ac-
¢io de um macrobio, resultando d’ahi acido lactico
que determina a precipitacao do-—queijo— logo
que chega a propor¢des convenienles.

Aquecendo o leile um pouco, forna-se mais
facil e mais rapida a fermentacado; e pelo contra-
rio pade ser retardada, sendo completamente im-
pedida, addicionando-lhe certas substancias, que




vao neutralisar a accdo d'aquelle acido, ou impe-
dir a sua formacdo.

Estdo n'este caso a essencia de mostarda e
em geral todos os alkalis ou carbonatos alealinos.
Nao se faz uso da primeira, em virtude do mau
-sabor por ella communicado ao leite. O que mais
geralmente se emprega ¢ a agua de cal na dose
de 30 grs. por litro de leite ; e o bicarbonato de
soda na proporcio de 1 gr. por lilro.

0 que é de facilimo emprego, ¢ conservar o
leite em vasos de lata, em logares frescos e em
repouso.

Péde conservar-seé em vasos fechados que se
tapem, emquanto o leite esti dentro d’elles a uma
temperatura elevada.

O processo de Martin de Lignac consiste em
ferver o leite em camadas espessas, deitando-o
depois em caixas de lata que se fecham em se-
guida, soldando-as.

Falsificagbes do leite.—O leile pode ser
falsificado por mais que um processo. O mais sim-
ples ¢ prompto consiste em misturar-lhe agua.
Conhece-se esta fraude com facilidade, pois que
a densidade baixa com a addigao da agua. A den-
sidade normal do leite é representada pelas cifras
1,0326. Empregando o lacto-densimetro de Que-
venne ou pesa leite, ¢ facil descobrir a. falsifica-
¢do, pois que, no estado de pureza, deve o leite
marcar 30 graus d’este areometro, se nio se lhe
tiver tirado a manteiga; e 33 graus, no caso con-
trario. :

Tambem se vende por vezes como leite puro
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aquelle que jd servin a dar ma nteiga. Reconhece-se
esla falsificacio usando do lactoscopio de Donné.
Este apparelho conclue, da opacidade do leite, para
0 seu contento em gorduras.

Ha tambem um outro apparelho—o cremo-
metro— de Dinocourl e Quevenne. Este apparelho
nada mais ¢ do que um simples tubo de ensaio
dentro do qual se deita o leite, esperando que
em 24 horas (uma temperatura de 25° ¢. ¢ a mais
conveniente para o phenomeno se dar) toda a man-
teiga venha a superficie.

Querendo experimentar com mais rapidez,
deitam-se no leite algumas gottas de acido ace-
tico e mergulha-se o tubo de ensaio em um ba-
nhomaria. Estando o leite puro, deve a manleiga
separada occupar um volume que seja a decima
parte do lotal.

Como acima vimos, o lacto-densimetro de
Quevenne d4 tambem a indicacao da falta da man-
leiga. No leite que serviu ji a preparar manleiga
o lacto-densimetro marca 33 graus em vez de 30
(que marca no leite em natureza, com fodas as
snas partes componentes.

Leite da mulher

A composicdo do leite da mulher é a se-
auinte : :

albuminoides  gorduras lactose saes agua

28,11 35,66 i kT4 885
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Esta composi¢ao varia, como a dos outros ani-
maes, com a idade de lactacdo.

Nos primeiros dous dias da lactacio, as glan-
dulas mammarias nio segregam leite puro mas
sim — colostro —. Este liquido tem virtudes pur-
galivas accenluadas; e assim a natureza predispoe
as cousas da melhor forma para que o inlestino
do recem-nascido seja, primeiro que tudo, limpo
das excrecoes que ahi se deram durante o periodo
de vida intra-uterina. A superficie do intestino,
ao mesmo tempo que ¢ uma via de absorpcao,
serve tambem a excretar principios que o orga-
nismo precisa de deitar fora. No feto sdo tambem
excrecoes os primeiros rudimentos dos succos di-
gestivos.

No colostro abundam albuminoides que sio
na proporcio 52,7 para 1:000; e as gorduras sdo
ainda incompletamente fragmentadas. Os globu-
los gordurosos que existem normalmente no leite
apparecem aqui lambem, sdo porém de maiores
proporcoes.

O leite vai-se sempre modilicando conforme
a idade que conta. Por isso devemos escolher para
amas mulheres cujo leite tenha a mesma idade,
(que o0 da mae da crianca.

Ao passo que a mulher vai avancando em
idade, o seu leite vae perdendo da riqueza em
substancias azotadas; enriquecendo pelo contra-
rio em substancias gordas e em lactose. Nio
offerece portanto este leite as melhores qualidades
para uma nutricio regular das criancas.

Ja sabe o leitor que, ao esvasiarem-se os
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seios, as ultimas por¢des de leite sio mais abun-
dantes em gorduras.

Succedaneos do leite de mulher
—o de vacca, o de cabra

Leite de vacca.— Composicao. — O leite de
vacea tem uma composicdo especial, como acon-
tece com outro (qualquer. Ponhamos as cifras re-
presentantes dos alimentos compostos ao lado das
(que representam a composicao do leite de mulher.

Mbuminoidos | Gorduas | Laclose ‘ Sas | Agua
‘ 3 : i MULHER
28,11 35,66 &y LT e
e ]
54, ‘ 43, | 42,68 ‘ 4,84 ‘ 874 | VAGOA

Vé-se bem claramente que, querendo substi-
tuir o leite de vacea ao da mulher, ¢ preciso dei-
tar aquelle agua e assucar.

O assucar que ordinariamente se lhe costuma
deitar ¢ o de canna, 0 assucar (ue se serve com-
mumente ds nossas mezas. E' porém certo que
mais conveniente seria empregar, em vez d’aquelle,
0 assucar de leite ou lactose, visto que esta subs-
tancia existe no commercio e as suas proprieda-
des a tornam preferivel ao assucar de canna como
substancia alimenticia. :

Na verdade, a lactose ¢ mais facilmente ata-
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cada pelos reagentes, do que o assucar de canna
€ mais barata fica portanto a0 organismo a sua
utilisagdo como alimento. Em segundo logar a
lactose do commercio, com ser impura, contém
phosphatos alkalinos cujo emprego convém sobre-
maneira ao desenvolvimento dos syslemas ner-
V0S0 e osseo da crianca.

Em summa, para utilisar o leite de vacea em
subslituigdo da amamentacao natural das crian-
¢as, convém que das primeiras idades se juntem
a0 leite & partes em peso de lactose por cada
100 partes de leite empregado: cortando-o depois
com agua.

Alguns auctores aconselham que se lhe junte
tambem creme ou nata proveniente de uma ou-
tra por¢ao de leite. Entre os auctores que acon-
selham esta pritica estd German Sée, um grande
clinico e eminente professor.

Dever-se-ia juntar ainda manteiga ao leite de
vacca para o fornar bem similhante ao leite da
mulher; ¢ enlretanto de pratica vulgar juntar ape-
nas assucar e agua,

Leite de cabra.—A seguinie {abella, indi-
cando a composicao do leite proveniente de diffe-
rentes animaes, foi organisada por Regnault.

Do estudo d'este quadro, podemos colher en-
sinamentos.
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Depois do leite de vacca, os leites que mais
se approximam do leite de mulher sdo o de cabra
e ainda o da cadella.

Querendo usar do leite de cabra para ama-
mentacdo das criancas, havemos de lhe juntar 5
por %, de lactose e & por %/, de nata.
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Nio obstante este preceito, formulado em
face da analyse chimiea o seguido na pratica com
proveilo, ¢ certo que tambem nio poucas vezes,
sem desvantagem palpavel, se utilisam as cabras
para as criancas sugarem o leite directamente d’el-
las. Ha n’este procedimento a vanlagem de ser o
leite sugado & lemperatura normal do corpo. A
cahra presta-se em geral a suecdo da crianca,
como se fora uma verdadeira ama.

Tambem se usa mesmo para alimenlo dos
doentes o leite de burra. E’ muito diluido e de di-
gestao muito facil.. £’ em todo o caso de um va-
lor nutriente poueo consideravel. E’ diluido : es-
casseiam n'elle os productos chimicos on alimen-
tos primordiaes. Faltam-lhe com especialidade os
albuminoides.

Amamentaciio ¢ modo de a substituir

Para ndo estar a abrir capitulo especial, trata-
r'emos aqui em poucas palavras d’esta importan-
tissima questao.

Invocar, como wltima ratio a —sabedoria da
Natureza—nio buscando sequer investigar quaes
05 seus processos de concatenacdo causal, ¢ um
procedimento que decerlo tem mui pouco de scien-
lifico.

E’ certo porém que todo e (qualquer facto
perde para nos o caracter de myslerio insondavel,
desde que nos acostumamos a presenciar a sua
repeticao frequente ou conhecemos factos analo-
gos e [requentes. E, sendo assim, nada mais fre-
quente, do que acceilar para explicacio da existen-

4
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cia de certos factos a verdade da realisa¢do dos
mesmos.

Supponhamos por um momento que nunca
se houvera presenciado até ao presente o aban-
dono consciente a que as maes votam os filhos
por ociosidade e por eliqueta mesmo, entregan-
do-0s nos bracos de amas mercenarias. Lem-
brar-se-ia uma qualquer mde em boa saude e ro-
bustez de pagar a quem lhe amamentasse 0 seu
filho? Decerto que ndo.

Fazer tal, seria praticar um aclo sem prece-
dentes e sem juslificacio possivel.

E’ tambem de suppor (ue a primeira vez que
se assoldadou uma ama fosse em virinde de mo-
tivo urgente e imperioso. Factos de doenga vie-
ram abrir 0 caminho ao que hoje ¢ ociosidade
egoista ¢ moda do alto tom.

A mulher, dando i lnz o fructo da concepedo,
tem em si realisadas um certo numero de modi-
ficaches que sio concorrentes imprescindiveis de
um verdadeiro equilibrio. Aniquilando qualquer
das concorrentes, fazendo desapparecer certas e
determinadas manifestacdes organo-funceionaes (a
lactacdo no caso presente) o equilibrio preestabe-
lecido ¢ perturbado e ndo pode deixar de trazer
inconvenientes para a saude um lal procedimento.

Ao mesmo tempo que é uma necessidade para
a boa e regular manulencio do estado physico,
a amamenlacio materna ¢ tambem uma fonte de
depuracdo moral muito e muito confortavel.

Necessario e conveniente para a saude da
mae ¢ decerlo que NAo permanecam na economia
um determinado numero de principios chimicos
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que o organismo formou para serem expetlidas
n'uma dada occasido. A secrecio lactea nio deve
ser artificialmente sustada. :

Depois tambem o amor de mie, para ser
elevado a toda a altura a que pode subir, pre-
cisa de todo o conjuncto de ternuras que podem
dimanar até mesmo dos pequenos contratempos
que se encontram na amamentacio de um pro-
prio filho. Nos bracos da mae, sob o halito cari-
nhoso inspirado pelo maior de todos os affectos,
¢ que fica bem abrigada a alma innocente de um
filho, que comeca abrir os olhos no mundo que
0 rodeia. Os regacos mercenarios podem ser eol-
xes mais balofos e abundantes de earnes rolicas,
nao sio perém nunca (ao sensiveis aos pequenos
estremecimentos de um innocente que ¢ o sangue
do proprio sangue de sua mae. O dinheiro pode
comprar a obriga¢ao de velar attenta o somno das
criancinhas, nao pade porém embalar o dormente
em uma atmosphera de perfumes tao snaves eomo
0s que a mae tem no olhar ancioso com que
acompanha o bafejar mansinho do filho que
dorme. _

Depois, ainda debaixo do ponto de vista de
perturbacoes organo-funccionaes, é certo que, en-
tregando os filhos a amas, nunca estes recebem
0 alimento que mais lhes convém. O tempera-
mento e constituicdo da mdie sio decerto 08 mais
analagos ao temperamento e constituicio do re-
cem-nascido.

A crianca, ao passo que se vae desenvolven-
do, carece de materiaes variados de dia para dia. -

*
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Ja vimos até que o primeiro efleito que o leite
da mae tinha a realisar era a purgagao.

N’esta conformidade, sendo aliaz certo que
1o leite maternal se ddo as modificagdes competen-
tes no tempo requerido, estd claro que nao se en-
contra leite algum que melhor convenha-d crianga.

A este ultimo inconveniente, diga-se a ver-
dade, pode obslar-se, cscolhendo para ama uma
mulher cujo leite tenha a mesma idade que o da
mie da crianca.

E’ certo porém que na grande maioria dos
casos se descura completamente esla indicagao.
Fora dos grandes centros, com especialidade, igno-
ra-se o preceito e por loda a parte se condescen-
de uma segunda vez com a moda e com a pre-
guica.

Os inconvenientes para a saude da mae,
ainda que tenham sido exagerados por vezes, é
certo que existem. Tem-se dito (ue a sustacdo ar-
tificial e forcada da secrecio laclea pode ser ori-
gem de hydropisias, da febre depois do parto e
até da phthisica e do rheumatismo.

O que ¢ certo ¢ que a mulher pode effectiva-
mente evitar um certo numero de perturbagoes do
lado do apparelho em que o sangue circula. As-
sim se tem observado que cerlas mdes, soffrem
de hemorrhagias ulerinas no tempo (ue s¢ segue
ao parto, quando deixam de amamenlar 03 fi-
lhos: concorrendo tambem a estagnacao do san-
gue dentro dos vasos para manier o utero n'um
certo estado congeslivo, que lhe nao permitte vol-

“ar a0 estado normal no periodo de tempo ordi-
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nario. D’aqui um certo numero de perturbacoes
que podem demorar-se e até progredir determi-
nando um encadeamento de phenomenos mor-
bidos.

Outras mulheres ainda ha que, soffrendo con-
tinnadamente de congestoes uterinas e oulras, se
véem livres de taes incommodos, emquanto ama-
mentam seus filhos.

Outras ha ainda anemicas ou nervosas, que
80 conseguem curar as suas doencas pelo exerci-
cio normal de lactacdo. A’s vezes as curas sio
mesmo definitivas; e, por via de regra, duram
por bastante tempo os resultados conseguidos.

No entanto pode a mulher encontrar-se em
certos e delerminados estados, de maneira a de-
ver ser-lhe prohibido pelos medicos, que alimen-
tem em pessoa os proprios filhos.

Quando o leite se seccar estd visto (que ¢ pre-
ciso chamar uma ama, ou prover 4 alimentacao
da crianca de oulra qualquer maneira.

Péde até certo ponto prever-se com anteci-
pacdo sufficiente se a mulher gravida poderd,
depois do parto, achar-se em condicdes de forne-
cer bom leite ao filho que haja de amamentar.

Ja ao terceiro mez depois da concepcao, as
glandulas mamarias comecam de segregar um li-
quido mais ou menos similhante ao leite. Fste
fiquido é 0—-colostro —.

Segundo a abundancia relativa do colostro,
segundo tambem a riqueza d’este em globulos
gordurosos que podem até conlar-se a0 micros-
copio, prever-se-ha, a longo praso, com alguma
~ probabilidade, qual deva ser a qualidade do leite
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da mae. Quanto mais abundanle e mais rico em
globulos for o colostro, tanto melhor serd depois
o-leite. Lsto, j4 se vé, na maioria dos casos, sendo
certo (ue apparecem excepeoes.

" Ha ainda outras circumslancias, dadas as
(uaes, se deve probibir ds maes que amaientem
os filhos. Sao ellas entre outras: inflamagoes,
fendas ou excoriacoes dos bicos dos peilos-ou
mamilos ; quaesquer tumores nos peitos ; doen-
cas graves dos pulmoes; debilidade accentuada;
notavel excitabilidade nervosa; e algumas doen-
cas (ue as maes poderem transmittir por meio do
Jeite. B’ de exelusiva compelencia do medico ava-
liar (uaes 0s easos em (ue deva a mae ser inhi-
bida de amamentar o filho.

Escolha das amas.— Além das qualidades
que devem exigir-se de pessoa a queimn uma fami-
lia “acceila como servenle e como educadora de
criancas, importa ler em consideracdo um cerlo
numero de cirenmslancias.,

A ama deve ter boa saude e ser mesmo ro-
busta. Nio ser escrofulosa ou padecer de moles-
tias graves dos pulmoes. De modo algum deve ser
acceite para ama qualquer mulher que padeca de
doencas contagiosas. Nos primeiros casos pode-
riam as doencas da ama prejudicar a crianga ape-
nas de um modo indireclo, impedindo que a se-
crecio lactea se fizese em sufficiente abundancia.
O ultimo caso era de maior gravidade, visto ha-
ver a transmissao directa de uma doenca consli-
tuida.

Com relacio 4 fdade cumpre saber que a

~
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melhor idade para as amas se conta dos 20 até
208 35 annos. Se a mie pode amamentar os fi-
lhos além d’estes limites, niao o deve fazer uma
ama por conveniencia da crianca,

A configuracdo dos peitos tambem deve en-
trar em linha de conta. Assim ¢ que deve exigir-
se da ama que apresente 0s peitos bem conforma-
dos, de base larga e antes redondos do que peri-
formes. O bico do peito deve ser de tamanho re-
gular—um centimetro—. Sendo demasiadamente
comprido fard vomitar a crianca, fazendo-lhe co-
cegas ma parte posterior da bocea. Sendo dema-
siadamente curto, presta-se mal a uma SUCCa0 com-
moda e regular.

A cor dos cabellos e da pelle nio tem de per
si nenhuma importancia.

Em egualdade de circumstancias, deve pre-
ferir-se uma ama que ja tenha amamentado crian-
¢as, pois que d'esta sorle se acha ji industriada
no seu mister, '

Muito convém que a seerecio do leite se faca
com uma cerla intermitencia. Accumulando-se nos
peilos, prompto a sahir & menor pressao, ¢ menos
conveniente a secrecao. Deve esta ir em parallelo
com a sollicitacdo que a crianca effectna ao ma-
mar. E’ assim que se fard com mais facilidade e
perfeicdo a ingesldo do leite.

Conforme este liquido ¢ mais ou menos so-
roso ou pelo contrario abundante em globulos gor-
durosos e mais principios solidos, adquirindo um
aspecto viscoso, assim ¢ mais ordinario ou mais
substancial.

Pode tambem proceder-se ao exame micros-




o2

copico do leite ¢ fazer-se mesmo a analyse chi-
mica dos seus principios consliluinles. Nio ¢ po-
rém indispensavel proceder com lal rigor, pois é
certo que satislazendo a ama aos requisilos apon-
tados, depois o que ha a fazer ¢ avaliar das boas
qualidades do leile pelos seus effeitos no desen-
volvimento da crianga.

De resto, por via de regra ¢ ao medico que
compete dar conselho sobre todos os casos dados.

SEGUNDA . CLASSE

Alimentos que conteem hydrocarbonados e azotados

Os alimentos que além d’outros principios
conslituintes menos abundanles, teem, como prin-
cipaes, substancias hydrocarbonadas e azotadas,
merecem consideracao especial, constituindo uma
classe 4 parte. Dos alimentos usuaes aguelles que
tenham ahi dez por cento de azotados entram
n'esta cathegoria. E’ o pio o representante d’esla
classe.

Pela percentagem consideravel de principios
azotados, os alimentos de que agora nos occupa-
mos podem substituir, at¢ cerlo ponto, a carne
quando esta escasseia. As farinhas mais ricas em
azolados aproximam-se muito da carne gorda pelo
que respeita @ abundancia de albuminoides.

0 gluten nao ¢ uma especie chimica, ¢ sim
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uma mistura de differentes produc

los agglutina-

dos por uma porgao de gordura. Estes productos

diversos sio principios azolados.
albumina, caseina, fibrina, gliadina

Sao elles: —

Obtem-se o gluten da segninte maneira : —
o

Expondo a farinha a um filete de

agua corredia

(que arrasia os principios mineraes e hydrocarbo-

nados, deixando ficar uma substa

nceia mais on

menos agglulinativa « o gluten » tendo lambem

alguma gordura.

Temos a estudar-— cereaes on gramineas, le-

JUIMINOSAs ¢ ovos.

Cereaes

As grimineas mais empregadas— trigo, cen-

leio, cevada, aveia, milho e arroz

tem cada uma

a sua composicdo especial, como consta da se-
guinte tabella apresentada por Payen :

Trigo ' Contoio | Covada  Aveia ~ Milho  Arroz

Gluten ., . . . 19,8 | 12,50 12,96 14,39 12,50 | 17,05
Malerias gordas. 2;2;_ 2,25 | 2,76 5,:‘)- 8,&(}_ Og
Dextrina . . . .;-10,50; 11",.90- . .10,0707 9,95 4, ; 1, 7
Feculentos . . .'_m,l | 67,65“ -66,437 G(;;59 67,55 89,15
pedieadliy) Pl bl Elchiv) )

Cellulose . . . . 2,2 3,1 4,73 | 17,06 5,9 1,1
Mineraes . . . . 71;9 | é,s 2,1 ‘__2_,25 | 1,25_ 0,9




De todos os fructos mencionados 86 o arroz
¢ que ndo é panificavel porque, tendo pouco gli-
ten, nem esle tem a consistencia necessaria para
aprisionar em malhas o gaz carbonico de maneira
a formar uma massa esponjosa, que seja facil-
mente digerivel e grata ao paladar.

Portugal produz com uma certa abundancia
e variedade, differentes especies de cereaes. A Ex-
tremadura, Alemlejo e Algarve produzem especial-
mente lrigo:; as Beiras e Traz-os-Montes produ-
zem centeio ¢ no Minho e Douro abunda a cultura
do milho. Para o sul do reino ha ainda bastantes
AITOZAEes.

Ainda assim importamos grande quantidade
de cereaes, principalmente trigo que vem da Ame-
rica do Norle.

Trigo— variedades.-- Ha duas qualidades
de trigo o—molle e o rijo.— De ambos temos
especimnens entre nds, sendo porém os rijos os que
melhor progperam em o nosgo solo. Sao tambem
0s que teém um cultivo mais desenvolvido.

A composicdo do trigo varia com a qualidade
dos adubos e com a especialidade do clima. E’
assim que a (ualidade de azotados augmenta no
lrigo, quando se empregam para o cullivo estru-
mes ammoniacaes.

Os trigos brandos sdo brancos, opacos e fa-
rinhosos. Ddo, depois de moidos, nma farinha
mujta branca. Deixam-se partir com facilidade e
apresentam lisa a surperficie quebrada. Os trigos
rijos custam mais a parlir, apresentando a que-
bradura desegual : 30 corneos e opacos ¢ dao uma




farinha ndo fao branca, como a dos trigos molles.
Sdo pesados, louros, séccos e asperos. Dio um
pao menos balofo do que os trigos molles.

A proporcao de maleriaes azotados ¢ diffe-
rente nas duas especies, sendo de 10 a 12°/, nos
trigos molles e de 17 a 20 °/, nos trigos rijos.

Todos os trigos devem ter um aspecto sadio
¢ maduro. Os que sio colhidos antes do tempo
ou (que nao podéram prosperar por outra qualquer
deficiencia do meio, offerecem um aspecto rachitico
e a analyse verifica que sio pobres em principios
azotados.

Farinhas. — Os cereaes para serem feitos
em pao léem primeiramente de ser reduzidos a
farinha, soffrendo para isso a operacio da moa-
gem.

A machina primitiva que servin para execu-
tar esla operacao foi de certo um pistillo tosco e
schislico movido contra uma pedra alisada e rija.

Hoje ainda se usam entre nos os moinhos e
as azenhas. A moagem mais barata e mais per-
feita ¢ porém a que é executada nas machinas a va-
por. K’ lambem certo que todas as operacdes por
que lem de passar o grao do cereal para ser trans-
formado em pao sao levadas a effeito da maneira
mais vantajosa em machinas de invencao moderna.

0 grao de trigo ndo tem uma estructura ho-
mogenea e cada uma das suas partes da tambem
um producto variavel depois de moido. A parte
central do grao dd um po fino em que o gluten nao
abunda — farinha espoada. A parte periferica do
miolo da um po mais grosso, amarellado on par-




do—roldo branco e rolao pardo ou cabecinha.
O farello & o po da casca.

A mistura de todas eslas larinhas differentes
¢ 0 que sae da primeira moagem, tornando a moer
a farinha, fazendo soffrer a esta a remoagem, todo
o rolio branco passa a farinha espoada. Ha toda
a vantagem em pralicar a remoagem, pois que 0
rolio branco lirado da parte periferica do grao
traz comsigo grande quantidade de gluten.

As farinhas de primeira qualidade sao as que
mais escasseiam em principios azotados. Fazem
porém um pio mais branco, mais leve e mais es-
ponjoso e ¢ por isso que as classes previlegiadas o
preferem. A’s classes mais desprotegidas ficam as
farinhas mais inferiores, que sdo mais abundan-
tes em gluten.

Sendo assim, ¢ um tal modus vivendi uma
verdadeira providencia. Com effeito é bem acer-
tado que o rico use de um pdo menos abun-
dante em gluten, do que aquelle de que se serve
o proletario, pois é certo que o primeiro vae bus-
car os azolados a uma alimentacio rica que n’elles
abunda, ao passo que o segundo nao tem muitas
vezes nada mais do que pio, agua, azeile e sal, para
se alimentar em muitos dias seguidos.

Peneiragdo. — As farinhas devem passar
pelo peneiro antes de amassadas, afim de separar
da cabecinha e do farello a farinha espoada que
passa atravez das malhas finas do tecido do pe-
neiro. Na industria e na economia domestica ob-
teem-se farinhas mais on menos finas, conforme
¢ mais apertada ou mais larga a malha do pe-
neiro.



Com farinhas successivamente mais ordina-
rias se [abricam as seguintes qualidades de pao :
pao fino, pdo de familia, pio de municio, semea
e pao de rala,

Panificagdo.— Consiste esla operacdo no seu
conjuncto em transformar em pao a farinha depois
de peneirada.

As substancias chimicas constitutivas da fa-
rinha teem de passar por uma serie de transfor-
macgoes, em virlude das guaes apparecem no pao
um determinado numero de corpos que nio exis-
tiam nas farinhas. Uns corpos transformam-se em
oulros.

A farinha misturada com agua de maneira a
constituir massa e abandonada a si mesma, expe-
rimenta a fermentacdo panaria, volgarmente co-
nhecida pelo nome de levedacio.

Tal qual se utilisa a levedagio da massa pa-
nificavel, o phenomeno chimico de maior impor-
tancia pratica é a transformacio da dextrina. Este
corpo passa successivamente a glycose e a aleool
e acido carbonico, que serve a dar ao pao o as-
pecto esponjoso que lhe é proprio.

A fermentacdo panaria natural comega por
ser alcoolica. Subsequentemente o alcool transfor-
ma-se em acido acetico e a glycose, ja provenien-
le da dextrina, da tambem acido laclico; e a massa
em ftaes condicdes torna-se azeda. E’ n’aquella
primeira altura que a fermentacio deve estacionar
para se fazer o pao.

Esta fermentacao realisa-se expontaneamente ;
com mais presteza se executa porém, addicionando




4 massa panificavel uma cerla por¢ao de massa ja
fermentada. N'esta a fermenlacdo alcoolica a-que
alludimos (transformacio da dexirina) deve fer-se
realisado ja completamenle.

De tal sorte se abrevia o phenomeno da fer-
mentagio panaria. O que levaria alguns dias a
verificar-se, apparece em poucas horas.

A massa de antemdo ja fermentada que se
junta tem o nome de — fermento.

O fermento a que acabamos de nos referir ¢
chamado natural. Porque os ha lambem artifi-
ciaes, preparados com lavadura de cerveja ou com
malt (farinha de cevada grelada, isto ¢, depois de
ter germinado) de mistura com uma cerla por¢ao
de massa fermentada, com farinhas diversas e
mesmo assucar. O fermento natural ¢ aquelle de
que mais se faz uso. E’ com o fim de avigorar o
fermento que se langa mao da levadura de cerveja
e do malt.

0 tempo durante o qual se abandona a si o
phenomeno da levedagido varia com a qualidade
das farinhas, com a grandeza da fornada, com a
temperalura ambiente ¢ com a qualidade do fer-
mento.

Os trigos rijos precisam de um fermento mais
activo ou mais abundante.

Quanto maior for a fornada, maior deve ser
a quantidade de fermento empregado ou mais
tempo deve levar a levedacio.

No tempo quente ¢ que a levedagio se da
com mais presteza.

E’ o gaz acido carbonico que, aprisionado
pela massa do pdo, forma n'esta 0s olhos. Sob a
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acgao do calor, no forno, o gaz dilata-se a pouco
e pouco no interior e vae alargando espacos que
a adherencia propria do gluten mantém fechados
e distinetos.

Nao sendo abundante em olhos o pio fica
pesado para a digestdo e desagradavel ao paladar.

E’ preciso que o gaz se desenvolva em uma
certa quantidade.

Nos phenomenos chimicos da panificacio,
para se obler o desenvolvimento do acido carbo-
nico que serve a fornar o pao leve ao estomago e
gralo ao paladar, gasta-se uma certa porgio de
substancia organica contida na farinha.

0 acido carbonico ¢ obtido 4 cusla do desdo-
bramento do assucar e assim uma terca parte do
carbono d’este é consumido em pura perda, pois
(fue o acido carbonico nao chega a ser absorvido
pelo nosso organismo. E ainda que o fosse nio
seria_nenhum beneficio, porque é um producto
completamente comburido que a assimilacio nio
pode aproveitar como fonte de energia. O acido
carbonico langa-o o organismo fora, ao passo que
se vai formando dentro em nds, e forceja por ex-
pellil-o toda a vez que o absorva accidentalmente.

Pelo que respeita a outras transformacoes
que o amido soffre em parles, para passar succes-

“sivamenle a dexirina e a glycose, nada inutilisam

do material nutritivo, antes pelo contrario poupam
40 organismo a energia de que elle houvera de
dispor, caso se nio déssem na fermentacao pa-
nica essas lransformacdes. Se nao tivessem sido
feitas pela levedacio, as forcas digestivas é que
teriam de as executar.
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Assim como o moinho trabalha ainda activa-
mente entre nos, tambem ¢ certo (ue 08 Servi¢os
que os machinismos modernos podem prestar na
fabricacdo do pio, sdo em grande parte dispensa-
dos para o servigo da amassadura. 1slo acontece
mesmo nos grandes centros. E' isto um inconve-
niente a que devéra obstar-se, por mais que um
motivo.

Pencirada a farinha e feifo o fermento vae
o padeiro amassar. Esle operario sia abundante-
mente, com os esforcos aturados a que ¢ obriga-
do, ¢, em taes condicoes, amassa realmenle o pao
que nos temos de comer com o suor do seu rosto.

Este modo de amassar, usado ainda de pre-
sente em as nossas cidades principaes, é repu-
ananle pela porcaria.

O suor cie na masseira depois de ter previa-
mente lavado o corpo do padeiro, por via de re-
gra bem emporcalhado. No meio da operagio o
mais vulgar ¢ nma assoadelle & mao cheia. Pas-
sam-se as coslas das maos pela testa alagada em
suor e alguns cabellos destacados vao servir de
dar mais consistencia 4 massa panificavel. Pellos
da barha, fragmentos de escarros, saliva efe. tudo
vae incorporar-se em a massa do pao, quando
este é fabricado sem o auxilio de machinas, que,
evitando todos estes inconvenientes, tem a van-
tagem (que pode ser muito apreciada) de arranjar
o pao em um fempo diminulo, principalmente
querendo prescindir da fermenta¢do panaria na-
tural.

Podemos substituir a levedacdo. Basta para
isso que oblenhamos, por um qualquer processo
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chimico, que na massa do pao appareca acido ear-
honico que sirva a dar leveza ao pio.

Desenvolve-se, por exemplo, aquelle gaz, fa-
zendo reagir o acido tartarico sobre o bicarbonato
de sodio. Tambem se empregam os pos de Hors-
fold, compostos de duas partes: uma acida— de
phosphato acido de ecalcio e phosphato acido de
magnesia—; oulra alealina— de bicarbonato e
sodio e chloreto de polassio.

Seja porém qual for o meio de que nos sir-
vamos para obter o acido carbonico que tem de
servir a dar leveza ao pao, lornando-o apelecivel
¢ aplo a ser bem digerido, ¢ inconveniente o mo-
do por que actnalmente se executa a amassadura.
E’" um trabalho enorme para o operario que dete-
riora a saude por dois processos. Pelo esforco
grande a que ¢ obrigado e pelo facto de absorver
poeira (ue, depositada & superficie pulmonar, de-
lermina ahi ama simples pneamonia chronica ou
uma doenga peior que o leve 4 morle em curto
prazo.

QRualidades que deve ter o phao
para scr bom

O pao para ser hom deve ser branco, mas
nao alvo de neve, como usa dizer quem quer in-
culear a fazenda. Sendo excessivamente branco,
deve suspeitar-se que tenha farinha de arroz ou
substancias mineracs. Deve ser leve, secco, ba-

B
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lofo no miolo e estar regularmente cheio de olhos
lodos do mesmo tamanho.

Tendo buracos muito grandes, a codea ordi-
nariamente estd despegada em parte do miolo e
am tal facto ¢ indicio de que o gluten tem pouca
consistencia e se acha alterade por se ter deixado
atacar pela fermentacdo acida.

0 miolo do pae, apertado entre os dedos,
nao deve adherir a elles, nem tam pouco apre-
sentar manchas de tons amarellados ou escuros.
Apparecendo estas manchas, o pao contem micro-
organismos que a serem introd uzidos no tubo di-
gestivo 0 podem molestar.

Tambem nao deve o pao ter um peso exces-
sivo relativamente ao volome. N'estas condigdes
ou tem uma qualquer substancia mineral incor-
porada on foi simplesmente mal cosido.

0 pio mettido em forno muito quente nao
sp cose: tode por egual. E’ simplesmente a parte
mais exferna que é aquecida. Ha de esturrar-se
completamente a codea, antes de se ter aquecido
seqquer o miolo. O pio cosido em taes circam-
slancias tem @ ecoden levantads. A’ superlicie on-
de o calor chega com intensidade e de repente o
gaz carbonico dilata-se tumultuariamente, rom-
pendo as adherencias que o gluten forma, quan-
do o aquecimento ¢ regular. O pao cosido de tal
sorle é pesado, indigesto e inapetecivel. Altera-se
tambem com muita facilidade.

Uma das condictes a que o pao deve salis-
fazer para que seja o melhor possivel ¢ ndo ser
nem muito recente nem muito antigo. Em egual-
dade de circumstancias, o melhor pio ¢ o mais




agradavel é aquelle que contar, depois de cosido,
& a 6 horas pelo menos e 24 horas quando muito.

Sendo de mais tempo, ainda mesmo de 15
dias, o pdo methora de aspecto e qualidades sapi-
das, desde o memento em que se exponha a um
alor de intensidade regular. D'esta sorte a agua
que o amido e o gluten tinham fixado em si, é
outra vez abandonada, ficando o pao com um
¢erlo aspeeto de freseara.

0 pao pode constituir de per si s6 uma dieta,
embora em mds condighes. Junto porém 4 carne
em propercoes convenientes férma uma boa ra-
€40 alimentar.

Ha uns certos parasitas que se fixam no
grao dos cereaes e principalmente no do centeio,
€ que uma vez ingeridos determinam em nds
uma doenga que tem o nome de—ergotismo. A
esta doenca competem perturbagdes gasiricas e
nervosas e lesdes gangrenosas variadas.

Para conservar os cereaes livres de parasitas
e deterioragdes de toda a especie, convém pade-
Jal-os regularmente, guardando-os em logares sec-
€08,

Grios das leguminosas

Os mais usados dos graos das leguminosas
s30 08 feijoes, as ervilhas, as favas e as lentilhas.
, A composi¢do d’estes graos ¢ a que consta

do seguinte quadro extrahido da obra de Payen
{Precis theorique e pratique des substances ali-
mentaires et des moyens de les conserver, les

*
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ameliorer et d’en reconnailre les alterations, pag.
329).

‘ \
Foijoes Eru]lhu! Favas | Lentilhas

Amido, dextrina e assucarados. 55,1 58,7 ‘ 5,15 | 56,

|
Azotados) o 4 v 6 v s omi e | 25,5 | 23,8 | 244 B2
' [

Gorduras e vesligios de male-

rias aromaticas . . . . . . . 2,8 2,1 1,5 2,6
e s
|
Cellulose. . « v v o aiw e . S8y 3,56 | 3,0 | 2,4
| |
Saes mineraes. . . . . . . . . B2 2l 3,6 | 2,3
i) R e | 99| 98 | 160 | 11,8

Como se vé, esles alimentos abundam em
maleriaes azolados; assim as classes desprole-
gidas usam largamente d’estes graos, para substi-
tuir a carne que lhes escasseia.

A maior percentagem d’azole possuem-n’a
successivamente : os feijoes, as lentilhas, as fa-
vas e as ervilhas.

As substancias azoladas d'estes alimentos
téem muitas analogias com a caseina; mais do
que com o gluten: e assim se lhe deu o nome de
caseina vegetal on leqgumina.
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Este composto tem uma propriedade que im-
porta conhecer para a utilisar na pratica. E’ so-
luvel na agua; contendo porém esta saes de cal,
transforma-se em um corpo duro e insoluvel, E’
pois necessario que ndo se cosam grios de legu-
mes em aguas selenitosas.

Importa tambem nao deitar os grios legu-
minosos na agua ji quente, alids precipita-se a
legumina.

A par d’esles grios séccos convém por uns
outros productos diversos que téem grande con-
sumo no mercado: —a revalenta ou revalesciére
do Dr. Barry (farinha de lentilhas, de milho, ervi-
lhas, aveia e cevada, com um centesimo de sal
commum), a ervalenta de Warton (farinha de len-
lithas), o racahout dos arabes (farinha de bolotas
torradas com batatas e cacau), o salépo (que pro-
vém dos tuberculos de certas Orchideas da Persia
e da Turquia; contém mussilagem em abundancia
e, deitada em agua, forma com facilidade nma es-
pecie de geléa); a mandioca, a tapioca, a araruta,
0 sagu, as castanhas, as bolotas, a alfarroba, as
bananas.

Ovos

0s ovos ordinariamente empregados, sdo os
das aves. Podem tambem servir para alimentacio
0s ovos de amphibios e peixes. :

Constituem de per si um bom alimento.
Assim devéra ser, pois que dentro d’elle estdo os
materiaes que hao de servir 4 alimentacio do novo
ser que alli tem de gerar-se.




A sua composicio média, ¢ em globo a se—
guinte:

ABIR oo o o wn e o v TB87
Azotados . . .+ 0 0. s 12,55
Gorduras . . .. - . . - 12,11
Hydrocarbonados . . . . . 0,55
SRS 0 n e o w e 1,12

100

As subslancias azotadas que se encontram
no ovo sio: a albumina na clara e a vilellina e
nucleina e a cerebrina na gemma.

Nos ovos abundam os azotados e as gordu-
ras, escasseiam porém relativamente os hydratos
de carbone. Como o papel d’estes na nuiri¢io seja
dar calor para o momento actual e para o traba-
lho executado, ndo estdo de prevencio no- ovo,
porque a mae, que tem de o chocar, li Ihe fornece
o calor de occasido.

As aves pdem 08 0V0S Na primavera em ge-
ral e das que poem em qualquer epocha do anno

(como as gallinhas) pdem principalmente na pri-

mavera ¢ no outomno.

Os ovos alteram-se com o lempo. Perdem
de agua fres a cinco centigrammas cada dia.
Além d’isso, atravez da casca porosa, realisam-se
transmutacoes de tal natureza, que dao em resulta-
do apodrecer o ovo. E tanto assim ¢, que, tapados
08 poros da casca com verniz ou deitando-os em
uma solucao de cal ou ainda mergulhando-as em
farellos ou cinza, 0s ovos se podem conservar por
muito tempo.

Conhece-se que nm ovo estd alterado de duas-




maneiras differentes : ou tateando a sua lranspa-
rencia ou avaliando-lhe a densidade.
| Um ovo sdo é transparente principalmente
‘ nas suas exiremidades. Observa-se bem a trans-
| parencia 4 luz artificial. O ovo chdco ou apodre-
| : cido ndo ¢ transparente.

Quando o ovo se acha simplesmente resse-
quido (perden a agua por evaporacio atravez da
casca) ao mesmo tempo que, ao abanal-o, se sente
dentro um movimento de basculo, percebe-se para a
extremidade superior uma transparencia desusada.

Yara experimentar ou escolher 08 ovos pela
densidade, mergulham-se em uma soluciao de sal
das cosinhas a 10 %, Os oves sios léem uma
densidade tal, que mergulhados n’esta solucio de-
vem ir ao fundo. Os ovos que sobrenadarem ou
830 chocos ou envelhecidos.

TERCEIRA CL ASSE

Alimentos que conteem principalmente albuminoides

CARNE E GELATILINA

Carne

Consumo. — Avalia-se em 20 kilogrammas
por anno e por habitante a carne que em todo o
Portugal se come. Lishoa entra com a maior per-
centagem — 31 kilos.
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Na Austria ¢ tambem de 20 kilogrammas.,
Em Franca ¢ de 28 kilos proximamente, sendo
em Parig de 75.

. Em Inglaterra o consumo de carne, por anno
e por habitante, sobe a 82 kilos.

Composigéo. arne ¢ um alimento com-
posto em grande parte dv albuminoides. Tem sub-
stancias mineraes, hydratos de carbone, e pode ter
gorduras em propor¢do notavel. Pela abundancia
de azotados, econslitue entretanto, com a gelatina
uma classe a parte, pralicamente bem distincta.

E' a miosina a principal especie chimica que
entra na composicio da carne. Outros principios
azotados tambem n’ella contidos sdo: a gelalina,
a creatina, creatinina e a carnina.

Contém uma sobstaneia hydrocarbonada: a
glycogene. Tambem entram na sua composicao
gorduras, podendo eslas chegar a consliluir uma
grande percentagem, como na carne da enguia e
na carne dos animaes que se engordam para
malar,

De representanles inorganicos, apparecem na
carne como importantes os phosphatos, muito ne-
cessarios e valiosos para o desenvolvimento dos
0s80s e syslema nervoso. Ha tambem a agua que
na carne desgordurada entra na proporcdo de 76
a 719,

Variagdes mais importantes na composi-
gdo da carne.— A carne dos ruminantes e em
especial a do boi ¢ a mais commumente empre-
gada e constitue na verdade um alimento muito
digerivel e assimilavel.
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0 boi, para fornecer a melhor carne de que ¢
capaz, deve ter sido engordado, mas so depois de
ter os musculos desenvolvidos pelo trabalho. Se
. a engorda ndo for feila n’estas condicdes, a carne
nio ¢ tao facilmente digerida, porque a gordura
nao- se acha encorporada com tanta intimidade, i
fibra muscular.

A carne de vitella ¢ abundante em tecido cel-
lular que pela preparacao culinaria di a gelatina.
Ainda a fibra muscular ndo tem crescido compe-
tentemente nem proliferado por inteiro.

As propriedades nutritivas da carne do hoi
e de todos os animaes variam nao pouco com a
‘idade, sexo e castracao, trabalho e engorda, pus-
lagens e parles do corpo do animal.

Idade. — A carne dos animaes novos ¢ abun-
dante em gelatina e a dos adullos tem maior pro-
por¢cao de miosina, sendo pois esta ultima mais
substancial e até de digestdo mais facil. A carne
de boi e do carnciro ¢ preferivel 4 de vitella e do
anho. O boi para ser melhor deve ter de idade %
a 6 annos e a vacca 6 a 8: o carneiro 18 mezes
a 3 annos.

Sexo ¢ castracao. — O macho em geral tem
uina carne mais rija e mais abundante em azota-
dos. E’ mais subslancioso. Os animaes castrados
em novos teem uma carne molle e muito sabo-
rosa.

Trabalho e engorda. — O animal deve (er
trabalhado para desenvolver a musculatura. Para




engordar depressa convém que nao trabalhe na
occasifio da engorda,

Pastagens. — A herva dos prados ou o féno
(que ¢ herva sécca de maneira a poder ser con-
servada), a aveia e todos os cereaes alimentam
perfeitamente as rezes, dando-lhes uma carne
molle, sadia e appetitosa. E’ alids preciso que a
alimentacdo seja abundante.

Partes do corpo do animal. —0O corpo do
animal ¢ composto de variados tecidos, dispostos
de formas diversas, nas differentes partes. N'um
determinado sitio abunda o osso, n’'este outro
abunda o tecido connectivo e fibroso (aquillo a que
o vulgo chama— nervo--) n'aquella parte do or-
ganismo estdo os miolos ele.

Nos talhos ha differentes precos para a carne
dos diversos sitios. '

E' da seguinte maneira que se distribue a
do boi pelas seguintes % classes.

( lombo

\ pojadoiro
“roosbeef

lalcatra

1." elasse.

vagzio
cha de fora

ganso
rabadilha
lingua
rim

2 .2 classe.
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3.0 classe. . . \P2
assem
‘macga do peito
aba descarregada
aba carregada
4.7 classe. . . {prego do peito
jeachaco
rabho
chid-ba

A carne de primeira classe ¢ a melhor e a
melhor ¢ a do lombo.
A carne mais ordinaria ¢ a da cha-ba.

Carne de cacallo. — Entre nos ndo ¢ esla
carne aproveitada para alimentacdo. Ha da parte
do vulgo uwma certa repugnancia, mal fundada,
em fazer uso d'ella.

A carne do cavallo, se ndo pode competir
em sabor e bom aspecto com a carne do boi, ¢
em todo caso de um valor nutritivo aproveitavel.
Nas cidades muito populosas, onde a necessidade
nio da tempo para nojos, vende-se em larga es-
cala a carne de cavallo. Estia visto que, tendo
de The aproveitar a carne para o talho, o cavallo,
que ainda tem pelo arcaboico um qualquer valor
apreciavel, nao o tiram do {rabalho n’esse es-
tado misero em que’ Nicolan Tolentino nos pinta
o—~Cavallo 4 margem —. Come-se nio s6 a car-
ne do cavallo, mas tambem a dos machos e dos
burros.

O cuidado que se impde aqui e em todos os
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casos ¢ que nao va a carne dar origem a doen-
cas, pelos parasitas que encerre ou pelo seu mau
estado de conservacao.

A carne de carneiro distingue-se da do boi
pelo segainte: ¢ menos consistente do que esta,
tendo alids maior quantidade de gordura. E’ tam-
bem de constilnicao differente. A gordura da
carne do hoi tem palmitina e oleina e a da carne
do carneiro abunda em estearina que ¢ mais in-
digesta.

0 porco tem as fibras muscnlares frouxas e
envoltas em gordura. A sua carne ¢ portanto rela-
tivamente indigesta.

As Awves fornecem carne que ¢ de facil diges-
tao e pouco abundante em gorduras.

A carne da caca tem grande quantidade de
subslancias proleicas. A mais substanciosa é a das
aves (ue, sao ja de uma certa idade, possuindo
ama musculatura bem desenvolvida.

Esta carne tem por via de regra principios
odoriferos especiaes que a tornam desenjoaliva e
fortificante.

Visto que a caga ao ser perseguida se cansa,
entra, depois de morta, rapidamente em decompo-
sicao. Convém portanto ndo a deixar em casa
muito tempo sem preparo. Tanto mais se impoe
esta necessidade, quanto ¢ certo que, quando ella
chega a ser comprada pelo consummidor, ji tem
passado de mao em mdo, depois de ter andado
algumas horas s costas do cagador.

A carne dos Pewres abunda por vezes em gor-
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dura, o que a torna indigesta. Abundando os cor-
pos gordos, escasseia a agua.

E preferivel ordinariamente, debaixo do pon-
to de vista da digestibilidade, a carne dos peixes
escamesos i dos peixes de pelle lisa; assim como
tambem deve preferir-se a carne dos carnivoros i
dos herbivoros. :

Bouchardat, um clinico francez de nomeada
e hygienista distincto, considera, debaixo do ponto
de vista da alimentacao, quatro classes de pei-
1

1.* Peixes de carne branca (iruta, carpo,
solha. . .), sdo de facil digestido e servem mesmo
aos convalescenles.

2.*  Peixes de carne vermelha (0 salmao por
exp.). Sio subslanciaes.

3.* Peixes gordurosos (como a enguia) que
sdo hastante indigestos.

k.*  Certas especies que se nio devem comer
por serem prejudiciaes. Ha d’estes peixes, nos
mares inter-tropicaes com especialidade.

Em geral a carne dos peixes recommenda-se
pela percentagem em mineraes: phosphatos, bromo
¢ iodo. Esles dois ullimos elementos gosam da
propriedade de recomstituir o organicmo, isto ¢
de o fazer voltar ao normal, quando esteja des-
viado por um vicio de formacdo recente de teci-
dos novoes. Teem accido principalmente sobre os
elementos novos.

Entre 0s Molluscos citaremos os caracoes, as
oslras e as ameijoas.
Os caracoes téem a carne indigesta abun-
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dante em gelatina. Ndo os comendo em sopa, é
conveniente preparal-os em picado.

As ostras sio um alimento bom e fresco exce-
pto nos mezes que nao téem R, isto é, quando
andam na postura. Téem dentro da casca uma
agua que se pode beber para acirrar o apetite.
A carne intimamente unida ao chlorelo de sodie
da agua do mar digere-se com facilidade.

As ameijoas sdo menos digestivas, havendo
até muitos individuos a quem causam indigestoes.

O abuso d’este e oulros mariscos causam,
nos individuos de alguma maneira predispostos,
certas variedades de molestias de pelle.

Os crustaceos (lagosta, camardes...) teem
uma carne bastante indigesta de que se nio deve
usar em larga escala.

Cosinhagéio da carne.—A carne cria carne
— diz um prologuio popular. I)'aqui parece dedu-
zir-se immediatamente que seria de toda a conve-
niencia, introduzir em o0s nossos orgaos digesti-
vos a carne tal qual estd no animal, sem nenhum
preparo culinario.

E’ certo que hoje se leem obtido magnificos
resultados, alimentando com carne crua doentes
nas circumstaneias mais precarias.

Um dos ineonvenientes do uso da carne
crua ¢ poder uma tal pritica dar origem a trans-
missio de doencas parasitarias. As (richinas e o
cysticerco (ue se enconlram na carne do porco,
um outro cyslicereo que se encontra na carne do
boi, o bacillus da tuberculose, que se enconira
principalmente n’esta mesma carne, elc., nao po-



dendo ser anniquilados pela ac¢do dos suecos di-
geslivos, forcoso se torna matal-os, preparando a
carne de uma qualquer maneira, antes de a comer.

E’ 0 que realisa a arle culinaria, com os seus
processos simplicissimos, usados desde todos os
tempos.

E ndo ¢ so pelos parasitas que as carnes po-
dem ter uma accio nociva. Ha tambem uma elasse
de principios ainda mal estudados actualmente
(mais ou menos conhecidos em todo caso pelas
suas propriedades) os quaes podem tambem dar
causa i transmissao de doencas. Queremos refe-
rir-nos aos alcaloides organieos conhecidos de-
baixo do nome de — ptomainas —.

— A ser isto verdadeiro, uma grande neces-
sidade se impoe. Nos casos de doenga dos ani-
maes, ainda mesmo que esta nao seja de origem
parasitaria, ¢ urgente nio permittir que a carne
se lhes utilise pelo menos para certos e determi-
nados usos sem a preparar pela coccio.

Nio havendo inteira certeza de que a carne
¢ escrupalosamente pura, nio nos devemos servir
d’ella, sem a ter feito passar por wmna operacio
culinaria cuidadosa.

Carne cosida.—E' um facto averiguado que
a carne, ainda mesmo em mau estado, oriunda
até de animaes soffrendo de molestias parasitarias,
nio podem causar damno ao homem, desde o mo-
mento em (ue este a prepare convenientemente.

A cozedura simples em agua commum, que
ferve a temperatura de 100°, esterilisa os agen-
tes da doenca
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Parece portanto que nao ¢ facil adoplar uma
norma invariavel, para satisfazer ds duas indica-
¢des contrarias: o valor nutritivo da carne crua ¢
maximo; a cocgdo inulilisa o agente produclor da
doenca.

Pode saber-se entretanto com facilidade, de-
pois de um exame feito ao microscopio, sendo
preciso lanto, se a carne estd ou nao envadida
pelo agente da tuberculose, o mais difficil de co-
nhecer. Demais os antecedentes a respeilo do ani-
mal emquanto vivo, e o bom ou mau estado dos
orgdos internos, constituem um poderoso auxilio
para a resolugio do problema prophylatico.

O bacillo tuberculoso s6 pode ser descoberto
pelo pratico especialista ; os tubérculos nos pul-
moes, no figado, cle., podem ser reconhecidos
por todo aquelle que uma vez os lenha observado.
Constituem como que um bocado de argamassa
ou de batala, encravado no meio do tecido pro-
prio do orgao.

A evolucdo normal do tubereulo ¢ tal, que
transforma em puz e substancias mortiticadas a
massa dos tecidos em que se implanta.

Pelo que respeita ao cysticerco, tambem pode
ser reconhecido com facilidade e nem hoje metle
grande receio, visto haver remedios infalliveis para
expulsar a tenia, quando ella se tenha ja desen-
volvido dentro em nos.

De resto tambem se removem em parle 0s
inconvenientes do parasitismo, principalmente da
tenia, dando 4 carne uma tostadella no lume por
espaco de um minuto. Esta operagio deixa aquella
substancia alimentar em um estado em que €



quasi tao natriente e tao facilmente digerida, como
a carne croa,

A carne cosida abandona i agua parle dos
Seus principios e torna-se de uma digeslao menos
facil. Isto pelo que respeita aos albuminoides.
Considerando o (ecido conjunctivo, ¢ cerlo que,
pela coccdo, se altera de modo a ser mais facil-
menle dissolvido pelos succos digestivos. Fica
assim a fibra musecular desagregada e em conta-
clo immediato com aquelles liquidos, cuja accao
tem de experimentar.

Em todo o caso, como abandona 4 agua tanto
mais substancias, quanto mais demorada é a coc-
€ao, o cosido tem realmente um valor diminuto.

Caldos. — Ha um preconceito muito difun-
dido na erendice popular: — Que o caldo ¢ um
alimento de muilissima sustancia, dizem -

A experiencia mostra e a sciencia comprova
pela analyse, que o caldo niao tem um valor nu-
tritivo sequer sufficiente.

A carne cosendo-se na agua durante 40 ho-
ras abandona-lhe 34 °/; dos albuminoides. Nas
circumstancias ordinarias a agaa apenas obtém 3
a 4 4 dos mesmos principios e ainda a espuma—
tao os langa fora quasi que integralmente.

A gelalina, que fica fazendo parle integrante
do caldo, tem como ja& assentamos, um valor dj-
minuto como alimento. Nao pode fazer parte dos
nossos tecidos; dd somente para as despezas de
aclualidade em trabalho e em calor, -

Ha ainda, entre os szolados, alguns corpos
que se encontram no caldo. Sdo elles: a creatina,

6
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4 crealinina e a carnina, dos quaes se DAo €O-
nhece o emprego physiologico.

Hydratos de carbone encontram-se no caldo
em propor¢oes muito diminutas. Existem ahi #no-
site, glycogene e acido lactico.

As subslancias mineraes & que entram no
caldo em propor¢des relativamente avultadas; e
em tal quantidade que poderd mesmo dizer-se que
o caldo so tem accao pelos phosphatos e chlore-
los que contém em si.

0 que & certo ¢ que nio basta o caldo a sus-
fentar em hoas condiches um organismo.

Para preparar o caldo convenientemente, ¢
preciso langar a carne na agua fria, elevando-lhe
graduadamente a temperatura, sem a fazer ferver
fumultuariamente, para que o caldo ndo perca o
aroma com o0s principios volateis. Demais, por
que sempre se junta ao caldo uma qualquer subs-
tancia, — hortaliga, legumes ou massa— tem este
algum valor nutritivo. As substancias gordas com
que se aduba, tambem augmenlam o seu valor
como alimento.

Os ertractos (entre ontros o bem conhecido
extracto de Liebig) nada mais sdo do que caldos
concentrados.

Carne assada. — Deve ter passado por sobre
a carne um certo tempo depois de ter sido morta
a rez, para nos a aproveitarmos como alimento.
E’ preciso esperar que se desenvolva um acido a
sua superficie acido que tornard o tecido intersti-
cial mais flacido e mais facilmente transformavel
em gelatina. Com o fim de determinar 0 mesmo




amollecimento convém humedecer a carne com
vinagre ou succo de limio, ao passo que se vai
assando.

Assando a carne consegue-se, porque se for-
ma i superficie uma camada resistente, aprisionar
dlentro os succos intersticiaes (fue tornam o manjar
saboroso e lenro. O assado ¢ uma forma excel-
lente de preparacao da carne.

Os assados em geral, querem ser feitos em
lume brando. De tal maneira se consegue que a
carne soffra a accio do fogo em toda a sua massa.
Se o lume fora intenso, succederia (ue o interior
da peca de carne ficava em completo estado de
crueza. Sendo pelo contrario o lume excessiva-
mente brando, a carne havia de perder a parte
aquosa por toda a suwa massa, ficando todo o
assado nas mesmas condigdes em que s6 deveria
ficar a crosta, que tem um valor alimentar relati-
vamenle inferior. :

A cosinha moderna, na sua inflaencia estran-
geirada, approveita estas indicacoes. Nio succede
porém o mesmo com a velha cosinha nacional,
(que, debaixo do ponto de vista do valor alimen-
ticio, prepara uns assados de qualidade inferior.
Esterilisa porém mais perfeitamente certos ger-
mens de seres vivos existentes na carne, 0s (uaes
ingeridos pelo homem determinam o appareci-
mento de doen¢as mais ou menos sérias e gra-
ves.

Quando a carne que se quer assar for aquosa
{0 que acontece com o peixe e com 0s animaes de
lenra idade), convém empregar um fogo brando e
demorado para que a peca cosinhada possa sen-

*




lir bem a accdo do fogo. Nao dando tempo a que
a parte aquosa podesse diminuir egualmente por
toda a massa sob a acgdo do fogo hrando, succe-
dia que as partes centraes, por aquosas, nem che-
gavam a sentir a accao do lume, ficando comple-

tamente cruas; ¢ sabe-se quanto sio de si repu-
k) 3

gnanles as carnes de que estamos fallando.

Fritos. — Este modo de preparacdo culinaria
¢ em geral inconveniente. N2o ¢ mais do que uma
cosedura em que, em lugar da agua, se emprega
uma subslancia gordurosa gqualguer, que pade ser
oleo ou manleiga derretida. Taes subslancias col-
teem em si grande quantidade de calor, quando
aquecidas; teem um grande calor especifico, como
se diz em linguagem scientifica.

Sendo assim, a cosedura ¢ rapida e precipi-
tada: do que resulla ficar cosinhado comi uma du-
reza relativa que ndo permitle uma prompla e fa-
cil digestao. O grande calor da substancia gordu-
rosa aquecida produz tambem pela sua parte uma
verdadeira assadura a um calor consideravel.

Sao portanto 08 frilos uma preparacao culi-
paria a que se nio deve dar preferencia.

Guisados. —Sio 08 guisados uma variagao
da cathegoria que acabamos de examinar. Teem
a0 mesmo lempo de cosido e fritos. A cocgao ¢
feita em calda formada de azeile, vinagre, agua
e condimentos. Teem uma confec¢io complicada
e pelo que respeita aos molhos, sio s vezes de
uma grande complexidade.

Nos guisados abusa-se em geral muilo das
especiarias, 0 (ue ¢ um inconvenienle de toda a
consideracao. '
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0s picados teem, sobre os inconvenientes que
lhes cabem como guisados, alguma cousa de bom.
Para as pessoas velhas, a quem os dentes ja te-
nham cahido, é um beneficio que o alimento Thes
seja ministrado sobre esta forma.

QUARTA CLASSE

Alimentos exclusivamente hydrocarbonados

ARROZ E BATATAS

Lo TR S BT, SHi AR 7,06
GOrRAREIS "o e s s e 0,3
DeRALTng sl i s 1
Feculentos . . . & . . ., 89,15
gellodagai . sl b0 . 1,1
MifiBlaes s, L S 0,9

E’ pois uma substancia quasi exclusivamen-
‘le feculenta. Os povos que fazem do arroz o forte
da sua alimentacao sdo dotados de pouca vitali-
dade.

E’ um alimento muito usado na China e na
India.

Batatas.—E’ o tuberculo de uma planta
(Solanum Tuberosum) oriunda do Pert e do Chili.
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Sao para os habitantes da Irlanda o que o ar-
roz ¢ para os povos das Indias. Por isso aquellas:
populacdes sido miseraveis, e quando a colheita
da batata escasseia, dio pasto a nma mortalidade
consideravel. Foi o que aconteceu ahi por 1844,
epocha em que grasson com muila intensidade a
molestia das batalas. A sua composi¢do é a se-
guinte :

ABOR ¢ o o 0 v w4 570 3 = 10,77
AZOIALO8 - v & 5w s 1,79
Gorduras . . . . . . . . . 0.16
AR s e RRE R 20,56
Gellntosa s, 0,75
(i R R e 0,97

As balateiras requerem para o seu cullivo
um lerreno mais succulenlo do que o0s cereaes.
E castigam mais a terra do que esles. N'uma certa
porcdo de terreno, as batatas extraem uma quan-
tidade de materiaes para o seu alimento % vezes
maior, do que aquella que o trigo em si consubs-
tancia. D’aqui se colhe uma indicacdo que o lavra-
dor aproveila: — nao semear nada na terra d’onde
se arrancaram batalas, sem primeiro estramar ben
‘0 lerreno,

A densidade das batatas ¢ de 1,061 a 1,129;
atlinge a maior cifra, quando abundam n’ellas o
amido e as outras substaneias solidas. Pode ava-
liar-se assim, pela densidade, qual seja a percen-
tagem da batata em materiaes nutrilivos.

E’ um alimento, que serve as mil maravilhas
para misturar com a carne por ser essencialmen-
te feculento quando a carne ¢ essencialmenle azo-
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tada. Para servir de alimento exclusivo ou mes-
mo preponderante, sdo improprias as bafalas.

QUINTA CLASSE

Substancias que conteem principalmente cellulosa e saes
ou materias assncaradas

RAIZES, VEGETAES SECCOS OU VERDES, FRUCTOS

As raizes abundam principalmente em agua,
767 a 933 por 1:000 e em principios lenhosos que
nao podem ser atacados pelos succos digestivos.
Tem 10 a 29 por 1:000 de azoladas, vesligios
de gorduras e & a &0 por 1:000 de assucar.

Abundam em potassa as suas cinzas.

Os lequmes verdes abundam tambem em agua
(940 por 1:000) e apenas algumas especies de cou-
ves, espinalres, espargos, teem 18 a 48 por 1:000.

Assucar e gordura exislem em fragquissima
propor¢ao. Entre 0s componentes mineraes abunda
a potassa. Os espinafres teem igual proporcao de
soda.

A8 salladas sio quasi o mesmo que os ali-
mentos d’esta ultima cathegoria. Teem ainda menos
azote, sendo mais abundantes em agua.




84

As [ructas passam em geral por alimenlos
sadios ¢ bons. E' certo que teem um valor dimi-
nato. Apenas leem algum assucar e pectina, subs-
lancia analoga & gelalina.

Pelos saes alcalinos que conteem podem
enlretanto servir alé-de remedios valiosos, (que sdo
outrosim faceis de tomar.

~ As fructas amygdaloides (amendoas, nozes,
coco, ele.), abundam-em principios gordos (536
a 664 por 1:000).

Os cogumellos comesliveis sdo mais abun-
dantes em azotados do que qualquer dos outros
alimentos d’esla classe. Chegam a ter 238 a 361
por 1:000 no estado sécco.

Todas as substancias incluidas n'esta classe
leem um valor muito diminuato como alimento.
Yalem alguma cousa como meio de variar a co-
mida e abrir o appetite.

Bebidas

Estudados os principios alimentares simpli-
ces que importa conhecer, acabamos de conside-
rar os alimentos complexos solidos oun comidas.
Vejamos agora o que se pode chamar em geral
alimentos liquidos on bebidas.

Apresentam-se naturalmente 3 sec¢oes :

a) Aguna

b) Bebidas alcoolicas (alcool, licores e vi-
nho)

¢) Bebidas cafeicas (café, chd e chocolate).




a)  Aqua

A agua existe em - variadas propore¢oes nas
differentes partes do nosso corpo. No cerebro
exisle na quantidade de 75 %: nos musculos a
sua percentagem ¢ de 78 °/; o corpo todo em
globo contém agua na razio de 78 %/,

Quando esta percentagem augmentar ou di-
minuir excessivamente, as reaccoes organicas in-
ternas alteram-se e o nosso corpo ¢ a séde de um
movimento de desnutricio. Augmentando a agua
08 tecidos como que sio lavados demais por uma
corrente que lhes arrasta a propria materia; es-
casseando pelo contrario tambem o individno em-
magrece da mesma maneira ; é um facto averiguado.
Sera que o movimento inlrinseco de nutricao cel-
lular, estando fora do que é normal, determine
como que uma mortificacao immediata. . .

E pela falta d’agua, ¢ que o emmagrecimento
¢ mais consideravel ¢ mais seguramente obtido.
Este movimento de desnulricedo organica pode
fazer elevar a temperatura do corpo e conslituir
febre. A temperatura normal ¢ 37° ¢.: e no caso
subjeito pode chegar a ser 40° ¢. -

A agua nas vias digestivas serve a ajudar a
acgao dos fermentos que actuam melhor, quando
em solucdo; e permille tambem a absorpeio que
s0 se pode fazer quando os maleriaes estejam
solvidos ou perfeitamente suspensos n’um liquido.

E™ tambem por este meio que concorre para
0 emmagrecimento a privacao da agua.

Tambem este liquido tem um outro papel a




desempenhar dentro do tubo digestivo. Acarreta
do estomago para o intestino delgado certos ma-
{eriacs que nao podem ser transformados dentro
d’aquelle ventriculo. Serve tambem a levar para
as partes inferiores do fubo digeslivo cerlos ma-
leriaes ja absorviveis, produclos de reac¢ao do
succo gastrico sobre os alimentos: a agua perma-
nece menos tempo no estomago do que os ali-
mentos solidos. '

Entre as aguas rejeitadas, como nao pota-
veis, estdo todas aquellas em que houver corpos
provenientes de decomposigdes organicas (ammo-
niaco, nitratos e nitritos). As aguas podem fer
tambem microbios em grande propor¢do; uns
innocentes, outros capazes de produzir doengas—
a febre typhoide, o typho, a malaria, o cholera
entre outras.

Uma qualquer agua para ser hoa deve coser
bem os lequmes e dissolver integralmente o sabao
sem formar grumos.

b)  Bebidas alcoolicas

Apresentam-se naturalmente 4 nossa consi-
deracio duas cathegorias d’estes ligquidos:

1.0 Alcooes e licores.

2.>  Vinhos e cerveja.

1..— ALCOOES
Tomamos para lypo dos alcooes o alcool or-

dinario de vinho ou ethylico.
Ha infelizmente no mercado umas especies




87

differentes de alcooes, cuja accio é muito toxica.
Sao os aleooes que conslituem na quasi totalidade
o producto da distillacio dos cereaes e outros ma-
teriaes feculentos.

Referimo-nos portanto somente ao alcool de
vinho, dando como assente que nenhum outro deve
enlrar na alimentacdo ordinaria.

Transformacies porque passa o aleool dentro
do organismo. Accdo physiologica. —De todo o
alcool absorvido, parte sae immediatamente pelos
differentes emunclorios e outra parte fixa-se ainda
por algum tempo nos differentes tecidos principal-
mente no cerebro, nos musculos e nas glandulas.

Ha experimentadores (ue julgam ter encon-
trado quasi toda a quantidade de alcool absorvido,
de tal maneira, que o pequeno desfalque se pode-
ria attribuir a perdas inherenle ao processo d’ana-
lyse. Tambem dizem os mesmos auctores nao te-
rem achado nenhum dos produclos intermedios
d’oxydacido do alcool—nem aldehydo nem acido
acetico—(quando ¢ eerlo que estes productos de-
veram apparecer como termos de relacio entre o
alcool e o acido carbonico, termo ullimo da oxy-
dacao d’aquelle composto chimico). Este facto
comprovaria os resultados obtidos na primeira
parte das experiencias: o alcool nio se queimaria
dentro do organismo.

Outros experimentadores ha que dizem ter
achado no organismo o aldehydo e o acido acetico,
entendendo dever acredilar que o alcool se trans-
forma dentro dos lecidos animaes, como outro
qualquer alimento.
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Os primeiros auclores a que nos referimos
creem que o aleool tem as propriededes que lhe
competem na alimentacao sem que lhe seja neces-
sario nem permittido entrar em reacgdes. Os se-
gundos ndo poderdo decerto com justos motivos
attribuir, na totalidade, a accao do aleool s trans-
formacoes chimicas que elle experimenta. Ha mui-
tos agentes (ue promovem em nos ¢ nos animaes
manifestacoes diversas de energia ¢ nao entram
a tomar parle nas reaccoes chimicas inlernas.

O alecool ¢ moderador da nutricio. Dentro
dos limites em que o alcool nao tem ac¢do mani-
festa ¢ immediatamente nociva sobre o organis-
mo, o alcool como que lrava o movimento de des-
assimilacdo. Sob a sna ac¢do, o organismo apro-
veita melhor as substancias alimentares de que se
acha de posse para fazer as despezas que tem a
seu cargo.

Convém pois o uso do alcool; por meio de
elle se obtém uma utilisacio mais perfeita dos ali-
mentos, de maneira a fazer o maximo de despe-
zas com 0 minimo de receitas.

0 alcool ¢ excitante.—E’ de observagao vul-
gar e uma verdade inconcussa que o alcool excila
0 systema nervoso e o musculo e em geral lodas
as funegdes organicas.

Esta accdo porém observa-se somente em-
quanto a quantidade de alcool ndo ¢ exagge-
rada.

Excita o cerebro: as ideias sdo mais prom-
ptas e a imaginacdo mais viva debaixo da sua
aceao. :

Excita o coracdo, que se contrahe com mais
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valentia e mais apressadamente ; e faz dilatar os
Vas0s sanguineos.

D'aqui resulta que pode momentaneamente
deixar de se senlir o frio. Os vasos sanguineos
periphericos conlrahidos pela influencia de uma
lemperatura exterior baixa, sob a excilacio pro-
duzida pelo alcool dilatam-se, affluindo a elles o
sangue quente. Reslabelece-se assim o equilibrio
entre a lemperatura inlerior e a peripherica.

A temperalura central diminue, muito ao con-
trario do que o vulgo acredita.

Quem mata o bicho julgari tambem em parte
introduzir dentro de si uma substancia que lhe va
dar calor, o que ¢ um redondo engano. E o que
resulta de observacoes feitas no homem e de ex-
perimentacoes praticadas em animaes.
~Porque é pois que, contrariamente ao que
em geral se acredita, a lemperatura decresce?

Uma percentagem bem diminuta pertence 4
dilatacao dos vasos sanguineos periphericos. Esta
dilatacio ¢ passageira como (ransitoria ¢ tambem
a sensacao de calor que se experimenta.

A verdadeira causa da baixa temperalura re-
side sem duvida na paragem que sob a acedo do
alcool experimentam as oxvdagoes ¢ em geral {o-
das as reaceoes chimicas internas. Sio eslas a
principal fonte do calor animal.

Licores. — L’ sob a forma de licores diversos
que os alcooes de pessima qualidade (provenien-
les da distillacdo da batata, arroz e cereaes) sdo
lan¢ados ao mercado. Dos licores mais inoffensi-
vos e ordinariamente mais puros pela quantidade
do alcool sio o cognac, o rhum feito 4 custa do




assucar de canna, o Kirsch que se destilla das
cerejas.

De resto todos os licores de melhor prepara-
¢do fteem em si plantas mais ou menos lonicas,
possuindo propriedades estomacaes.

20—VINHO E CERVEJA

0 vinho ¢ o producto da fermentacio da uva,
depois de Iransformada em mosto, isto ¢ depois
de esmagado o cacho completo, tal qual se colhe
da parreira. Tambem se pode expremer so 0 bago
da uva e proceder-se-ha d’esta maneira, toda a vez
que se ndo quizer que o vinho ganhe um tanto
ou quanto de um amargo especial,

O vinho contém: 1.° algum assucar em (quan-
tidade variavel conforme o8 vinhos, assucar que
nao pode ser transformado em aleool ; 2.° alcooes,
sendo o elylico o predominante; 3.° um alcool
triatomico, a glycerina—alcool que serve de hase
208 corpos gordos naluraes—; %.° materias albu-
minoides em diminuta quantidade ; 5.° acido car-
honico, que pode chegar a ser em grande (quanti-
dade, o que acontece nos vinhos espumosos; 6.°
acido tartrico e outros acidos todos no estado de
saes principalmente de polassio; como subslan-
cia mineral estd tambem o acido phosphorico
(que se acha unido & potassa; 7.° oleos essenciaes
caracteristicos do vinho; 8.° nos vinhos lintos ha
malerias corantes especiaes.

A percentagem em que o alcool entra no vi-
nho varia entra os limites de 5 e 23 %, em
volume.
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E' pois o vinho uma bebida alcoolica. Sendo
puro e de boa natureza, é proprio para uso com-
mum ¢ deve ser usado.

0 alcool, quando tomado em grandes por-
¢oes e de um modo accentuadamente abusivo pro-
duz em nos variados estragos que levam a morle
nao poucas vezes por variados caminhos.

0 vinho, porque apresenta o aleool diluido e
¢ este o ethylico de hoa natureza, esti perfeita-
mente adgquado para se usar commumente.

A cerveja é uma bebida alcoolica, provindo o
alcool que ella contém da fermentacio dos hydro-
carbonados contidos na cevada, no trigo, no mi-
lho, na aveia ou no arroz. Todos esles cereaes se
empregam para a fabricacao da bebida.

O que da a cerveja o gosto e cheiro espe-
ciaes é o lupulo, flor de uma planta cujo nome
botanico é Humulus lipulus. O lupulo tem entre
outros componentes dois principios de maior im-
portancia. Sdo um oleo volatil-— lupulino —e um
principio amargo.

Tres aceoes differentes ha a estudar na cer-
veja: 1.* os effeitos do lupulo, 2.* os efieitos do
alcool, 3.* os effeitos das outras substancias con-
tidas.

1.> O lupulino e a hopeina—outro princi-
pio ultimamente descripto—teem a propriedade
de narcotisar os centros nervosos.

2.© 0 alcool na cerveja attinge apenas as
propor¢oes de 4 °/,, percentagem muito inferior 4
que exprime a riqueza alcoolica do vinho. Abunda
em acido carbonico que é o que forma a espuma
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que na cerveja se forma, ao despejal-a no copo.
Pade o acido carbonico concorrer para que a di-
gestio seja facil e leve. Cabendo-lhe outrosim uma
quota parte na determinagdo do narcolismo dos
centros nervesos.

3.°  Aos restantes productos contidos na cer-
veja quiz-se attribuir um papel de summa consi-
deracdo, comparando a cerveia com o vinho.

No auge do furor conlra os alcooes, niao se
distinguindo bem que ha alcooes e alcooes, pre-
lenden-se amesquinhar o vinho, contrapondo-lhe
vanlajosamente a cerveja, d qual se altribuiam até
propriedades nutritivas. E’ certo porém que todas
as substancias alimentares conlidas na cerveja
nio ultrapassam a cifra de 5 a 6 %,. Portanto a
efficacidade de cerveja como alimento ¢ uma in-
significancia.

Comparada com o vinho poderd ter, em cer-
(o8 casos, vanlagem reconhecida. O vinho falsifi-
ca-se com substancias nocivas a saude ; a cerveja,
quando em vez do lupus se lhe langam oulros
principios, sio estes provenientes de oulras quaes-
quer plantas amargas que, como faes, ale levan-
tam o organismo desenvolvendo-lhe o apetite. E’
tambem certo que favorece a assimilacio das gor-
duras e ainda a da carne.

Tem um inconveniente, qual ¢ o de ser um
narcotico immediato, o que ndo acontece com o
vinho, que ¢ pelo contrario excitante. Esle cara-
eler accentua-se perfeiltamente na embriaguez. O
ebrio pela cerveja ¢ sensabordo, estupido e lem
ideias (ristes, ao contrario do que acontece com o
vinho. ;
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A cidra ¢ um licor fermentado que se pre—
para com o succo das macas.

Do sumo das peras igualmente fermentado
se prepara tambem um hcur analogo a— perada.

Os vinhos de palma e de coco sio respecti-
vamente os succos fermentados da palmeira e do
cOco.

O Kowmis ¢ o resultado de uma fer mentacio
especial do leite. E’ a lactose que se transforma
em alcool.

Ha koumis de differente gradacao alcoolica,
conforme se deixa adiantar mais ou menos a fer-
mentagao. O fermento de que se usa sdo 0s griaos
de koumis, uma planta oriental.

Esta hebida é oriunda do Caucaso.

O absintho ¢ um licor fortissimo, que tem
em si em infusdo diversas plantas, enfre ellas
como predominantes, folhas e flores de absintho.
E' um licor de que ‘devemos privar-nos, por ser
prejudicial & saude o seu uso continuado.

¢) Bebidas cafeicas
“CAFE E CAFEINA - : "

20, grao do cafe ¢ um corpo complexo 0 set
pTlﬂ‘(SlplO activo & a cafema um aledloide vegetal
Ocprincipio.aetivo do chd .é.a theina’; & o do cacau
(que entrs na: corhposu;ao do chocolatc lal qual
apparece no commercio) ¢ a theobromina. @ 7

Ha ainda outras plantas cafelferas—paullk
nea, mate e kolla——que teem proprledades mais
ou 'menos analogas ds do chd e do café. -




Cada racdo ordinaria de café (16 gr. de po
para uma chavena) contem um decigramma de
cafeina.

Acgdio physiologica.—Sobre os musculos
tem o café ou cafeina uma accdo exeitante. Debaixo
da sua influencia desempenham maior quantidade
de trabalho e com maior promptidao. Convem pois
o café ao trabalhador que lem de desenvolver
grande quantidade de trabalho, assim como ao
soldado que tem de execular ds vezes grandes
marchas. A quem lrabalha com o cerebro, ou com
o espirito, (ue tanto vale, convém da mesma sorte
o uso do café.

0 cerebro funcciona tambem com mais inten-
sidade sob a accio do café; as ideias occorrem
nitidas e promptas e a memoria ¢ facil. Esta ac-
¢do sobre o cerebro nao cabe somente 4 cafeina,
que ji se encontra no grio do café depois de lor-
rado; pertence sim tambem em parte aos princi-
pios aromaticos que a lorrefacgdo faz apparecer.
O café ou cafeina produzem insomnias persisten-
tes mesmo nos indviduos que uma vez acostuma-
dos aquella bebida deixam, a uma certa altura, de
a tomar. Como ¢om o alcool, acontece que o indi-
viduo acostumado a tomar café em abundancia
ndo devé deixar de repente de o tomar. Deve ir
gradual e progressivamente diminuindo a dose
~até a suprimir inteiraniente, caso lhe seja preciso
-descer a tal extremo.

A racdo alimentar pode- ser diminuida den-
tro de certos limiles sem inconveniente incorpo-
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rando-lhe café. O café ¢ tambem um alimento de
poupanca.

O café ¢ um excitante util e agradavel de que
é conveniente usar, regulando em todo o caso a
quantidade, conforme a excilabilidade de cada in-
dividuo. '

0 decocto do café que se toma 4s nossas me-
$as nao lem somente a cafeina como principio
activo. A torrefacio desenvolve principios aroma-
ticos que dao ao café o cheiro magnifico com que
fica depois de subjeito dquella operacdo. Entre os
principios novos que apparecem esta a cafeona
cuja accao, sobreposta 4 da cafeina, faz da excita-
¢do produzida pela infusio que vulgarmenle se
toma uma cousa differente, do que ¢ a excitacao
da cafeina.

A quantidade de glucosa, amido e outros prin-
cipios lenhosos desapparecem em parte pela acciio
do fogo. Transformam-se em principios carame-
losos ‘que ndo sao approveitaveis para a nuiricio.
Nao tem portanto o café nenhum valor, como ali-
mento, pelo malerial fornecido. A unica acciao que
lhe compete é a accio excitante, devida 4 cafeina
€ 208 oulros principios analogos a que nos refe-
rimos. E’ apenas um excilante util e agradavel.

Junto porém ao leite ji tem um qualquer va-
lor como maleria prima que os succos digestivos
possam transformar e absorver o organismo, para
assimilagdo na massa dos tecidos. F que mnao
pervaleca por mais tempo o preconceito que reina

~entre 0 sexo femenino de que—o café com leite
produz flores brancas—.

0 café, quando muito forte ou em grande

*
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quantidade, pode produzir diarrhea. O café com
leite regularisa a defecacao.

Comparagdo das bebidas cafeicas com O
alcool. — Debaixo do nome de alimentos de pou-
panca, $i0 postos a par o alcool, o cha, o café,
etc. : )

A excitacao do alcool ¢ momentanea; a do
café ¢ mais duradoura, sem poder ser (o alar-
mante, como o ¢ a excitacio produzida pela pri-
meira bebida.

Para facilitar o trabalho muscular e nervoso,
¢ conveniente o uso do café, ao passo que o alcool
fornece apenas uma excitagdo indecisa e transi-
toria.

A lemperatura eleva-se sob a acgio do café
e deprime-se ou haixa pela ac¢io do aleool. Pelo
poder d'este ultimo liquido, da circulacdo apenas
se modificara, augmentando, o calibre dos vasos
mais tenues. Sob o imperio do-café toda a circu-
lacio se exalta. O café ¢ mesmo chamado tonico
(o coracao.

Cha

O chs tem effeitos analogos aos do cafe.
N'um peso igual de chi e café torrado tem aquelle
maior quantidade de principio aclivo. Em 16 grs.
de café ha 1 decigramma de caleina; para se
obter igual quantidade de principio activo de uma
porcdo de folhas de chd basta separar 6 grs.

O chi tem muito mais tanmino, do que o
café; e aquelle principio organico, porque ¢ ads-
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tringente, aperta as paredes do tubo digestivo e
susta em parle a secrecdo dos succos digestivos.
Os principios aromaticos sao diversos n’uma
e n’outra substancia.
~ Ha duas especies de chd o preto e o verde;
aquelle é secco a uma temperatura mais elevada,
e tem portanto menos principios aromaticos, sen-
do tambem menos excitante.

Falla-se muito de alcoolismo (doenga geral
caracterisada por uma decadencia organica, pro-
duzida pelo abuso do alcool); nada se lem dito
debaixo do mesmo ponto de vista a respeilo de
perturbagoes produzidas pelo abuso do café, e
comega na actualidade a fallar-se de theismo (per-
turbagdes na saude produzidos pelo abuso do
cha.)

Chocolate

0 chocolate ¢é; como todos sabem, uma pasta
negra (ue se vende no mercado. Para ser tomado
deve ser dissolvido em agua ou leite em maior
ou menor quantidade.

Tem um principio activo analogo 4 cafeina,
se ndo ¢ propriamente o mesmo. E’ porém a theo-
bromina em diminutas propor¢des, por isso o
chocolate ndo iem tamanha excitabilidade, como o
café e como o cha.

No chocolate encontram-se proximamente ;

30 grs. de manteiga de cacao,

11 grs. de fecula,

63 grs. de assucar,

9 grs. albuminatos.
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A theobromina entra em diminutas propor-
coes (Germain Sec).

0 chocolate ¢ muito indigesto. Abunda n’elle
uma sebstancia gorda, a manteiga do cacao, gor-
dura que ¢ indigesta, entre todas as gorduras.

Ha individuos a quem o uso do chocolale
produz desarranjos intestinaes accentuados: cons-
tipacio de ventre e dores de cabeca.

Feito com agna ¢ mais indigesto, do que
feito com leite, parecendo que, incorporada com
a manteiga do leite, a manleiga do cacao se torna
mais facilmente digerivel. ‘



SYNOPSE

Alimentos complexes sio aquelles que conteem em si
mais de um alimento siniples, i

Alimentos ecompletos sio, dos complexos, aquelles em
que entram ao mesmo teinpo e em propor¢oes nolaveis, de to-
das as especies simplices alimentares : azolados, gordurag, hy-
drocarbonados e mineraes.

0s generos alimenlicios taes quaes se usam, podem dis-
tribuir-se nas seguintes classes.

1.2 — Alimentos complelos: leite e ovos 1.

2.% — Alimentos em que entram azotados e hydrocarbona-
dos: pio, legumes spccos. :

3.2 —Em que entram principalmente albuminoides : carnes.

4. — Alimentos amylaceos: arroz, batatas.

0.2 —Substancias que teem, a par de muita cellulosa, saes
@ assucar: fructas, legnmes verdes,

No leite da mulher existe mais elbuming do que no leite.
dos animaes. Este composto chimico tambem precipita no leite
da mulher em fragmentos mais pequenos do que no leite dos
outros animaes.

0 queijo € constituido principalmente pelas substancias
albuminoides que o leite contém e que se precipitam pela fer-
menlacdo expontanea da lactose e formacdo concomitante de
acido lactico; pela addicdo do sumo de algumas plantas como o
cardo sento; e ainda pela adjuncedo de um fernento especial
que existe nos succos do quarlo eslomago dos ruminantes,

0 leite, depois de ter precipitado as sabstancias que teem
de constituir o queijo, chama-se coalhada.

L A maioria dos auctores consideram os ovos, como alimentos com-—
pletos; outros porém (Germ. Sée cujo exemplo seguimos é d’este numero
collocam os ovos a par dos grios de leguminosas e do péo.
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0 contendo.do quarlo estomago dos ruminantes tem o
nome de coalheira.

A manteiga ¢ formada pelas substancias gordas do leite
que se separam d'esle por um processo adequado,

0 leite contém, enlre 08 corpos mineraes, bastante polas-
sioy 0 que o recomuienda como antiscorbutico.

para conservar o leite deve guardar-se em vasilhas de
lata e em logares [rescos. Tambem se emprega com proveilo a
agua de cal (30 gr. por litro) e bicarbonato de sodio (L gr. por
litro). 3

0 leite pode ser- adulterado, -juntando-lhe agua. Em tal
caso, ji ndo marea, no Laclo-densimelro de Quevenne, 3003 0
que denuncia a lalsilicacdo. :

Tambem se vende como leile puro o que jA servin a pre-
parar manleiga, pobre portanlo em materiaes nulritivos. Em tal
estado poram, a manteiga separada, sob a accdo de algnmas got-
tas de acido acetico e de um banho maria pouco elevado, ja nao
occupa a decima parte do volume total.

; A composicio do leite da mulher varia com a idade da
lactacio,

" Tem o nome especial de colostro — o leite dos primeiros
tres dias, E' purgativo. Abundam n'elle os albuminoides e as
gorduras estdo incomplelamenle fragmentadas.

0 leite de vacea quando haja de ser empregado na alimen-
tacdo das criangas para supprir a amamentacido natural, deve-
se-lhe juntar 4 partes em peso de lactose (ou ainda mesmo as-
suear de. canna) por cada 100 parles de leite empregado, cor-
tando-o depois com agua. Depois da diluicdo, como a gordura
tambem escasseie, pode juntar-se-lhe, como aconselha Germain
Sée, nate provenienle de uma oulra porcdo de leite fresco.

Com relacdo-ao leite de eabra, a quantidade de assucar
que se. lhe deve juntar deve ser um pouco maior do que ao da
vaeea (5 °/0). Deve tambem ser diluido, Pode juntar-se-lhe nata
ou deixar de Ih'a juntar. .

0 leite mamado da propria cabra di excellentes resultados.
Nio vale portanto muito a pena eseravisarmo-nos absolulamen-
te 4s prescripcoes apresentadas, que sio algum lanto theoricas.

Com 2 amamentacio materaa, lucra a saude da mie e
a do filho e o moral de ambos elles.

0 facto de nio amamentar os filhos produz até doencas
variadas &4 wae.

Em todo o caso ha circumstancias em que deve ser pro-
hibido 4 mie que amamente o seu filho. Quando o leile se sec-
car 4 mie, a necessidade impde que se chame uma ama ou que
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se alimentem as eriancas com leite de animaes. Neste ultimo
caso o uso das mamadeiras requer escrupulos mui grandes, p-lo
que respeita a limpeza. Principalmente nas creches e nos hospi-
cios, a mamadeira pode ser o meio de lransmissio de doencas
contagiosas. s

A ama escolhida deve ler hoas qualidades moraes. bem
conformados 0s bicos dos peitos, possuir uma boa constituicio
e saude robusta, Deve pedir-se o conselho do medico sobre o0s
differentes casos que se apresentem.

) Dos cereaes empregados na alimentacio o trigo € o mais
rico em maleriaes azotados. Ha trigos molles e rijos. Esles con-
téem mais glaten.

A farinha tal gual sae da moagem é a mistura de: fari-
nha espoada (proveniente da parle central do miolo do 2rao) 3
rolao branco e voldo pardo ou cabecinha (parle periferica do
miolo) e farello (poé da casca).
Depuis da peneiracio, as farinhas mais finas e de maior
gi_'n(;o_, leem menos subslancias azotadas, do que as farinhas or-
inarias,

A fermentacdo panaria,como phenomeno chimico, con-
sisle. na lransiormagdo do amido suceessivamenle em dexlrina,
glycose, alcool e acido carbonico. E' este gaz que aquecido e
dilatado pelo calor forma no pio os olhos.

Tambem se pode obter a formagdo de acido carbonico,
empregando reazentes chimicos.,

A fermentagdo panaria ¢ devida & transformacio do amido
em dixtrina, d’esta em glucose e esta em alcool e acido carbo-
nico. E esle gaz que aquecido e dilatlado pelo ealor, forma no
pdo os olhos. Tambem se pode ohler a formacio do acido car-
bonico empregando reagentes chimicos. A fermenta¢do panaria é
devida a um fermenlo— a cerealing —.

A massa paniflicavel deve abandonar-se 4 fermentacio por
espaco de algumas horas, poucas. E por mais tempo; alias o al-
cool produzido da vinagre e o assucar transforma-se em acido
butyrico e lactico.

A amassadura mechanica ¢ feita com mais limpeza do que
a manual, sendo tambem esta mais prejudicial 4 saude dos
operarios.

0 piio para ser bom deve ser homogeneamente branco,
leve, secco, halofo e fresco,

Ha trabalhadores que vivem dias seguidos alimentando-se
exclusivamente de pio.

Para_conservar puros os grios dos cereaes devem pade-
jav-se regularmente e tel-os em logares seccos.

0s graos das leguminosas conteem bastante azote. Nio se
devem cozer em aguas selenilosas,
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0s ovos sdo um alimento complefo em que escasseiam em
todo o caso os hydrocarbonados,

Alteram-se ‘de modos differentes: on envelhecem, perden-
do a agua; ou apodrecem; ou tem comegado ja a desenvolver-se
dentro d’elles o novo ser,

0s ovos sdos teem uma transparencia egual em foda a
massa, Avalia-se-lhe bem a fransparencia, pondo-os entre o
nosso orgao visual e a luz de uma vela. Agitando os ovos en-
velhecidos ou com o embrydo desenvolvido, senle-se um mo-
vimento de basculo.

0s ovos que sobrenadam em uma solugio a 10 ¢/, de sal
marinho devem ser regeitados como alterados.

Em Portugal comem-se 20 kilos de carne por anno e por
habitante,

A carne lem principios azotados (minsina, gelatina, crea-
tina, crealining e enrning), unma pequena porgdo de hydratos
de carhone (glycogene), gorduras em propor¢io variavel e cor-
pos mineraes,

0_valor da carne como alimento, varia com diversas cir-
cumstancias., 0 boi deve ter trabalhado para que os musculos
se lenham ja desenvolvido. 0 hoi, para ser melhor, deve ter de
idade 4 a 6 annos, a vacca 6 a 8 e o carneiro L /g a 3 annos.

0s machos castrados & que fornecem a melhor carne. As
paslagens ricas e abundantes produzem boa carne.

A carne das differentes partes do corpo do animal tem va-
lor diverso no mercado e varia tambem como riqueza alimentar.

A carne do cavallo ndo tem o bom aspecto e sabor da
carne do hoi; tem em todo o caso valor como alimento. Em
muitas cidades populosas se laz uso d'ella.

A carne do carneiro ¢ menos consistente do que a do boij
tem maior quantidade de gordura e esta ¢ menos digerivel, do
que a da carne do boi,

A carne das aves tem pouca gordura. E' muilo facilmente
digerivel. A carne da caca lem grande quantidade de substan-
cias proleicas e principios odoriferos especiacs que a lornam
apetecivel. :

A carne dos peixes ahunda em phosphatos, bromo e iodo.
Ha peixes de carne branca, que sdo de uma digestio boa; pei-
xes de carne vermelha muito substanciaes; peixes em que a
gordura abunda, como a engnia; e oulros ainda que sdo ve-
Nenosos.

0s caracoes sdo comestiveis: teeni muita gelatina.

A carne para se poder comer crua ou mal assada & pre-
ciso que nio tenha parasitas que, absorvidos pelo organismo, se-
jam origem de doencas.

A carne cosida abandona 4 agua parte dos seus principios
componentes e ndo é digerivel tdo facilmente, como a carne
crua ou mesmo assada,

0 c¢aldo ndo ¢ um alimento substancial, Tem poucos prin-
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cipios- nufritivos, 0 que mais tem sio substancias mineraes. 0s
extractos sio caldos concentrados.

A carne deve ser assada a fogo brando e.tanto mais bran-
do, quanto mais aquosa ella for, 0 peixe quer um lume mais
brando, que a carne dos mawiferos.

08 frilos sdo em geral uma preparacio de um valor rela-
tivamente menos consideravel, Nos guisados abusa-se dos con-
dimentos e especiarias, 0s picados teem de conveniente dispen-
sarem em parle a masligacao,

0 arroz e as batatas sio alimentos principalmenle hydro-
carbonados.

As fruclas e os legumes verdes sio em geral alimentos po-
bres. As [ructas ainda teem assucar que a nufri¢do aproveila.

A agua existe em foda a materia viva. 0 nosso organismo
precisa de uma eerla poredo della. Sendo muito abundante ou
muito escassa, 0s lecidos perdem da propria massa,

Dentro do lubo digeslivo tambem a agua € necessaria;
solve as subslancias e ajuda a sua digesldo.

Ha variados alcooes ; sendo o alcool ethylico ou do vinho
0 que deve ser usado como bebida.,

0 aleool & um moderador da nulri¢do — um alimento de
ponpange —. B excilante, podendo produzir wm calor momen-
taneo e subjectivo; a a cio porém do alcool sob a nulricio &
de nalureza a produzir frio.

Sob a [érma de licores & que os alcooes de pessima qua-
lidade sdo lancados no mercado.

0 vinho contém alcool ethylico, glyeerina, algum assucar
nio fermentado, malerias albuminoides em pequena (quantidade,
acido carbonico, tarlrico, oleos, essenciaes caracleristicos do vi-
nho e materias coranles,

; 0 vinho contém aleool na propor¢do de 5 até 23 °/, em
volume,

0 vinho deve ser a bebida alcoolica a que se deve dar a
preferencia,

A cerveja & uma hebida pounco alcoolica,

0 lupulino e a hopeina, principios caracteristicos do lu-
pulo que da o gosto especial i cerveja, sdn narcoticos.

Disse-se que a cerveja era muilo nulriente pelos principios
alimenticios contidos; estes sdo na verdade uma insignificancia.

A cidre e a perada preparam-se respectivamente com o
succo das macds e das peras,

0 absintho é um licor muito alcoolisado de que nio con-
vém usar.

0 chd, o café e o cacao (que entra na composicao do cho-
colate) sio excitantes do musculo e do nervo, convindo o uso
moderado de laes substancias, principalmente a quem trabalha
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com os musculos ou com O espirito. Convém em todo o caso
nunca abusar d’estes excilantes, que podem alé produzir doencas
do coragao,

0 alcool ¢ mais propriamente do que café um alimento de
poupanga produzindo tambrm aquella bebida uma excitacio mais
indecisa e fugaz. Sob a accdo do café a temperatura eleva-ses
ao contrario do que succede com 0 aleool.

0 café, quando muito forte pode produzir diarrhea e quan-
do misturadd com o leite & um laxante brando.

0 cha tem uma accdo muito analoga & do café. Em peso
igual da substancia, aquelle & mais activo do que este.
0 cha verde & mais excitante do que o cha preto.

0 chocolate & um alimenfo substancioso, contendo subs-

tancia gorda, lecula, assucar e azolados, #
Feito em leite ¢ mais facilmente digerivel do que [eilo em

agua.

FIM.




THESES

Anatomia. —No extracto de Malpighi as cellulas da cama-
da reliforme leem prolongamentos que as ligam as cellulas vi-
sinhas,

Physiologia. — A3 fibras museulares da gravate swisse do
estomago, teem uma funccio importante.

Materia mediea,—0 chlohydralo de kairina deve ser posto
de parte como perigoso.

Pathologia geral.—Nio julgo indispensavel que a diathese
se constitua em um estado chimico ou anatomico especial para
(que se possa transmittir por heranca.

Anatomia pathelogica.— A anatomia pathologica feita em
win individuo determinado fornece eleméntos para o prognosti-
co e tralamento que lhe deva ser instituido.

Pathologia interna.—0 modo de actuar do acido carbono
e injecedes na cura da phthisica é analogo ao do ar nas alti-
tudes.

Pathologla externa.— As injeccdes hypodermicas de su-
blimado corrosivo sdo um recurso prompto e valioso na cura
da syphilis.

Operacdes.— A pneumectomia estd indicada nos casos de
cancro superficial e limitado do orgdo.

Partos.—0 ovulo transpde a exiensio do ovario & trompa,

Hygiene.—Na construccdo das habilagoes devemos proceder
de f6rma: que a ventilagio seja independente do agquecimento.

Visto. P6de imprimir-se.
0 DIRECTOR

Azevedo Maia. Visconde d’Oliveira.
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