
TRABAJOS DE ESTUDIANTES

ALGu SUHRE D.lETETI.CA r CHl'l'ICA DE L\ RAGlON ALI-
MEN~.'lCJA DE 1,A CLASE MEorA EN BOGOTA

J'OJ' Arist ides Gorcio J'O'ITC~. (Quinto ailo). Prepu rador de Quimica
l\Jeclic{I de la !",IC'1l11-ral !\'ncion.al de l\[edicina.

Hed icado ul 1'1'01'(':';01' J oigc Bejara no. (Higicne).

Int1·od1/,coi.6n.

Snbido i'S que 108 &Cl'08 vivos, para crecer 0 ll:Hlutener SI.l es-
ta-uctm-a, uecesitu n slutetiza r aquellas sustancias que les son pro-
pias, 10 cun.l dcben hacer- a pa rt.ir de sustanclas mas 0 meuos ale-
jadas de 811 constltucion qu'imtca.

J.JHS plantas verdes efectua n estas siutesis n pa.rt.ir de cuerpos
minerales : gas carbonico, Nitrate de Potaslo y otras sales iucrga-
nicas, Y constituyen, asi, In ciase mas imporbante de los organls-
mos Ilamados LhltOt'1"O!08. Pero a estes pertenecen tambien Boote-
rias plt/:t'rijic(l,1!,tes} como las del Aautre, Hierro, IIiidr6geno, Oxido
de Om-bono, Metano.

Oti-os orgnuismos 110 pueden desn rrol larse con estas solas Iuen-
tes de mater-ia, y son las llamadas Il eterotrojos, En la Heterotro-
fin se puede distingutr: a) El S((,lJ'rojitis'm-p, de una parte, que es In .
nutricion a expensas de materia animal 0 vegetal mas 0 menos des-
compuesta; b) Parasitismo y Ja. Si/lnvios-is, de otra parte, se ca-
l'acteriZHll pOl' nna llutT·jci6n a expellsas de la8 materias extraidas
dil'cctnmcnte de till Sel' vivo, Cuando esta extl'acci6n es nociva. a1
organismo que 1ft. experimenta, hay Pwrasi,t-i.s1n() j cuando los dos
organislllos cambian substaucias utiJes, hay S'i1nb-jos'is.

Excepci6n hecha de ciertos PI'otozoarios, que se &atisfaccn con
sales de AlllOilio ° Ull adelo amillaelo, y como fuentes de carbono, uu
{Icido graso especHico, los animales '110 pueelen viv"ir' sino a expen-
sas de materins orgtmicns vecinns de sus propios cOllstituyentes.

Lo anterior no quiere significnr que el poder de -silltesis de los



Yoltmen X II r, ]\9 4. oetulJI'c, H)-H. 34\}

au imales superiores (como cl hombr-e) sea mtnnno. Ya que los pro-
tidos alimeu ticios son completa mente hirlrolizurlos antes dr- ser au-
sorbldos, los Iipldos son saponitlcados y los polihos.dos divididoa en
rnoleculas mas simples. De esta maneia, los orgauismos reconstitu-
yen sustaucias especif icns. Fenomeno de siutcsis que se cnnoce COil
pi uouibre de Aruibolismo, para 10 cuul. ('01l10 homos dir-ho, se
requiei-e una degraducion previa de Ios nlunentos. DegT;ldftei(1I.l que
recibe el nombre de Catabotismo.

Como los anhualcs, segun rlijimos, '110pueden. olcir sino a, ex-
1)en8((IS de mate1'ias 01'gam'icws cccimos de sus propios cousuuujentes,
es obvio que uecesiten iudispensablemeute de clertos ulimentos.

CAI'I1TLO 1

t-s-At nnentos 'illclisjWl/,8Ublc8 y [actores OCCCiIOl'i,os de lu olilllclIto-
cion.

lH';''1IlLentus ,j,udispe'lIso1J/c8.-CIII.l ('I fill de conocer las mulecu las
indispensa btes a. Ins celulas de los auhnalcs superiorcs, nos valemos
de llll metodo genera], consistente ell fijru- 1111regimen nl imenticin
minimo. Si se logi-n manteuer uu uegauismn a peso coustante 0 ase
zurur su crccimiento, nutr-iendolo COil uua 1':-lci6n defidente en ciel'-
1"08 compuestos, cs porquc efcctlla J.il. sintcsis de SllS cOlllpuestos n.
llartil' de aqnellos que Ie son 'snministradoR.

G-1,'II,ciclo8.Con este metodo hnllamos que los UViclos nu 'son in-
dispensables, y que puedcn form<1I'se a p,'lrtil' de lOR GI'lkido8, En
cambia, estos (Iltimos par-ceCil IlccrsilL'ioR, 11. ]0 mellOH en peql.1ei'i,a
c.:antidad, PiU;), los mamll'cl"os, ;] f[uicncs \-anamente se ha intentado
llutl'il' exclusivamclltc con pl'oeludos de di~('sti{Jll de pl'otitlos .Y 11-
Iddos.

Los gh'lcidos son 'indispensables i11111que se,il. en pequciia. canti-
(lad, puesto que se hn. <lcmostl'ado, en ol'gnnismos nlt,mncnte elife-
J'enciados, que el Glli.c6Deno pnede formarse a partir de nUll1crosas
fuentes c3I'l)onacl<ls, Hiles como el. {lcido hlcticoJ cl ilcido pirllVico,
los {Iciclos ominados. 1.0 ctl,al se ha comprobado gracias a las ill\res-
tigaciones efectnacla-s sabre animales COll\reI'tidos 'ell diahcticos COll
las inyecciones de jtodzi.11clr, y a los expeehnentos rcalizados en 01'-
ganos sepal'ados, como e1 hig,ado y el mllsculo.

P1,otido8. COIJocemos ]a aptitud de rcsint"ctiz:nlos ;] base {Ie
los acidos aminudos, mas, In capacidad de sintetiz::l.l' los .<lmiIJo-aci-
dos no se conoce plenamcnt.e. EI metodo de los regimenes alimentj·
cios ha permitido demostl'ur que ciertos amino-acidos son ineern-
plaz'ables. Existienclo una diferencia entre los OI'gani,smos en cre-
cimiento y 'aquellos que cleben :ser, solo, conservados.

Terl'oine haec la. siguiente clistinci6n entre los amino-{tcidos.
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19) Aoi.cl08-(fif/l,;.'/1(ulo8 no 0 ·j,Jl81f/,ioi.Clltemellte est iuiuulos, a la ni-
11,a, vnl ina, seci na, Ieucinas.

2(l) Aoh/'08 cMHJil1lados,jl/'l),tifes tonto par« ol nuuctenirniento 00-
1}W 1)(/1"((,et crecimicuto : gllcocola, acido asp.utico, ucf dn glutann-
co, (I(:ido hlrh-oxtglutrunlco.

31;1) Acidos (/.'I)J;;nado8 1.}/'ovabfem6uie iWlltiles tanto 1)(M'(~ el nUll/-
tenun iento 00111,0 pwra et crecimicnto : prolina, a rgiulua.

49) Acidos (1,'11'1...;'1/((.(108de necesidcd. (l'u-dow, pas:« ol mmiteni-
mient.o: cistina. tirosinn , teuilaln ni ua, llslna .

59) A cidos ((,1mil/(U!Os venlal.lel'(f mell to neccearios par« el: mam...
tenimieiuo: hist.irllnu.

6Q) Acidos o nuno do« de ueceeidoa cierta 1)(£1'(1,el. 'JI/(('/I,tc'1/Iim,.lc'/l,-
to: Tl'ipt6f'.ano.

7Q) iicido8 WI/l,'i'Jlr(l·do8 de neceeuuui ciert« 1)([,1'({1 el creclmiento:
clstinn, bistidinn, llsina.

Se comp-ende eon fnciliund la dlsttuclon entre a miuo-acldos
iudlspcusnbles al creclmiento y aquellos indispensables a l muu teni-
miento : en e! CIlI'SO del crecimiento se etectuan ruris siutesis que en
el pcnodo estacion,<1l'io, EI ol'ganismo en este lUtimo cstndo experi-
menta 1111gnsto t1eSif!llfll de los llivel'sos tejic10s 0 elementos de te-
jidos, ~7 utiliza 'de nuevo dedos ptocluctos de este gusto,

Poc/;orc, .. (lOC6sori.08 do la, aNmentnoi6n.-ExistclI cicl'tfis sus-
-tallciilR denominadns factores ncccsol'ios (le In aliment<lciuu, plies se
COnS-lIlllen en pcqneili1s tl'azns: tales como algunos met-ales y las
"vltnmilJilS, qlle ,son 1.1110Scomo cntalizadol'cs, que inten"ienell en CHIl-
dones pil I:ticuln I'es.

1108 Ol'gflllismos utUizan las ,-itnmillflS, pel'o no 1:1Splledcn sin-
tetiz:u: caso que pal'ece extrafio. )la que pnedeu efectllar ol/uboli8-.
1JW8 pl'odigiosos. Y hay quielles !l:lll pensndo que Hquellos ol'ganjs-
mos inc,:1pil.('itarlos pnl'a efectunl' c1etel'minndns silltesis es pOI'que
caI'eCfl_Jlde Ins (}instnsfts neces,ll'i;lS; pCI'D 110 es asi. sillo que cada
ol'g;1llismo tiene llIHl, estl'llctlll:n ncondiciouada n ~tl~ llecesidmles de
·a,naboUs'lIw.

Il-Clas'i,j';C(t,oi6n de los alimentos :y 'IIccesi,dcf,(!,de calla '1.1110de ello8,

Conociendo cl1£iles son los alil11eutos indispensables y los facto-
res f1cceso"ios de la :llimenblcibll. hag-amos In. clnsificflCi6u y estn-
{lio de l:lS Ilecesidmles de los mismos.

CI.flses de alilllPutoS.
1. Pfr,stic08 '!J flfiJ/cio'1lo'es.

a) agua.
b) sales minernles.

II. Ph'·sNeos y ellergetic08.
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a) Pl'otidos.
b) G1l1cidos.
c) Lipidos.

III. T!·it"mlina.s (ca talizadores)

Es uecesatio anotar que algunos amino-acidos tiencn lin pa-
;pel tuucloual : su nucleo es indispensable para ln stntcsts de hOI'1ll0-

nas 0 de metabolitns, que intervieueu para nsegurnr los juocesos Pi
siologicos csencia les,

Pa rn que una rueiun 'sea completa debe tenet' clerta cn ntidnd
de agua,

POI' su masa, el agua es el principal constltuycnte de los orga-
nismos, quienes Ia contienen en mayor cautidad mientru s m{IS [o-
venes son: un feto de mes y med io coutiene !J7%; a termino 72%;
en el adnlto, a causa del desarrollo del esqueleto y de los tejidos
de sosteu, y de Ia tor-muclon de i-cservas de g";-ISfl ]<1. UlS;.) del aguu
ha caldo 01 60-65%. El gl'ado de h ulr-a tac iou de los tejidos CS fit,

una constancia remarcable, las diferencias iudlvidunles no pnsflll
de 2%. (nfayer y Schoeffer}. Y es lmportante saber que la tasa en
.agua del protoplasma dirige, 'COli el grade de dispersion de los conS'
tituyentes protop]{lsmkos, todos los eqllilibdos fisico-q1l1micos de
'Que depende ]a vida.

Como constituyente esencial del pl'otoplnSllln, el agllil. (lebe cs-
tar disponible siempre Que haya etecjrnieuto, piwsto que 'doude se
'edifican 25 gramos de lIHlteria v"iva secn. IlU'y fijaciun de 75 gl's. de
,::tgua. E1 mnntenimiento de lao const:lIH.:ia de In. pl"esion oSl.l16ticn
'sauguinea l·,eqniel'e una cantida,d innlrinble fIe a~lln, 8U pnso -io-
terl'umpido a nivel permanente en Ia. economia. A flem {H':', en todo
momenta c1eteJ'minadas cantidades deben sel' elimin:1dlls.

'£OJ agu:1 de que dispone 01 ol'g:1.uismo pl'oviene de: 1Q tIe Ifl~
bebida8'y de 13 humedad de los alimentos, que en estfldo natul'al
son siempl'e hidl'atatlos, 2Q de las lrsen'f1S de .f1gua que tiene el 01'-
-ganismo (pequeiias), 3Q de In oxic1.1CitJlI de los n]illlentos, en el
eul'SO del metabolismo,

1<:> Agua, de tas IH3b1cla8. No se pucde estndiar' can pl<ccisi6n en
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01 hombre, ya que ciettos habitos dieteticos le haceu dilnir, couccu-
tr-n.r 0 -saln r m{IS Jus al imentes, .n-bi tra riumen teo Ciertos estados f i-
!'-;io16gicos cspeela les, como Ia lncta nela, evigcn Ja ingestion de \'0-
lrrmcucs importan tes de bebidas para compensa r las peidirlas.

Son pocns, No se uucden hacer ell las visceras 0 ell el sistema,
uervioso, sino en Ia ptel. en 01 tcjido celula r snbcutaneo y en los
rnnsculos (temporalmente. ;,' nu nca por mas del 4% de la hid ra tn-
cion nur-ma l }. La concentracion ell agua. del plasma es fija, como-
el volumen total de sangre.

~9 E! O!)/{(f, fonl/o'do ell, fa, oaidacion: de 708 alinieruos.

La combustiou de 100 gTS. de Iipidos libera 107 de aglla.
La. com bustiou de 100 grs. de glucidos J ibeia 55,5 de agua.
J-1<1 eom bu stien de 100 grs. de protidos liberu. 41,3 de aguu,
Los lipidos libcran 0,12 grs, de ngua por caloi-ia.
Los glucidos Iiberu n 0,139 grs. de agua pOI' ealor-ia.
Los protidos libel'an 0,103 gr's, de 'ngna pOl' ca'loria.
Es, pues, e1 l'cg.illlcn J'ipido qllien disminu,Yc m{ls la ingestion de-

agua pOl' 01 ol:gnniSIllO, y no e1 de glucidos, ltuuqllC estc libcra pOl'
caJorias m[ls ngua qlle los otros; perc es que c~:da gramo de gra~as
(lip'iclos) prodnce D.3 cfI.1orias, mienhas que uu grf.llllO rle cadit uno
dulos otl'OS (gl(lcidos y prot'klos) produce 4.1 calodas. <11fjIH3'11/(f>}"8e.

Ay/{(f, perd'idCl\ pOl' el orgClillisllw. a) B7i,Jn;lIa.oioll rel/o!. AJnbard
y Papin lIaman "vollllUcn obligatol'io" 01 del agll,a elimil1nrla porIa
orilla. B.I hombl'e no pnede eliminal' I.., (Irca a 1IIl;l COllcentracion 811'

pet'iol' a 56%. de aq 1I1 q lie ('I St"t' hl1llln no I'CC(1l iere uml ingej:;tion min i-
lila de 1111. Iiho -de ng'lIil, (li;lI'io. La. potenci;l. del tTabajo osmotico del
l'ii16u -h'nbajo de C'ollccntl';1C'i6n- est:'i cn efecto. limitadn, Se l'C-
quiete un \'OlllUlCn minima de agnil p;lI';} In. eliminacion de In tOla-
Jidad de slIstl1ncins que pOllcn en jncgo el tl',abajo renal.

b) E7in'li,l/((cion e:rtr(l,-'I'e'/l,(f!. La, 86fjunda, c1ase de a,glwi obliga·
j'ol,jnmente eliminada os el ngun extm-rcl1f1.1 de la I'cspil'aci6n insen-
sible, el agua de relaci6n tel'lllica, El hombre pim'de calor' pOl' eva-
pOl'aeion del ngna plllmolliu y pOl' sudaci6n.

};QS hab.ajos de Benedict y Root 1ll0stral'oIJ la l'·elaci6n existel.l-
1"eentI'c la pcrspirnci6n insensible y 1a lUagnitud de los call1bios eu
las condiciones del metabolismo basal. I,as investigaciones de Ma-
yer'y Nichita, Cb. }{in.ysel'. II. Chevill:H'd. permitclJ hoy afil'lllar que

H20 olimina,dn
1a I'elacion es lIU;] constante

O2 COil sumida
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)JO s610 para el 1.10111beBsino para todas las especie« de home-
term os, PH 1<18 mismns eo nd.lcloncs higl'oll'lHica:-; y ,I ueuh-aHdad
termica,

De 10 cual deduciruos queel orgnuismo dehe rlispunur ~jCU1PI'!'
en ~1I radon al imenticiu de UI.I<1 cau ttdad de agun t-u estauo llbre.
tanto mayor: CHanto IJlU,SgTaucle sea la tcmper-atum exterior, 0 que
Ja rnclou sea. mas mineea llzadu 0 courengn mrl~ ]~/'(~1idiJ:-:, Cunudo St'
Iugiere poe •.\. agun, Ia termorregulaciou es Jusuf'Ick-ntc. ya .que estu
es sactiticadn por la secreciun urina ria. Los !;1'(Jslur'IJos m[ls gr-an-
des sueeden en los jovenes (como ejcmp!o u-nemo-, hi Hjprr-rr-rtniu
del Jnctante ).

En resumen, 01 agua cs un nttrucuto cornu !o~ dem{l~ y dr-Lc
tcue-sc on cn entu ,nl estableccr "1:1t-a ci ou.

b)-Vecei'iillad de iIIiJ/f'J'U!e8.

Cuerpcs millen/if';"; 'i,ndi.'::ijJcl/i'iuldc.-:. Como anor.unos :11 [n-inci-
pic, ul s61" vi vo debe ha.lla r ell su racion 1;.18cautidadcs unportuu tes
de elementos que errtran en la ccmposlciou t1e SU:-iCCllllfls , y tejidos.
El ("\Iel'po de] hornlll'c ,cont-ielle: Ctllcio, ],5%; l"{,:-;l'oJ'O :J%i Potir-
~jo 0;35%; SocHo 0,15%; Azufl'l' O,:!G~: 0101'0 O,lG%; Uicu'u
0,004<]10. Adem!u'i, hay attos elementos qlle, aunque exisb~ll en me·
nos cantidacl; SOil muJ' itl1podanl;es, tales como: 1\[allgaJ1.cso, ZilH:,
Yoclo. FI(IOI'. Cll:1Ilc\O Ull aduHo .ayullf1. ,eli,nilJil diarialllcnLe Ull:.L
c:111til1nc! de estos ,eJemclltos. los clI:lles la racjoll I'Cemp];lza ell Ull I'P-
~imen equilibrado,

Cuando eJ o'-"gauisJllo cst{t ell \'I;] de Cl'ccimipllto ncccsitil lll~S
elementos que cuanclo es adulto.

Necesidcules 1/ reSBl'liGS de millera,les en el (/.duUoo

Fl1Cloa c1d cre<.:imiento, cl. oJ"gauislllo aLlulto acumuJa sielJ)pJ't~
en pequeiias pl'opo['('iones, eu tllJa f'oJ'ma que 110 alterrt la pl'esj6u
Qsm6tica de los humor'es, bastaute electrolitos pal'a satisfaccl> las
necesicladcs inmediatas, El esqucleto: pOl.' ejcmpJo, constituy{! till

alm::tcen considerable de PbsfOJ'o y Calcjo; utilizatlo I'rectrtntemcll1€'
pOl' e1 ,aJJlm::tl.

Un hombl'e que con/3,\HUa tl'€S mil (3,000) calodus elial'ias itl-
gieJoc Jas siguientes canticlades de C'Jementos mas impol'tantcs, eu 2~b
]aol'as:

Calcio - 0,73 g'·s.
Potasjo 3,10
Pusforo 1,59 "
Clol'o ~,88 "
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Sodil) _
Mag-uesio ==
Azufre
B.ierl'o

1,U5
0,34
],30
0,0175

"
"

El CiOl"Oy el Sod io se ingit'I'cll CIJcl Cloturo de Sod io ("sal de-
cocina"), como condimeuto. EI 1"681'01'0, Hierro y Azuf,'c los inge-
r-lmos en. compuestos organtcos, )1 son ejimluados, menos e1 Azufre,
en forma mineral.

Ootc!» 1/ Posloro. Las ca n tidudes de Culciu y Fosfato que se de-
l.en ingCI·jl' eSUlIJ ligndns cua ntlta tlvamcu te. EJ fosfato de Calcic es
pondembleuiente 0] constttuyen te principal de 105. auimnles verte-
hrados, Es las 4/5 (cuntro qu intas) partes del PC&Ode sus cenizas,
,r el 85% del peso de csq uclcto. En los huesos hay el DL% del Calcic
del orgnnisrno, y el 75% del Xlagnes!o. La itupot-tancia de estos e!e-
iuen tos result» del a nal isis quunlco y de In, ubser-vacion fisioI6gica..
Obsborne :y 1'1.clldeJ han evidenclado siempre en 01 empleo de reg i-
menes sinteticcs que, de todas las deficieucins sallnas, nquel la de
mas gr-avcdad es Ia de Calcio y Fosfui-o.

]l'l/.cntc,s· del Fosioro del org(/iJlL~11Io. La mayor purte del 1"6sfo-
1"0 es jl.lgcI·icln en estfluo de fosfatu pot{t::;ico, en los alimclltos vege-
1<lles, J de ll~lnICl'oS<l:-SfOJ·mas de combinaciones Ol'g;'illic~lS (fosfopro-
lcinas), como .la, Cflscina 'de 1n lCt.:lle,la vitelina. deJ lllIC'·O; ]08 fos-
l'oaminol1piclos eu Ins Iccit"inHS; e1 ;lcido Illlcleko. I;] fitilln 1..1clus
'-egel·{jle~J etT. EI ol·g;lnismo IlI"ili:t ..1, eu e1 caso de c.-trcncin fusi'ol'n.·
du. ::;u Niquelelo, (;OIllU I"csc1.Toeio ql1l..' ('s. BI OI';,D1nisl.l1u pucdo sinte-
j"iz;]1." sus compucstos oJ"gftn'icos 1'081'0['ad08 ;] pm"j"il' de los fosfatos
mil.lenllcs. SiCtlc10 m{ls ftlcil inger·il·los ell forma de compuestos 0)"-
g{lllic:os, fJllC I.I1j lleJ';.lles.

OantiClad, i'Jldispeilsab7e, En 01 Ilolllbr"c se puccio l'caliz31.' el equi·
liuria COil ·Ifls c<ll1tidndes siguiclltes: 0.88 gr's. de FosforoJ 0 sea,
2.02 gl's. de anhidt"il10 fosf6rico por' dta, I)[I./·a \11.1 Ilombr'c de '70 ki-
lognlJnos: que dispong:t de UH;I !';Iciou de 4:4,4 g'J's. de pl'otidos se-
("as ,}' O.-l5 g'l"s. de c.llcio. Pal'.1 Ili,lo::i, eu \'1.1 \Ie cl'ccilll'icl.lto, de :3
a 13 ni1o~. 1,16 a 1.4H gl·s. (10 1'6~l:ol'o son sl1f:i<:ientc~. EI ceecimicu·
to opblJlO se hace con una c;lutic1acl que es: poco m~l.s a mcnos, 1.5
,·o(·es 1<1.QllC exig-c cl <l1..1ulto. ·Las n:tenciol.lCS de C;~I1cio y V6sfol'0
f.:On I'cla1"i'fns. La acci6H de la \'i1"nmilla D sobre 0] mcf'aboJi:;UlO de
estas dos ell~mentos 110 pucdc 1.I.l<l n i festill'se Pfll'il. cOlT(\g'i r: 1111I,cgi·
.I.l.IC'll.l'aqlliJ6gcno mien1Tns que 01 aportl' de Calcio J' P6sl'o.1.·OSCi) in-
:-;nficiel11·c, POI" 10 cunl el 1"ftQuitisl.l.lO !Hll'l]r tellCt dos C-;lll~a::;.

Call e1 fin de cOITcl-.de la carcncin de Cakio se uUlih~lll los ali-
mentos Yl'getales (COll'S, Z<.lllahOl·ifl, mlbos). y l.1'1ejol". ;)(11'1, los ali-
J1.1C'l1tmi 0 come8tible~ nnilnale~ COlllO .Ia leche y el queso. que son !o~
luas ricos en estc metal. Shenl.l;-IIJ, que pOl' J11ucho tiempo 1][\ cstH-
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diado las relacioues del Calcic y del Fosf'oro en ItI uIimeutuciuu del
hombre en los Estados Unidos de Notte America, estf ma que ln de-
ficiencia de calcio de 1£18 iacioues es muy Irecueu te ell nUCS!;I'U CPU-
ca, en todos los pueblos clvfl izudos. Debe teuierse ruuchu ell cl nino
de 3 a 16 3110s, quien gnarl/a 52 g:1'~. de Ox ido de Calcio pOL'uflo du-
raute este perlodo de crecimiento,

AZ'U,j're. Coutruriauieute a 10 que sucedo cou el P tf{Jsfol'o), las
uecesldades de azufre son cubiei-tas al maximo CIl In l'ac.i{lIl habi-
tual por las combiuaciones organicas azuf'radas, m ieutrns que 1~
ingestion de sulfates es miuimu In. lmpcrtaucla de los protido:o; ri-
cos en Azufre es, aSI, de papel pr-imordial, ya que son vectorvs de
cietiu« y de '1net'ionina'J de los cun les 110 puede 01 urunulsmo hu cer
la siutesis. En ccnjuuto, las caut idudcs de Az ufre y Xit"l'bgellu tie-
nen In. mismu Importauciu. POI-,JOO grs. de ptotldos hay 1 gr. de
Azufre. Unn parte de este Azuf't'e, uxldudo en el orguulsmo, es eli-
mluudo en 1<1forma de sulf'atos, ott-a. ft-acciuu for'mar;'l f'cuosulf'n tos,
yel res to SCI'{l eliminado elJ fOJ'ma ol'gullicn de llntlll"llez',.1 inclcter-
1l1iuada (Azlifre ucuti'O),

Olo'l'o J Soclio. EI mct.f1.bolilSl.Do de Ctitos dll~ -elcult::nt"os c:st:'l. in-
iimamcntc 1I'IIido al Clol'I.ll"o de Sodi(J, que es 11)) nlimenj"o indi~pen·
sable, Descl_npciJa un papc] de jll.'inl('" ol.'llcn en e1 equilill"io (lllicu
de los humol"cs ,yell 01 m:llltcnimiclltu Lie la" pr'csi{,ll USIJlotic;).

Ciertamente quc e.s fl(.:umnladu ClI (',lIltil1adcs ~llP(,l'iol"l'S fl \;I~
nccesidMles, Jll'J'O en cl flYllllU 0 en (II fT,lblrnicl1/"lJ ]JOI' (!cc!ol"llJ"(/ci6n
eL ol'ganismo cOlltiu{la clilJlinando cflllliclflde:-: iltlpOI"t;ltlt-CR 41e l':o;ta
~<:1J.Ell un n,ylluaclol' pJ'of.esionnll Belll'dil't CltC'Olltl'(1 I;I~ vlilllitl,ltio-
lles SigH ientcs;

19 it 109 ell,;)' S,H grs,
109 " 209 ella. ~·,13 gTS.
209 " 309 din ] ,57 grs,

o sea que lin Illes de ::IJUllU lI1{H:i de 12 gl'~. llc Clol'o hall sido
dinJinados, 10 CU,l] l"epl'e~enta del Ii) ;11 20ji de la {;;}ntid;ld iOl'n]
pl'(~sente en cl org,l uisJrlo,

lTierro, Es inclispen&nble. SiJJ 61 uo se poclda hncl'l" In ~Illil'~is
cle".ln llclJlog;lob!Jla y del citoerolno: :l1'1 como SOil llCteSftl'ios 1),'11':1
ella los Ulklcos pil'l'61icos, pl'csentes en l;L clol'orila yell cicrtos peu-
tiaos, De modo quc (-;lllto cl pin"ol como cl hieno SOli indispcnsa-
hIes p,1I"il I,,~ ~1Jltesis del I-relit" de r\ll:-icn :r \firsky. pigmrllto PI'P-
f:ente €Il I,t IJemog-lobinn .y Cll el citJ'o(':l.'omo,

I.[\s ('i1nti(1nrles de hieno clinl,-jamenLe emitielas 1101' el hombl'('
~on, cvidelltementeJ fllnci6n de 1<11";-18;:, dc los ;llimentos. Tin pI'('ReJl-
l'ia de pl'opol'cioncs m{ls 0 menDS fuel'tes de calcic ell 10. J'[\cion ali-
mcnticia iJlfluyc enormemente sobre el valor de las eliruilJncioncs
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iutcstfnalcs de Hierro. Si, pnra n nula r las peiturlmclones npoita-
das pOl' Ia gra u desigualdad entre las tasas de agua. -;.' ceuiza s de los
diverscs alhnentos, se refieren Ias cautidudes 'de Hierro que ('011-

tengan a 100 gTS. de protidos, tenemos :

Leche
Carne mngnl de buoy.
Za nahoilas verdes
Esplnac.is
Ciruela s pasns

7 nun-s.
l:-~ H

18
135 "
'143 ,.

£1 homln-e cu nyunas clhuinu uurmulmente ulnt-i(lar.lc:-; de Hie-
1'1'0 que vari.tn entr-e G y 16 mgis. POl' d ia. Se udmitc que In racion
debe tener no monos de 15 mgrs. ~)[;l:;, ell la rnujer Jus necesidndcs
son, .1'J-,ecucld:ementc, mayores que en cl hombrc, a. causa de las eli-
miuacioncs ,:lc;)tTenclas pOI' In monstruncion J In Jactancm, y aque-
Has lnmovillzaciones debidus ;"t lu l'ul'lIlolCiOIl de reservas de Hict-ro
del f'elo, en el emba 1';1Z0.

. Yo(lo. Uu rezimen complcro debe coritencr tJ'f17.;,Hj de este nll-
menta. Su «uscuuiu detcl'll1ina pel'tul'baciones tiroiclcill1,18 (como d
bacia), pOl' no poclen;c sintetizfll' til'osillfl. El ot'g'nnismo del hOIll-
bre ;HlllltO ('onj-ienc, poco mtls 0 menos, t1no~ 2?i nq..;TS. de yoelo,

Comestible...: ricu;:; ('1/ olimenfo8 mil/craIe...:.

H1,t31"'O:

19 Eahn::.:
29 Guisatltes vel'de::;
39 'l'l'.ig'o. gl'tlllO cor.npJeto
49 Espin;lC'-lS y "Bistec)'
5Q Hill"illft de ,I\'ena
69 UV;lS pa:-;;ls

7Q ]Iuevu~

7.2 mgr-8. '/0
;j .() " "
5.2 " "
3 ~
S.'7
3,6 "R.O ,.

120. ..
100 ,.
9~ .,
71
67 ,.
M "
57 ,. "

187 "1'70 " "

Co,leia:
19 Leche comp"lehl
29 Guisantes verdes
39 Holl'in;) de flyena
4' nab':l8
59 Hue,·os
69 Nobos
7Q U'-;-IS p[)sa~

Jla,gnesio:
l' Hobes
2Q Trigo_ grano compJeto.
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30 Nabos .. . .. . . .. lGa ll1~r·s. %
49 Guisantes verdes. .. ].j,!) ,.
5Q Harina de avena ... 'l:n ,. .,

Sod..io:
19 flabas ... · . . .. :Z4;:;
·3Q Guisautes verdes ... 11S ,.
29 UVfl.S pasas , HI

4' Trigo, gJ'fIlJO complete .. IO(i "
5Q R'arina de avena Sl "...
69 H~Ltina de trigo G!J "
7Q "Bistec' magro G7 -,

S' Nabos .. 5!) ,. "
99 Leche couipleta 51. ,:

Potasio:
19 Iliabas 1743 ,. ,.
2' Guisantes verdes ... 8S0 " "
3' Uvas pasas S30 " .,
49 Trigo, grano completo 515 ,. "
59 Papas .. .. ' 440 " ".. . ...
6Q Hadna de avcna ... 380 " "
7' Nabos .. ... 332 " ". .
S9 Col. .. 24;1 ". ".. . _ .. .. .
90 Harina de trigo 14(; " -,...

10' Leche compl.eta 14.~ " »

11' Mauzanas .. 125 " "
F0810l'0:

l' 1'l'igo .. 409 " "
29 Gu isan tes verdes - .. 397 ".. .

3' Hal'ina complcta ... 3S0 " -,
49 Habas . 336 " "... · ..
59 UVUiS pasas 33G ,- "...
6' J.1echc completa 94 " "

Oloro:

l' Leche completa 120 " "... -- .2Q Huevos 100 " ,.... · .. . ..
39 Trigo, complete.

,- SS " "grano
4' Rarina de trigo 76 " ,.
5' Uvas pas-as 70 " "· ..

P(£pel de los cuerpos ?ni'nera,les (JI/r cit o"[J(fIwisl11.0.

Los papeles que descmpeiian las matcrias minel'flles en cl ol'ga-
11ismo son multiples; evidcntemente no sirven milS que para fine~

-3-
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plasticos : edificnciun de ]3 materia viva -ce]u]as, tejidos, elemen-
tos de sosten, Disociados en sus iones, los electrol itos lntervteueu
ell cl soatenimlento de 13 presion osmotlca de los hn rnor-es y tejidos;
del pH de lu sangre, de In rencclon acidn 0 alcalina de los jugos d.i-
gestivos. J...os divcrsos tones intervieneu, a lu vez, por sus. propieda-

, des lutrinsiua s (uru-gu, vn leuciu, velocidad de transportc) :l POl' sus
retuclones cun ut itn tivus mutun s, para reulizrtr las condiciones nece-
sat-ius al mautenimieuto de la exci tabi lidad de los ncrvios, de la
contractilldnd muscular (autngonismo K/Ca; equlltbrio Mg/Ca de'
Mcl tzer .... ).

II-n) Necesid'M!. de (I.U'ment.o aeoado.

Desde Magendic se salu- que los aniurules, en general, no puc-
deu vi vi r- sill nlimentos azoados.

De acuenlo ton 13. ley del equl librlo nzoado formulada despues.
de Ins Iuvestlcaclcncs de Bidder y Schmidt y de la escuela de Voit,
un nd ul to est-{, en eq uilibr-io de PC&O'con Hila racion d iaria de 12"
grs. de Nitrogeuo albuminoideo si no hace uingtlll trabajo, J' los'
climina, jntegl";lHlCnte POI' 130orina y luaterit,ls fccales. Si doblamos'
o tJ'iplicamos In I'aciou azuacl:a, Ins eliminnciones se doblal'{w 0 trio
p]jcan.lll, EI adnlto lIO depositel Nitl'ogeno ol'g{lOico, y la,s cadenas
azoadas 'destl'uichls son eliminadns CLlfOf'ma de (nca 0 de {iddo uri··
co. Si la J':lci6n nlbuminoiclcn e& insuficiente, e] animal encnentru
en Stl propios tejidos, 1301'via de autofc:q.!ia, el complemento neccsa-
rio para la satisfnccion de 811 necesi'dfl'd .Ic Nib'6gcuo, J~pel'del'{l 1"3:-
pidamcnte peso.

Ejecta del a,Y'IIiIW sabre lOI eUm,';,J/.(I,OiOIII (Ie NUr6gcno.

En un stljeto llol'malment"e llllhido:11 sel' puesto a. dieta hiddea,.
(I] N.itr6gcno U!'j[wl'io baja bl'(lscamente durante las prillwras ho·-
I'as, J' lueg'o se fija :1 un nivel const-a.nte, p<1l'a eliminar&e, a vcces,
uu poco J1Jltes de In muel·te. 1.>os "alol'cs obselT~l'dos ticnen poco in<
teres. rl'iVlldo de a.limcntos, el .1Jllllndor l'ecm'l'e a sus l'eseJ'vas glu-
cogel1icns, a 8n gl'nsa y, luego, a los pl'6tidos de &us tejidos, para:
cnuriI', aSl, las neccsidadcs de Nitl'6geno y cnm'giH, Aunque el su~·
jeto liO coma matcl'i,as albnminoidea's, dos sllstancias 'aparecerftll'
siCUlpte Cll In Ol"inn: In. cl'catiuina y el A.zllfre neutro.

CanUda,des 'i'lld'ispens(£blcs de lJr6ti(los, El ol'ganisUlo reqlliel'C'
-de 70 a ]00 gl'S, dial'ios de pl>6tidos: -algo mas dc un gl'amo pOl' kilol
de peso.

Un grmno de nitJ'6geno tll'ium>io equi"Hle ,] la destruccion de-
6,25 gl's. de pl'otidos ol'ga ll.iCOS,

Algunos autol'es ,sosticllen que m(I.S de 40 gl's. di:uios de Pl'oti-
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dos en la radon euferman e1 riflun ; pC1'1) no es veid.ul, yo) que I.os
esquimates de Groenlnudia son casi exclusivameuto l:~1I'1l1rorOS,
(carne, gr-asa) , y no son renales n i cru-dtacos.

Una rtqueea protidica en la alhncntaclnn f'avorece uuu mejor
tormacicn de hormonas (pOI' los nulmo-acldos) . De nh i que aque-
lias tribus cm-nivoias sean mils tor-nidus que las veget.u-iauas.

Tcngamos eiempre preseute que 01 organlsuin se ncostumln-a a
una dicta pobre en protixlos.

i10i,(1,08 cnuauulos. Los divcrsos prbtidos coutenidos en J<J carne
muscular (carne), cn la leche (caselna, lactalbum iua) , huevoa
(ovalbumina, ovaglobnliua ) , nsi como de los multiples vegetates
que ccnstituyen uuesno alhnento, poseen lmportauciu nn por BU

tenor en Ninogeuo, 15 a 16%, sino por su nntur-aleza J' In pl'opor·
ciou de nminoacidos que los componen. EI \'.:1101'alimenticio de 1111a

materin nlbuminnidea depeude de su tasa en acidos amlnndos.

Dobl.e aspecto ctuilitntioo .'J c"',w,Jlti·taf,irf) de la, 'llece'<lidad dr NUT6-
g6'11.0,

Hay dos ca tegortas de acidos amiundoa:
1~ Aquellos cuyu sintes!s puedc vCI'if:ic:lI' el OJ'gfllJiRUlO,<1partir

~lc las !'ialcs :lIl1oniacales, POl' ejemplo, y de los CllCI'P08 ternarios
(como sou ]:1 glicocola, alnnin,ll, (lcido asp{Il'tico, etc.), y 2~ aque-
]Jos cuy,<l. Slntcsis no ~e pnc(le lwcer a pattiI' de ob'os mnino-flcidos,
nmidns 0 amoniaco, Estos (lltimos debel! pal.'l-icipn,' ell la ,'acion,
.y son: lisina, 1;I-ipt6fano, histidina, cistill<J, lUctionina, Siu ellos el
cl'ecimiento del jo\'clI es imposible.

EI organisDlO no paede, pues, crecel' normalmente 0 sostenerse
~ino halla en Stl J'aci6n del'hl. canticlac1 de NitT6geno en forma
,ulloniacal, (le l:lmida 0 aminada, Este Nitl"ogeno es utilizado
f'n la sint"csis de los. 'constitllycntes de las album.inas tisu1a.tes, y
pura ]a edificnci6n de <1lgllno~ compuestos 3zo<1dos, que posecn un
papel funcionnl. Adem{ls, os indispensable, como dijimns, la presen-
cia en 1a I'acion de cim'tos [lei-dos aIlliuildos ellyn. slntesis no se puc-
(le hacm' en e] or·gallislllO.

Un )wotido alimenticio no pel'mitil'u, cl"ecimiento j' equilibrio
si no :lpoJ:"ta Jos amino-rtcidos indispensables, en cant"irlaJd suficiente
J.Ja ncces.idad dc Nitl'6g-eno es, pues, cllalitat-i\'a y cuantitiltiva.
Es evidellte que, seg(1J) Sll constituci.on, ciertas alb(llninns no seran
jamas suficientes cun"nelo Be ingiel'en elln8 salas como fuente de ali-
menta azoado. Tenelllos, pOl' ejemp10, el. caso de la, gelation., que no
contiene ni Tript6fano, ui Cistina., nj 1'itosina, La zcin;l del maiz,
que 110 contiene ni Oxipl'oJiml, ni lisina, ni tr-iptofano, Y Otl'3S que
tiencu eficacia biolng-ica solo cnando se .illgieJ'e en a J tas dosis, por
sel' pobl'es eUI arninO·{1.6dos,
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Olusij'icac-ion. ele los comestible« de aOl/crdo con la, CaU(l(MI de 81/8
l,r6M,los.

Esta clasif'Icucion se haec en la calidad de los acldos amiuados
de sus protidos :
19 R'kos en buenos Proridos

:1) Leclie.
1J1 Queso.
c) Huevos.
d) B;lgado.

29 Con buenos Protidos.
a) Pescado.
b) Legumbres verdes.
c) Levadura,
d) Carne (musculos).
e) Cereales (P:111COlli pleto) .

3' Con huellas de Pro tidos
~faiz.

4Q Sin buenos Protldos
:1) Man teq u illa.
b) Aceite de higado de bacnlao.

59 Sin. buenos I'r-otidos c indeterminndos
a) Frutas.
b) Raices 0 tuberculos.
c) Legumiuosas
a) pan blanco.
b) Cereales
c) Arroz pulimeu ta do.

Ley d 67 l}/"Lni.m o,

Eu 191G, Osborne y 'Mendel. Iormularon csta ley que dice : "La
cantidad necesariu y suficiente de una albumina dada, que debe fi-
gural' en .I;] racion de 11n animal para pei-mitir 01 erecim ien to 0 01
equil ibrio azoado, esta detei-minndn pOL' 01 porceutaje en que exista
aquel {,cicio aminado indispensnble que este en mellor cnutidad ell
el protido de que se n-ate".
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Oltl.sif'icacio'l'll cua'ntUa·Hli(f} de los eoniestiblee CO-I/, bneno8 lwoUd.os.

• 19 Queso rojo .. .. . ' .. . .. .. . .. . .. . " . " . 29,6 grs. %
2' Carne de res (musculos) .. . .. . ....... . .. 23,5 " "
39 Legum.bres verdes, frijoles ... ... '00 • 22,5 " "00 • ..
49 Salmon 00. ' .. 22,0 " "
59 H1gado de vaea ... 20,0 " "
6,'Arenque 19,5 " "
70 Trueha .. ... ' .. . .. 19,2 " "
89 Bacalao ... ... ... 16,5 " »

99 Huevos de gallina (cocidos) 13,2 " "
10' Pa.n complet.o 10,0 .» "... ' ..
11' Leche ... 3,3 " "00.

COUlO vemos, 1::1.leche, POt ejemplo, que ocupa el primer lugar
en cuanto a Ju cal idad de sus proridos, ocupa el uttlmc cutr-: 108

"comestibles de buenos prutidos 'COIlrelacion .1. la cautidad protr-ica
en general. Lo cual es uu heeho que debe servir de guion en
Ia determinacion de la radon alimeuticia, debiendo teuerse siem-
pre en cuenta el aspecto cualitativo de Jos comestibles, quo es iu-
dispensable para el buen fuucionu mieuto del orgunismo, ;l;i como
(;1 cuantitntivo, desde el punto de vista energet ico (P[ll';~ snplil' las
("aJOJ;I;1Js necesm-ins :11 con sumo «liario},

Durasue at crecu.ucnto. Los {lcido8 amiuados SOil como IDS pie-
dras 'de un cdific:io. Siendo este la n.lOlecula nlbul_llinoidl'il, Si i'aHa
;llgun<1 piedra Ia construccion del cdificio &CI'(l illiposiblc; f!\Hlqllf~

los dem{lS matcl"i<lles cxistnn. ]~a. IJcccsiLlad Llel Nit1'6gcno ('~ hllltu
rnfls a,(;clltunda CHanta menol' sea.. In.. ed::Hl del ~er',.y Cll<lnto m;l'yur
sca el 'cl;echniento ponder'a] diarlQ.

P:lI'(1 eJ crccimiento todos los i1ll1ino-f.ltidos SOli indjspens~Lblt~s,
n(w aqllellos ctlya Sln/'esis pllc(10 l"c;:lli:r.i11'el ol'ganisl.no.

F}J/ el (H/'I/lto () en el ((..1} 1/'11O. Ell esj'os son l1eccs~1I"ios 10::>nliJ)H.~n·
(os ;IZO;1Clos pfll'n. f"('cmpln;t,;H Ins perdidas, \'cl'if:ic~ldas en (>1 11m eta-
!Jolismo ;l:r.on/lo clld{)geno" de Otto Folin.

r'isiolo,gltf de lOR {/ 1/1 il/(Hlcido..'i /JI(/.-; i/JIIIOJ"t{f JI /;CS 6/1 (·t Ol'.']({ lIi..,mo_

En 100f:.i, lTopkins }' 'Vilcock f1ijCl"OIl que l]n])l[1 tiel"tuB nmino-
:'ieiLlo::. de los cuales e"1 Ol'g[lni~mo no porlla lInCel" ];1 slutesis y qUE'
('1'011 .illclispell~;tbles pal'a ];1 "f:f1bricilCiull (le 1Ionl.1on<lS, ~in l;l:-\ cna-
les e1 organis.IlIO no puede existir, y qne son inccsantcmcni;e clestrui·
(1[18 en cl curso de Sll utiJi_zuci6n flincionaL Como ejernplo tene-
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D:OS fa [cnil-utuniuu que el;l origcn n In ti r-osinn , (PiC es 1,1 hhlrortl-
jenit-al(tl/,iu,a.

Esta ti rosi na, dl·~I.J!leS dt· dos tra nsf'ormn eluuos, se couvler-tc en •
Ja medula supra-renal cu ncll"Cl1nlina.

Arlen:I{I~ .. la rnelflJiiilft, dL' In ptel, se fy.nn;1 pot- 1<1aceibll de la
dopa-oxirtasn solne In Dopa. IIl"On':l1icllt"e de In tirosi ua. VI! aht q rc
cuando hay insuticienc!» :-:11111";"1-1'('1];]1, no se eOIJ\'it'I'te In tlr-osluu PH

adreunlin.r, y vieue aque! exccso tic pignll'lJtnci6u IIlL'!{lllicn (h·1 Ad-
disonlnno.

, Osbo.-ne y )[endel hicicron cxrcnslvo r-I coruepro de Hupkinx v
WHcocJ.;: a otro t"ipo cll' substnucins, coruo :

19 :[;[1 l\I('!;lllill;l, lIl' que hubl.nuos au tes.

29 EJ Glutntton, 111lC80 ~illtetiz!l a. expecsns de Ius umiuo-aci-
dos sul Iurudos y del {lciclo glutamico.

3\1EI FosjlfgcnoJ a. pnrrir de In. Cien tinn, proveniento de la His-
tid ilia.

:tQ Las Cocunosas se fOJ:ll1:11l n pal-til' de las Purin as, ()UC pro-
viencn de lil. Histidin,a:

Histidiua > 1'1I1·ill:IB > Cozimflsas.
59 La ser;'J!Ct'J quc es Ull SOPOltc de F6sfor'o ('11 In molcclilfl. de

c~lsclna.

Noocsicliul de fubricl/cion de lIIo{(}ollla8 l)J'ofeicos ('II c7 ((duUo,

SCI']:l fa Iso cl'ecl' q ne ell l'l :l cJ It !l'o 110hay nceesill;al c1e .1':) b"ica I'
molcculas pl'oteic;l~, _Ell lo~ h:>jiclos t:xiste 1111;1(,ill-egod;'! lie elemen-
tos, lIama.dos "Celllla::; 1{luiles de Bizzozm-o", CllY:l ('xi~t"enC'ia es CO'I'-
ta,]' que dcbcn Sl'l' l'C'f'mplnz:1d:H:., :ElIh-c e~o:':.elemenf'os tenemos, pOI-
ejcmplo: ]fl. mllCO~:t inl"estiunl inces3utcmcIlte clescamada y rccon~-
tl'u"fda, g16bulos ulancos J' rojas, etc. Los jugos 'dige-stivos (g£lstrico,
intestinal, P,lrICl'c{lt"itO J' Ia Li-lis), igu;tlmcnte, conticllCll mater-ills
proteicas, fine, pOl' .10 t":lnto, debclL' 8('1' ~il.lt-etjzndns, Ell rin, las ce-
]ulas tu{]s 'CxtCI"IHIS de la_ epidermis se cxfolian ell cicl'tos lugn..l'es
del enel'po, sllcediclldole OlTo]:': pl'oc1l1cciones clItrlUcns (lilIas, p€'-
los ",,), La rccollst"nlccioll. de los pl,()t-i<.1os de eshl!':! fOI'Illft'Ciones
es desigualmente cost·O~:l. y cOlTespolHle :l dos tJpos dt? desf'I'llcci6l1,
disj·il.lci6n que nunC:l :;:'0 hilUI:l. hecho,

fl.) DcstTllcciull i U tl'il t·i~lll:ll'.
b) Dcstl'ucc.l61l gnstl'o-intc:::t-illul,
A) Desl,ruction -infraJislI/al', TanIo los globulos b!nucos como

los rojos sou somc/"i(los, en 01 ('llr~o de SIl clestl'llcei6n, a la acci6n
,de las catepsilMs 0 [erme,-d'o~ pl'oteidollticos intl'tlcelllinres, que
dcj<lll probablelllenteint'i.le1-o::.:, pal'.n H\lC\"tl~ ::.:intesis, ciel-tas [1':JCC.iO·
ncs del edificio lllo.!eculnl'. E~n. (lrsh'uc('i(lIl 11c;..:':1 h;-lSt,'l los poJip?p-
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tidos simples, que, como no estau desnmlundos, pucden SCI' tie uue-
vo u til izados.

La L·ls';,'J/.(t, de los globulos i-ojos es Illl'tflholizada ell cir-cnito cc-
irado, sierulo, piles, hi/lit'll «umiuistrart« (lJl, 1(// '/'Ooioll rid «dnt t o
,oon et fi,'!/, de reconetruir la, h6lJ1.ogfoll'il/a.

B) Destrucciorc g(f.8(ro"i/lte~ti.Jlol, Ell el cuso autot-ior- 1<, dl'S-
truccion proteica 110 acan-ea perdi das, porque sou utilizarln:s his c.r-
tabolitas para hnccr siuresls 0 nun botltas ; peio ('11 01 ca so qne vu-
mos ,;l VCt lsi hay pCl."diclas. Las nlbrunluns .Y mucluus evncu.ul.u, eu
el tubo gasrro.tntcstjua! pOI" Ins 1-!:I(lIJtlul:ls diuestl vas SOil 110 so!o
sometidas a In .rccion de cstos jugos e hidmllzndus. sino que uniru-
mente una parte de los am.ino-ricidos l iberadus (-'~ I'NlbsOl'hidu, EI
resto, sometido n In aceinn de los bu cilus de plltl'el':-H.:eic)1l y de
las levadurn s que coustl tuyeu In HOI'i!. i nteatiual, es dcsc.ubnxiludo,
COll libcraclon de (Icitlng gT:lSOS .Y de nmlnns in/'l!l'opinc1f1S n 1,1 r-e-
construccion de nm.iuo-;'ldc1os. Ell j'csllmclI, la l'cedificaciolJ de ele-
mentos cel,HI.3I'es cHflllCOS .y 1,<1l!el.'dicl:1 de nmino-:'t<.:idos pl"!I\'C'ldclI-
tes de los jJl'otldos de .los jng'os dige~ti\'os (pOl' 1;1 :l('ci6n litl\.:I'l'l·i;t-
ua), pCl'mil-en t:ompl"clldcl" pOI" qllc ell In 1':lc:i(1I1nlimcut"ici:1 ~on IlU-
ces'lI'ins C:llltirlndes dt'tel"lllill<lclJ~ de Cil'l·j"05; flmillo·hci(]o!'i illcli~pell-
sables,

1~1 pf'otopl;JSIl1:1 tIel :1.clulto asUI 011 IIII "c(jlliliul'iu l::SIT1CiolIiHio",
como diee Ostwald. Los pl"Mido~ Cl'lII I:II'CS, dc' HClIC'l'Clo l:Oll 14 1111)-
Clel'll:l oOl/c('/)('i6n de RllbJlCl', est{1IJ siendo l'cno\,;i.cloR (;Ollstallt(\mCIl-

teo I,ns·\·elotirJ;:1l1f'~ de clestl"t1cci6n y 1'C'eoll~tl'\IC:ti{)1I pl'nl'opl{lsmipls
SOli constnnt"C's. y. 1'01' 10 tanto, eqllilibnl(b~, :Lo l"U;l! Ilnrnftli )feye!'
)' Schoeffcr "l"ollstnille tt)llllnl."". De cstos fcnomCllos, fit, BU illtcl:cO-
rrelaci6n, 'depenclc de cqllilibl'io mOl"fologico del ol"galli::-rno ,"in).
T.1o cual esUI demos1Tflclo pOl"qne en el ;1.)'11110pl"Otrclicu d 1'1(1111('1'0

de celulas Illllscul;ucs no est(l diioimillllll1o: ell (':lmLJio. Stl rn;l~fl He
ha I:eclucido en lIll :'10 ::l 40%.

Deso/'denes '/JIel(lb6Iico"~" de (os 0/11,.;oo-c/oido8.

E.I doctor Jono Da ,reign SO;ll"es, jere dc 1;1.sc('(;i{nl de illr.esli-
gaciones del T..abol'ntol·io 131';l!o:iilel'Ode Chimiotel:api;l, :Ltda., ha pn-
blic[lclo llil estwlio ~(llne In~ aplit;Jcioncs tCl:np(:t1t-icfls de los nmill()-
{tcjclos, l'csnltndo de los tJ'allfljo~ vCI"ificMlos pOI' pI l'll ditho Inbol'n,-
torlo. De esl'c C'Stl1clio I-omu ;Jlg-unos <1pnrl'es qllC me prll"{'cen intcl'e-
santes,

Los de!:>ol"clcncs {leI )IctabolislUo (Ie los [llllino-{Icidos sc Ulftni-
fiestan pOl' medio de: In cistilllll'in, In histidinul:i[l, In j·irosilltuin.
]a fenilcetinul'i[l. 1:1 aleaptollUl"ifl, In. til.'osinosis .Y In oCl'ollnsis.
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probable que Ia atrofia y la' degeneracion de
a una carencia de los acidos aminados basicos

los organoa
a !SU consti-

lEs
se deba
tuci6n.

La alerg!a, la idicsincracia, las condiciones individuales propi-
cias a las infecciones pueden deberse a Ia carencia 0 insuficiencia
de datermi nados amino-acidcs. l Cuales seran?... D~ modo que
"los desarr-eglos metabolicos de los protidos pueden expliear la pa-
togenia de los grandee cuadros nosologicos, puee exponeu al orga-
nismo a una serie de manifestaclcnes nosol6gicas, tanto inmediatas
como remoras".

Aplic(wi6n tcrapeutica de 108 doido8 arn';'nad08.

IJR G-Uoocola, se usa en el tratamiento de las miastenias, urfiea-
r-ia y estados anafilricticoa en general, y como diuretico,

La sal 8'o,Ucade! arrido gh,tamico ha sido aplicada en 10&regi-
menes alimenticios clorurados.

EI T1'ipt6fOilw y Ia h·;,sti.d·;"'ta son anti-anemicos.
La hist'i(U1UI,. se usa en el tratamiento de la ulcera gasuica, tra-

yectos fist ulosos, colitis ulccrosas y de las ulceras atonicas en ge-
neral.

J..;:1, (I;'sti'll.o, J' el h',il)',o!a/lo se emplean ell los desordenes del me-
tabo lismo.

La QUaoGoTe", 01 T'r;ptO!a,n,o y la L';,si'na, haJJ. sielo aelmiuistl".Hlns
Cll e] tTatumiento ele Ja tubCl'culosi's pulmonnr.

l~a G";(;ooo1(" se IlS:lrn la acidosis diabetica.
J..Ia Oi,stilla" en 1;1. cnfc"mcdacl de Addison. La ·va.Uno., en Ja ill-

('oonlin:lcibll (k los mo\'illlientos. COUlO en el tabes especifico. Ade-
II"]~. en el BI',Hiil se estfl.ll PI'OdllCiendo los flciclos-aminados de or'ga-
1 lS tOIllO cl CO I'fll';tJ11. p(IOCI'CaS, riii6n, b::1ZO, etc., parfl 01 hatamicn-
1 1 ,de las in~lIficienci'1S de .los misll1os.

lI. Nece.ridcHl de oliment,os tBrnorio8. - Noci6n de 'l"CI,ci,6n
eq'U'i1ibnl da .

Va,'/or cllali/nti'/Jo do los gl'/I,cidos, Eay glll'cidos como Ja La.cto-
Sa• .y la Go/aMosa, sobl'e tOdD, qlle son dificilmente utilizados, po,'
l'J or~allj'~m]O hlllllnno.

]~'n c~lll1bio, ,('1 a.lJuic1611, glucosa .Y sacar'osn tienen un podel' tIc
1It"iliz;lci6n rOtlsi(leJ'able. Lo cmll indica l)ue In. cnliclacl de J08 gllIci-
flos ell In J'nci6n n]iruenticia no es :illcl iferente.

Vola·/' clI-(llitat'i·vo de los ""lJiclos.-Cnanclo se qnie,oe SUIl1_injs-
h';l" unn dicta. de 'llto valor calol''ifjco y de poco yolumen &c ~ullli-
rristt'.llJ) Hpirlos, pdndpalme.nte, ya que un gramo eqnivale a llueve
('on hes (D,H) caJorJa&.
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Ademas de las vitamiuas A y D que coutieueu, de acuerdo con
los estudios de Burr y Burr, Evans ~r Lepkousky, se SHOOhoy que'
poseen algunos acidos grasas de uniones etileuicas, conocidos con
el nombre de vitamin a P, esenciales para In. gestacion de Ia mujer
y para prevenir Ia esterilidad en el hombre (acidos oleico y lluolei-
co principalmente). La manteca de cerdo y Ill. mantequilla son las"
grasas que mas lao contieneu.

Randoin y Simon net Haman racion equilfbrada aquella en 101
cual los diversos alimentos (plasticos y funcionales, plasticos y
energeticos y las vitaminas) figuran en proporciones urlecuadus a.l
individuo y a las condiciones fisiol6gic.as de este.

Be ha observado que cuando a un animal joveu se Ie da uu ex-
ceso de pr-otidos el crecimiento, en Ingar de seguir aumentando 1'[1,-

pidamente se hace mils debil. Luego se requiere nua cantidad opti-
ma de protidos ; ast como m inlma, yu que nuu dicta pobre en pro"
tidos implica una desnntrtcion.

Una dicta sin glucidos y rica en grasas implica una acidosis.
Una mezcla salina, que coutcugn lin 40% de los elementos in-

dispensabtes 31 organismo, motiva, a l ai1adida il la alimentacion
llormal, ttastOl'nos c:nactel'isticos a In.s raciones hiperminc"aliza-
(las,

Ya, "eremos milS adelfl.llte 10 (Iue respecl"f.l a. las vitillnin,as.
tina ration eqHilibrnda tCOlTcspondicllte a 1111 indivilluo aclulto·

que consume ttes mil (3.000) clllol'I::!:'; difll.'iilS debe COlltenel':

OHlcidos .... 308 ~I·f:;.. " 1.500 C;:dOrillS 0370
Lipidos. 112 gn~.. J·050 ("/1101"1:18 :1570
l'1·6ticlos .... " 90 gTS .. 360 uti (wi <l S 12tjr

TOTAL ... 600 gT~..... 3·000 t<:llol");' S 100%

A li'men to Glllb{f/'azo8u.

Los 'alimclll"of:; cont'ienen, siem]JI'cl c:1Jltidndcs iltlllllrtnnteK de
residllo~ alimellt-icios, frecucntcmcnte de nal"lll'alezn, ccllll(J~ic;1, qllL:
no ,SOll atn.cndos pOI" 1<18b,ldel'ins <leI hlbo digesti\'o J' dehen 8('1."
l'lilllinado~.

Estn~ ~llst.allcjns ~cleSeJllpcii~11l 1111.pnpel mecflnico -impol'hlnh~
COlliO (~xciJo"m(ltl'jces de 10:; mo'"imicntos pCI'i'St£tlticos. La fUl'1ci6n
rjercida fioe ellos 8obl'€ lns mUCOSflS ;:JlIlllentn la secl'cc:i6n del jllg'lJ
cnterico.

Desgl'nci~Hl;]lllente, pOl' falta. de ilustrnci6n el hombre mien·-
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tras mas se ci vili zn menus "aJimeutos embarnzosos" .ingterc, 10 ella!
dismiuuye cl pertstaltismo, Y CiS motivo de 1<-1eonstlpaclou C1'unita
de que suf're mucha gente.

l1L N6CCtii,(Ja,d de ettaminos.

Lloy, todo muudo sabo cuales ~OJJ Ins cousecucncias de Ias hi po-
vltami nosis .y de Jus uvitamiuos!s. Se ha vulgarizado demusludo pa-
ra rcpetlr-lo nq n i. L'ero SOil pecos quicnes conocen l[l~ cautidades de

.vita mtuas que rcquiereu 11Ila raclnu eq uillbm da.

De ncucrdo COil el comite do aliuicntuuiou .y nutt-icion del Con.
sejo Nacional de Iuvestignclnu de Jus Estn dos Uuidos de x. A. lIll

iud ividuo U1fl,}'OI' de vcinte alios, de scteutn kilos, }' modcuulamente
activo requierc las siguieutes cnntidudes de vi taminn s d in rins.

.,
D. J~:P, H, 1, :1\:". c.rutidadcs

1:18 nnter-io n-s.
1.::'1 (J'iridosin[l) .. "., ..

G.OUO U. l.
1,S mgT::;.
oj - ,.... -, '
]8 ,.
75

meuores que

2,1 mgt's.

Vi tanuna
"

fl. ...
13 .. ·
Go Ribof'laviuu ..

(p",-I'e de I" B,).
H::? ({lciLlo nicottuico]
C. .. .......

"
.,

"

Riqlle.m clta ntluica de 01[)1/1/08 comest ibte».

Vltamin.a A
U 1 = -(1. F. E. I,' = 0.6 microin-amos
del t-ilJo illtcr'Il,H:ionnl de l>dncnl'o-
l'ello,

l' l'el'ejil. , 30.000 u· I. %
29 Rig-aclo de J'os. a.ooo " " n

39 In !:~;;l(l0 de tCI'Il('I·,·\ 7. 000 ,. "
4' Lechuga en hOj;lS .. 4.000 " "
5Q Yel.na de IIIIoV08 2.800 ,.
69 Cil"uebs secn:-:, . 2500
79 l\fnnteqllill .. . . 2.400 ,. " ,.
S' Znn:lhol'i:l y queso de Cl'enUI 2.1.00 ,. "
9' Cil'llCl,as fl'escfls l·GOO "
10' DUl'nzllos ~- hlleyOS cOlllpleto 1.000 ,. .,

A.tJem[IS. OCllp:1I.1en pl'imcl' Illgnl', pOl' &n g'l"fln eOlltenido en \-i-
hlminn ...-\.los nceites de p[llmrl. b[lc[llflO e hipogloso.
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Yitamiua B1

(rriamiua 0 Anctu-iua}.
l·q Ger-uieu de n-igo
29 Germeu de a [TOZ

Sv Germcn de mil iz

1.'0 r I , 'Yo
,1; ,. ,.
-I·:; " ,.

I •.a U. 1. elf' 13, es In ncf-lvidad n ntiueur-Itl cn tll' dipl. (1.0) m:..:T1'>.
de un producro de ndsorciou rl pc de In vitum luu IlI'epln,ld,1 :1 cx-
pensas de un extracto de sa lvndo de :lITOl.. 20 fl 30 llq.p·S. diarios ell"
esta preparacion cura rau I,n polinemlt!s de uu 1'icldJlI (::tOOg'l'R.)
con una. dicta de nn-oz pulido.

PH mg r. de clotu ro de tin miun C'R igufll n ::t::t3L. L

VE/'A JI1~V11 .N,;!)·

n) l'1:!Olllill(l 0- 0 ltiboj'foril/(f:

1q fIIlg"ndo .... ,
29 Almendl':-H:i..
39 Lcche comptem .
4° Qucso, ..

' ..
SOO u. S. B, '/0
GOO " ,. " ,.
500 ,. ,.
2GO ,. ,. ,.

Adem.is, ocuua 1111pl'imer puesto ('I cxh-acto de htgado noruia-
lizado.

Ln Uni dad Slrerman-Bourqni n ('8. iglln1, aproxiumdnmcntc, fl

2,5 micr-ogramos (0.0025 mgl·s.) de Ribof'Ia vina. Un mgt. ell' Bibo-
f'lavi ua es ig'll:tl fl 400 U. S. B.

b) A.cido Nicotiu ion:
1Q Levudui-a deshkh-atadn de CCI·\·CZ[l.

29 CHl'nC (1l1gnclo pl'iltcipalmentc).
39 Leche.
4q Cl'cml.l.
51} A Igullos pesca(]os,
69 -"enlul'ns,
Aclem(ls, oCllpa til] pr'iulC'I' Ptlcsto d cxt'-'<lct-o de h'igndo. Xo cxis·

te lluidad bio16gic8. La potencia so expl'csa. en gnus. 0 mgl'8.

•

Aci(/o Palitotcnico:
(del complejo B)

19 ]]igado.
2Q Riii6u,
~Q C,flsc'ill'illa de an:oz y 8a1va(10.
49 Lewlcl II P:l de cervezfl.
5q Yemil elr hucvo.
Go Leche.
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7' Cacahuetes,
89 Alfalfa.
No existe Unidad bio16gica. La potencla se establece en mgra,
No se ha estublecido Ia cantidad minima necesaria.

VI1'AMINA B,:
(Piridoxioa) .

Requei-imien to diario mtnimo == 1 a 2 mgrs.
19 Extracto de higado:
29 Levadura,

Ot,,.08 [actoree del c01'Vplejo B:

Vi tamina IIi, coli na (higa<lo grasoso).
Factor W, Factores LJ Y L2, Factor U, vitamiua M.
Acido parn-aminobenzoico.
1'Rigado.
29 Levadura.

Vll'AMINA C:

19 Pimiento verde .
2" Espiuacas crudas
3' Limon J toronja (jugo fresco) ...
49 Fresas ...
59 Fr-ijoles y guisau tes ..
6° Nabos
'10 Col crudo
SQ Lechuga ..

2.500 U· I. %.
1·500 " " "

900 " " ".
833 " " "
500 " " "
600 :: " ",100 " " "
~50 n " I'

Ln Uuidad Iuternu.cionnl 0 :IT.E. V. rcprcsentn In uc tividud .HI~·

j'icscol'o(ltica de 0.05 mgrs. de [I,ciclo nsccrbicc, 0 sea que UD mgr. de-
flcido ascorbico es igua.I a 20 U, I.

VT1'llMIN/l D:

19 S,i11l1611 800 U. I. ro.
2<> Sa rdi 11:1 s.
3(1 Areuques,
4Q Mantequilla.
5Q Yema de huevos.
6' Rlgado.
Adcmas, ocnpau el primer puesto los aceites de hlgado de pes-

cados.
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U. I. 0 U. F. E. U. = 0.025 gamma. 0 microgramos de vitruuiun
D eristalina.

VITAMINA E:
1Q Germen de' trlgo.
2Q Germen de mats.
3Q Lech IIgil.
4° Aceite de maiz.
5° Aceite de germ en de trigo.
La potencia so expresa en mgrs.

virsuiu« F:

L? Mautecn de cerdo.
29 Manteqnll la.

VI1'AMINJl I:

Limones y frutas (I.cidns .

•VITAMINil K:

l' Rojas de alfalfa.
2' Rojas de trebol.
39 Cereales.
4Q Zan;] horia.
59 Levad u ra,

69 Germen de trigo.
7Q Espinacas.
1 mgr. = 1.000 Uuidndes Doisy 30.000 Unidndes D,JIll.

Sabemos que una '1'(I,oi6n equuibrtuia es aquella ell la cua l los
alimentos figlll'31.1 en proporcioncs adecnadns :11ind ividuo y a ln~
-eondiciones fisiol6gicas de este.

Recordamos las ca ntidades mtulmas que 1lI1 adulto nor-mal, de
'UI10S 70 kilos de peso, requiere dinriamente de cada nllmento :

19 AOU;\..· 1 Litru
0·7~ grs,
3.110 "
1.59 ,.
2·88 ,.
1.95 ,.
0.34: "

a.-CnJeio .. '
b.-Potasio,. .
c.-F6sfoI'O .. . ..

29 MJNERALES ,d.-Clol'O .
e.-Sodio .
f.-~[agnesjo.
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g.~.Azul're ...
h.-HiCJTO

1.30 "
0.0175 "

DO.OO "
l1Z.00 "

. .. 398.00 "

39 P"6tidos
49 Ltpidos .
59 GHlcitlos

A ...
13, ..
Blbotlavtnu ....

6' VITAMINAS Acido uicottniuo .
Ph-Idcxiuu
C ........
D y demas ..

3
1.8
2.7

18·0
Z.O

75.0
1.0

"
"
"
"
"

m{IJS0 uienos .

.A1 hablar de no gt-s. dim-los de protidos se comprende que de-
bell SCI' COn buenos uchlos amiuados, COUlO son las proteiuas de los
siguientes comestibles:

19 IJeche.
29 Queso.
3Q Huevos,
4' Bigado.
59 Pescado.
69 Legum bres.
7° Carnes (m(ISClIJoS).
SQ ClII'C;'I]es, pan complete,
Compreudemos 'COIlW buenos (\ciclos nminudos nq uel los cuya sin-

resis no J)11cIle ver-ificar el oqp:l1liSIUO, ,1 pal'ti" de sales amouiacales
o de ghicidos )' Jipidos, )' son :

19 Li'siua.
29 'I'riptofu no.
39 ll~stjdina.
4"1.QistiIl8.
59 ~1;'etiouina.
:Sill Ins cunles es imposible el crecimiento del [oven, :1&1como

el mauten imiento de Ia vidn adulta ..

Ji'6nWIl7<I, dtietetic(lJ"

Se comprende can esto nombre el ca lculo del calor potencial de
aquellos comestibles de uu regimen alimenticio dado, para ]0 cual
es necesu r!o couocer In. composici6n quimica de d ichos comestibles.

Para !¥l.ti.sfaccJ' las uecesidades energeticas de un ser humano
II otl'O cunlesquiera e~ lIecesHl·io adaptar la 16nnu..1a, dietetica a una
1"aC"i.6'n eqn'il'ibra,(lro al Ol'galljslllo de que se tl'nte.
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C1"i.t'iC(t (11. ·regi.J1Ion atimesulcio de 10 close media (;11 Boqot«.

Hagamos la formula dieteticn (1('1 regimen nl.imenfi clu de In.
clase med ia en Bogota" y veumos si correspoude a lin;' ·r(f;ci.6n, equ/i-
llbriula,

DeS(I,y",111 n :

Gtucr- Pr61i- Lipt-
des dos dos

1Q Cafe COli leche, una tnz;, con 100 c. c.
endnlzado cou sacarosa .

20 Un pan blanco de 2 centavos, (30 gr s. ) .....
30 Un hnevo It-ito (60 [:1'8.) con ..

mauteca (TgT.) .. '
49 Una nu rn njn (100 grs.) ...

5 - 3 - 4
5

16 - 3 - 0
- - 12 - 12
---- 1
10 - --

36 - 18 - 17

.tlm/U.erzo y comlda.:

19 UI] guineo, mediano, 100 gt-s. .. . . . . . " 21 1. 1.
20 Un pau blanco de 2 centavos (30 g'·s. ) .. 16 3 0
~9Un plato de sooa . . - .. .. . . 6 ! 2
49 Un nlato (le alTOZ (50 gl's.) .. !5 ! 0
59 Un I'eela Z0 -Ie carne negl'fI. 0 11 2'

sin gTflSll visiblr (50 gl'S. )
f,9 nn:] papa. rama 110 gTflnde (100 grs.) 18 2 0
71/ 1'n 1'101'0 de gllisantes tierno . 15 7 O'

alnbichllelns, ru-veju S. etc. (100 ::.';1'8.) •
,l;lQ Un 1'101'0 de dulce con 5 FI•s. 5

de saca rosa.
no Un vasito de leche, 50 g'·s. 2 'h - 1 % 2-
10. Uno taxn de ti nto con 2 gJ'S. de sac ..u-lna. 2

130 '12 - 33 "12 - 7

Cuaudo hay una variante en la carne, tenga mos en cuenta la
composici6n de los sustitutos:

rn pedazo de cel'do (50·gl's.). _ .
Un pedazo de lJigado de I'es (50 gl's.) ..
Un pedozo de gollina. (50 gl's.).. . .. _

0- 10- 9-
I - 10 - 3"
0- n - is
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AJlOI'a bleu, veamos cuu l es cl total de alimeutos plast icos y
-energeticos consumidos en cJ dtn por una persouu de In clase media
en Bogota.

Gll'lcidos Proudos l.ipidos

DESAYUNO: 36 grs. 18 gl's. 17 grs.
ALMUERZO: 130,5 gt-s. R3,5 zts. 7 gt-s.
'COMIDA: ,130,5 grs. 33,5 gr-s. 7 g1'8.

~---,-

'I'otales : 297,0 £;1'8. 85,0 grs. 31 grs.

.Una persona en IIIl trribajo Jig-CI"O consume 1.lS slgutentcs calo-
T'ials:
Metnbolisrno basnl (16 hOI,';)' =
Metabo lismo del suefio (8 hOI';)') =
'Prabnjo Hgero .. ' .
,6 % de ln ncciou din.unica cs·

pecifica de los alirnentos ..

" ,152
518

:I ,200

Cl:l10,'1:18.

"
"

172, "
'j:OTAL .... 3,042 "
Para que una racion produzca :3.000 ca lorias, seguu vimos. de-

be tener-:
Glucidos = 398 "'1'8,
Lipldos == 112 gr·~.
F'rot.idos DO grs.

= 66,33 %
18,67 'X

= 15,00 %

Deficit en ulituentos plristtcos .v
tudio :
Glncidos ==
Lipjclos
Pr6tidos _

energeticos rle lil. racicn en es-

1'ohlles: 600 g'l's. 100,00 %

398 - 297
112 - 31
90 - 85

101
81

gJ'S.

"
5 "

·Totales: GOO- 4]3 == 187 n

Deficit en calortns :
-Gluctdos 101 x 4 404
Lipidos 81, 9 729
Protidos 5" 4 20

'Toto I : 1.153 calorins.

Fa ltan 1.153 calor-ins (hacienda e] c[llculo sin meter los decima·
les del eqlli'".alcnte cn16l'ico de cad:l a1imento). Recordemos que
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un trabajo Iigcro requiere unus 1,200 calortas, sienrlo csta clfra casi
igual a la del deficit.

Entonces, como puede hacer un t,'nbnjo] ipero lin mlembro
de nuestra clase media bogotana.?""

Sencillamente, consum iendo sus reservas orgu.nlcas, ndelgazau.
dose, debllttandose, desnutr-iendose. murienrlo un poco rodos los
dias.

En clio reside el prohlemn pr-incipal de lu Higtene en Celom-
bia. Porque si eso acaeee en Ia clase de los oticinistns, de los em-
pleados de almacencs, de 1t1S eetenoarafas, del pequcfio burgues.
l.que no sucedei-a COil el Obl'CI'O, ellyn. a limr-ntucinn es peal' (en Bo-
gota es a base de ch ichu y mazamorrn}?

La crttica anter-ior es a la lnsu ticienela cnrmfiratlvu de In. ali-
mentacion, con reluciun a los ul lrnentos pl{lsti'cosy energeticos.
Averiguemos ahora ai los pro tidos de esa r'neibn son de buena ca-
Jidad, sl poseen buenos :lcidos ami nados.

Encontramos, en el I'cgimcn, lethe, pero ~610 unos 200 c. t, los
cuales equivalen .<1. 6 grs. de buenos prot.idos. nil hl1CVO,12 zrs. I,n
carne iugcl'ida di;ui::nnente l'ep,oeRcnta 1In08 22 g"s, del pr6Hclo!;, pel'D
la carne es pobre en buenos {l(;ido~ nmin:H1o~ (ocnpn el pcrdJltimo
Ingar en uuestl'8. clasifi,caci()Il),

De modo qne, en resumeu, hay en oF-tn alimentacion una po-
bl'P7;U en buenos pr6tidos, \JlIfl eSC:l~er. de bllcno-s a.cidos flminados:
fa.ltan eJ queso, las leg'1Imbl'cs, el pescado, el hlgado, De 10 eual
se deJ'iva UIla mellO!' r'csistencia. n. las enfel'medades, aSI como la
abundancia de insuficicncins C':Hdlac:l~, ,'cIHlles, hep{lticas, panc,'c{l·
ticas, etc. exi.stentes en lIuestl'O mccHo, Rccol'demos In f,a1"filidad de
la,s nefl'osis ell Ins j6venes, (Ine se J)f'esentan COil cierhl fl'ccucncia
en Bogota.

Estu(liemos las cantidade.~ de elementos mincl'ales quC' ingiel'e
dial'iamente eJ hombl'e ·de 1.1lIestr';l clase meclin:

En los 200 c. c. de leche ha]' ..
En uu huevo (60 gl·S.) hay
Eu dos platos {]c guisantes vCI'des haJ' .

240
38,20

200,00

mgrl3.
"
"

Total 478,20 "

De!i!};t:

Cautida<l que dehla. ingel'il' ...
CaDtid~d iugel'ida ... ' ..

730 mgrs, dku'ios
478,20 " "
251,80 " "-,-Cautidad que falta ...



3~4 Reylsta de fa Facriitiui de :Medidna.

Esto sucede cuaudo se comen 200 grs. d inrios de gnisantes, co-
sa flue no sucede siempre (se come mencs cantidad ).

A esta def'icieucia en calcio de 1.anfimentaclon se debe la des-
ca lcificacion, tan coruun eu nuestrn epoca.

200 c. c. de leche .....
200 mgr. de gu lsantes verdes ..

188 mgrs.
794 "

'l'otn 1 ... 982 "
DeficIt :

Oantidad necesm-ia
Cautidad iuger-idu

Faltn n .

1,590 gl·s.
0,982 ."

0,508 "
3Q-H';,erro: (;,3 mgrs,

200 g1'8 de gu isa n tes verdes.. . .. 11,2 mgrs.

Detioit :

Can tidud necesarlu ..
Oau tldurl iugeridn ...

... ' . '< . 17,5 mgt's .
11,2 "

Paltnn '" . 6,3 "
1.10cual coutribuye .30 una deficiencia ell el pigmento Hem" que

hace par-te de In lTr3111,oglob·ill(l1 y del citocromo. De 10 cual proven-
dran Ins Q.lIclnjas 1I:ilwcr6m,:icas.

4Q-J[a.gnesio: 50 mgt's.

200 grs, de guisnnres verdes : .
Deficit: .. . .
Cantidad neces:nia.. ... . ..
Cnnridad ingertdn

290 mgrs.
GO "...

340 "
290 "

J"lltnn... ... 50 "
Es neccsm-io no descuid.u este renglon de la dicta, porque bien

conocemos el pnpel que juega u elMng:llesio, Potnsio y Calcio cou
In. contrllccion mllscnlH1:. Tanto ell nnim,ales illfel'iores nl homor£!
como ell este se hft compl'oLJndo que nua disll1illllCi6n del 1ragnesio
nlimcuticio es moth'o de connl1sioncs (Tetnllos. Epilepsin: ... ):
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59-Potas'io: 576 mgt's.

200 grs. de guisautes
200 grs. de papas , ..
200 grs, de leche

verdes. 1.760
880
284

mgrs.

"
"

Total. .. ... 2.R24

De!io,t:

Cantidad necesaria . '.. . ..
Oautidad iugerida ... ' ' ..

... ;].400
.,. 2.824

,.
"

Faltan , ... , .... ...... ' .... 0.576 "

69-Az'/I,j".e:

Sabemos que 100 grs. de protidos cou tleneu un gl'. de Azufre.
De manera que en 85 grs. que son los ingeridos .dim-lamente en Ia
racion estudiada, habra 0,85 ·gI'S. La cautidad uecesarla es de 1,30
grs, luego habra lIll deficit de 0,45 grs. La importanc!a del Az utre
depende mas que tcdo.de que os vcll/ic-nl(l,(lo por cier-tos acldos am i.-
nados como la Ci st'inn. y la Mctioni nn, )r 811 ca rencia es correlativa
con estos.

No debemos olvldm- (pie In ingcati.iu de sulfntns (I~ nnnlma.

79-07.01'0 Y So(Mo:

Estos elementos son rcln tivos n la cantidnd de snl de cocina
que ingiera cad a uno.

8Q-J7o(Zo:

Este elemento est{t casl ausente de In aliun-uraciou auatizada,
pues In sal consumida no 10 posee, puesto que 'es sal ml neru.l y no
maritima. Esto acaece a pesar de que estan fahJ'ic:lndo "Sal Yoda·
da", pero POl' ser mas cara casi no se cOlJsume.

Cambiunelo asi 1l1l08 pocos centavos por sal lid, ya que son co~
mune,.,; las afecciones del cllerpo tiroides (bocio, etc.).

La.8 '1/;'1.(1.1/1/;'1/((8,

En cu.anto a. las Vi.taminas tengo que anot:ll' que solo hare una
bI'CVCresefia. de los efectos carenciales pl'oc1ucidos pOl' la VitamlllH
A, que son los menos conocidos, pncsto que hoy ell dia la litel'atlu-u
cienti.f.ica de las C3'sas pl'oductOI'flS de ellas es bast.ante completa
·en informaci6n can r'especto a las ot,·as. Sabemos, pOI" ejemplo, (Iue
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]£1, Vitamina ]3,1 produce a l estar ausente de 1<1radon alimen ticia
neuralgtas J una menor reslstencia a Ins enfcrmedades iufecciosas
caractertstica esta ultiruu que perteuece a todas las Vitamluas, en
general. 'I'ambien sabemos que Ia Pelagrn es debido a Ja falta de
l.l.cido Nicotf nico y en general del 'complejo B2• Conocemos, de
In misma manera, Ias Estomatf tis, las Queilitis, 1<.1'8Quera.to-
coujuufivi tia, las Blctar-ltf s y ciertas Iesioues de Jn piel produ-
cidas por In Arttbotlavinosis. Y no cst{l,dem<ls habla r de Jn im-
portaucia que tieue el {Icido Pa ntotenico y Ia Piridoxinn en Ia Pa-
togenia de ciertns neuralgias. T..a 'v itnmlna C, en el escorbuto. La
Viramiua D, en el raquitismo, Osteomalacia, Sprue, Enfel'luedad Ce-
liaca, trnstor-nos generales del meta bol ismo del Calcic .. ,. La E, en
In esterifidnd, por Ialtn de motividad del. espermntozoide y atrepsia
ovular. La K, en la d latesis hemol"J'{tgica pOl' hipotl'ombinemin,

AhaI'll 81 vemos la VHamina A.
Algunfls pellson3S acostumbran poncJ'lc per'cjil a .la 50Pa. y pa-

p<.lS, perc son pocas quienes 10 comell, pOI' no "gustnf'lc". Se llicNlcj

asi, esta gl'<ln fuente de Vitamina A,
EI h1gado es poco apetecir10. 1..0 niismo que .lflS "'cnsaladas", con

lechnga y z.<lnahol'in, ]0 clla1 es fll't'iclllo de ]ujo; csta C'ntegol'hl tie-
lItl, tam bien la m'antC(luilln,

Y ]a (mica fuente segura p:u;"t nlle&tro snjeto e.s el 1I11ero,que
ticne 0,(; mgt's, pOl' cicnto de Vitmniufl A, 0 sen, 0,36 mgl's. J'<l que
el peso :de un huevo es 60 grs, Sicnf!o ncccsfll'io 3 mg'I'S, diarios e1
deficit llega a 2,64 mgl's.

Es1;a gl'an {leJ'icicncia en Vitnmina. A pl'nr1llcirft:
1.9 Ineapaci(lad para gamu peso.
29 Altcl':lcione.,:; de ]a p.iel.
39 Xe"oftnlmia J' nltcl'ncioncs inf:lall1:1tol'ias del ojo,
4Q ':J.1onifieaciull do ]:lS superficies cpiteliille~.
59 Cegucl'a noctlll"Ua (Hcmcl'nlopia).
69 AI tCl'ncioncs degenel'u./"'i\,'[Is en e1 si'st·emn nCl'vioso,
7Q Susceptibilidad a ];lS infe<.:cioncs.

II.-A.ltel'(wiones de le' lJi.el:
Es nnf!. de las primer'els m<]'uifest.aciones de In deficiencia de

Vitrnn.ina A ell el homlH'e. La. pie] se vuelve seca, Sequed,ad que es
debida a. 1!lla cl'Ilpei6n paplIlosa. producida pOl' flltcl'aciones de los
foHculos pilosos, Existen, flderu{ls, otr:ls nltcl'[Icioncs de menol' im-
pOl'tancia ..

III.----:Xcrojta.l ..m4a, y altera.cion.es de los ojos.
110 primel'o en-loa Xeroftalmia cs ]a SUpl'CS.-iOl1de ]a seerec.i6u

Incl'imal. La snpel'ficie de ]a c6I'uea sc pone seea. Y COUlD .las lagl'i-
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mas Ia protegen y lubricau, al supt-iuiirse ellas, la COI'Ilea es Iuva-
elida por micro-organismos, Entonces, la coujuutiva se iutlamu, apa-
rece pus, Y la cornea se ulcera.

IV.-'Pon'if'icaci6'11r (le las supeJIioics cpitelja,fes.

Las celulas epiteliales, tanto de las mucosas COUIO LIc la piel,
tienden a Ia cornificaciou : Las alteracloues de las glundulas lagri-
males, vistas son un ejemplo. Lo mismo sucede ell los I'evcstimieu-
tos epiteliales de los aparatos respirutcrios, digestive y genito uri-
nario, ast como los conductos de vat-ius glandulae, que tlendcu a
convertirse en epitelio escamoso estratiflcado, 10 cua l tiene como
efecto de la supresion de la secrecion.

V.-Hcmcra,lo1Jim a ocgner(1J noctswn«.

Es In. lnsuftciencin de la vlslou en In oseuridad, que lID es ra ra
ell el tropico. A utertormente, cuando so iguoruba In causa, se tra-
tuba con cataplasmns de htgado ell los ojos y 1:1 adiciou de htgado
a Ia dicta. La af'eccion se debe a In /'egeneraci6n lnsuflcieutc de Ia.
purpura visual en los bastoucil los de 1:1.retina, HI ser expuestos los
ojos ala 1uz iutensa. De modo que tlua persona, a1 s.aJil" de 1ll. 08cn-
ridad no ve, si nO pasa un hll"gO rato. Lo contl'ario -de 10 normal,
caso en e1 cuat et pigmento se ,"cgcllel'a ,c1espucs LIe que los OjDS ha-
yan pel'm,nnecido UIlOS cuantos miuutos en In. oscUl'idau. En cam-
hio, cuanclo falta la V.itamina A 1<1 regeneracioLl es 1ll11'ylenta, 0 no
se produce.

Walc1 h41,iuvestigado el nwtivo de clIo, y lln. cncontl'al1o que la
Vitamin,a A va pOl' In. cil'culacion a ]a retina, )' se combin:.t COll los
pl'otidos pal';). formal' Ia 1J'/,t/r1Hlravi?;twl. POl' ]a ac.ci6n de la ]uz se
cOllviel'te csta en ]0 que se ha lIama:do "vista alwll'ill.a." que se dcs-
compone en Vita-mini). A y otro pl'oducto deco1ol'ado.

Vitamina A + pl.'otidos == p(i1'pura visual.
P(lf'pura visual + luz == "V··i5tn. amarilla".
"Vista mnal'iUa" == Vitnl11ina A + oho pl'oducto dccolof'.ado.

VI.-Alteradoncs degeneNttivar9 61/, el sistema, 1/.61"1);.080.

En Ins parson;)s nJjment.adas con ccrcalcs, y sill Vitmnina A en
In. dietil, np.uecen lcsjones degenera1"i\'as del sisteOl,l ncnioBo, pl':in-
cipalmcntc de In medula. J.Jo cual se ngl'ava f.llimentnndo a 1<1 perso-
na 'Con cOI'llezuelo de centeno.

l'felJamby (lice que. ello se debe n. que en los cCl'e<1les.y ell e1 COI'-
uezuelo de centeno existe una nCUI'otoxinn, cuya action as neutl'fllj-
zad,a pOl' 1a Vitamina .~,
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E'rgotismo es el nomln-e que recibe esta nfeccion cuando tiene
Ingar en personas allmentadas con centeno.

L(tUrIs'I1W es el nombre que recibe In mlsma entidad mencioua-
da en In. Judia,

Mcl la mby SUgiCI'C que In. esclerosis disemlnada del sistema ner-
vloso tieue como causa Ja~def'iciencia de Vltnmina A. As! como, tam-
bien, pucde motiva r Neur-itis optica,

Como dijimos, toda Vitamina preserva la salud y el vigor.
Bstfl demurshacer los calculos del deficit vitamtnico, a la ra-

('i6n estudia.da. Ya que no exlsteu 0 son insnficieutes aquellos ali-
mentos que constituyen 1a fuente principal de las Vitaminas.

Al haber hecho In. ci-itica de In. alimentaciou de la clase media
bogotana no me he referido, clare esta, a las famil ins ca'7Jita,Ustas
que algunos Incluyen en esa close, pot-que eutieudo que elIas parte-
necen 0 deben tenerse como 1;] eta..se (I,ita, de nueatra epoca, en que
no existe arietocracio. 'racia,l sino 1;1. (fwdstocra,G'ia, del d';,'/I,o.,.o'J.

En resumen, podemos decir que la. alimentncion eatudiada. es
mala tanto cnautita tlva como cualltativamente y ello tiene los si-
guientes efectos:

lQ Iusuficiencia de c.alol'.1as: Raci6n desequilibl'ada.
29 Falta de buenos !.iciclos aminados.
39 Insuficiencia. de elementos minel'ales.
4° Insuficiencia vitmllluica.
59 F,alt,a. de alimentos cmbar<lzosos: Constipacion cronica.

6 C(nn,(J Sf} ·res'ncl.v6 este problem(L?

19 Aument.3J.rdo el volumcn alimcllticio.
29 Ingiriendo bnenas lJl'oteil1as.
30 JlIgiriendo Hlilneut:os l'icos en elementos minerales. Y es bue-

no recordar aqul, ya que 110 10 hicimos a. su dehido t-iempo, ]a Soy;i~
de ]a eual se lInn divulgndo (lltill1aluente sus vfllol'cS nutritivos (Es-
tuelio del doctor Jose F,;nncisco Soc~Hn'isl npm'ccido en Ia Revista
de la, Cont!'alo!'la Naciollal de la Rep(lb1ica),

4,9 Illgest.i6n de alimentos deos en Vitmllillas.
59 Ingesti6n de Jegumbl'cs y frntfls, que son l'icas Cll celulosn,

e]emento embarazoso que permite lIna desasimil.aci6n intestinal
normal.

Pe!'o antes que todo haJ que mejo"a!' las coudiciones de vida
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e instruir a los elementos de In. clase media bogota na sobre Ins 110-
clones fuudamentales de dietetic-a, indispensables para aprcnder a
"comer bien". De 10 contrario, continuura este problema de 130nutri-
cion socavando los clmientos biologtcos de la clase media bogotaua,
Ienomeno que so contempla no solo aqui sino en todo el pais, tanto
en la clase media como en la baja (obrera y campesina}.

CONCLUSIONS

III making my survey of mtddle-clnss uutrlttou ill Bogota I did Hot refer
-as is self-evideut.c; .to those better-ciu ss families who are sometimes ill-
clouded in that cntegorv, since ill 'my view they ure, or should be considered
rather as of. the Ulmer class of our present ern ill which we hare not raelal
but u "moneyed aristeeraey".

In brier, we mny sa y t.111Jt the nutt-ltton srandnrd under conslderutton
is POOl' [rom beth the qunntlm tlve and the quatf tnrf ve stnudpoint and snows
the f(lUo,viu;;r defects:

I-Insuffieiency of cnlorlee : Unbulauced diet.
II-I.mck of good stimulant acids.

III_MilleI'IlI insufficiency.
IV-Vitamin insufficiency,
V_Lack of. rouguage : Chronic' consr.ipu tiou.

Sugested solution to this jn-ebh-m.

I-Tncl'cns{' the nutrttlou volume.
II-Good protein ndditiou.

III-Adclition of foodstuffs rich ill mlnerul.
Soya beans of. which the uutrftlve qualities han? recently been publis-
hed, might well be horne in mind here. as we did not mention it pre-
vlouslv (See paper by Dr. ,T. F. Socarrns in the Colomblau Oomptro-,
llershlp Journul): (Contralortn}.

]V_Jncrense of vitn mtn-rtch foods,
V-Incrense of frult find vcget:lbles rich ill cellulose ron;;lwge, nllowing

I]onnal intestinal action.
But before nil else, it is essential to impI'o\'e living conditions :Ind

educnte the Bogotnn middle-chlss in the bnssic principles of nu.t.l'itioH
which nrc indispcllsnble for lenl'nillg to cat well. Othenvise, this pro-
blem of nutrition will continue IllHlermining the hiological bases of the
Juiddle-closs, a pheno'll1cnon wbich exists not only in the capit;)! but
also IhrougllOl.1t the (:ol1l1h'y :'I1110n;;the midc1lc-clilSS ns well liS ill t-lIC
lowe)' wOl'ldng ::wd pcnsflnt strutn,


