- Comgp sabemos 0 nosso organis-
mo precisa de determinados com-
postos quimicos os quais se divi-
~dem em: proteinas ou albuminas,
~ hidratos de carbono (amidos e wgu-
cares), gorduras, minerais, vilami-
~ nas, fdigua, celulose, etc.

Vamos debrugar-nos sobre as
- prole on albuminas. Comece-
~ mos pelas suas fungbes:

12 formar os diferentes tecidos,

- em especial, os dos musculos, (mui-
o Atil, portanto, no crescimento);
. 2 Formar o cabelo, unhas, pélo,
~ ossos, ariérias, etc., (itil no cresci-
- ment);

3 Contribuir para a formagio
| de anticorpos;
4.* Proteger as células hepdticas
_ (através dos aminodcidos, metioni-
~ na e cistina);
5.* Colaborar na manutengiio dos
~ liguidos no corpo;
"d"?.‘ Ajudar ao transporte do cil-

- quega ¢ perca peso; "
10 Contribuir para fazer desa-
- parecer a sensaglio de fome.

~ Vimos, pois, as suas diversas ¢
~ grandes fungdes.
Vamos agora ver as fungies es-
- pecificas de cada um dos aminod-
cidos, que se encontram nas pro-
teinas.

Os aminodcidos dividem-se em
trés grupos:

1.° Essenciais — fenilalanina, uo'-

. lencina, leucina, lisina, metionina,

" ftreonina, triptéfano ¢ valina; 2.°
aceleradores do crescimento — dci-
do glutdmico, arginina, cistina, his-
tidina, prolina, serina e tirosina;
3.° prescindiveis,

A Fenilalanina ¢ a Tirosina estio
relacionados metabolicamente. A
primeira niio ¢ sintetizada pelo or-

~ ganismo pelo que precisamos de a
ter em nossa alimentagho. A Tiro-
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sina entrg na formagio da tirosina
da glindula tiroideia e, transfor-
mando-se em tiramina, entra na
composi¢io da adrenalina. Para a
sua oxidagio precisa da vitamina C.

Repare-se no seu valor para
doentes da glindula tiroideia ¢ das
cdpsulas supra-renais.

As principais fontes deste ami-
nodcido sdo: farinha de soja, amen-
doins tostados, queijo de Gruyére,
elc.

A isolencina, a leucina sfo ou-
tros aminodcidos, que o organismo
ndo pode sintetizar ¢ que se encon-
tram nos mesmos alimentos atrds
referidos.

A lisina € necessdria para o cres-
cimento. Sua falta produz transtor-
nos na menstruacio. Encontra-se
no leite em boa quantidade.

A metionina ¢ necessiria para o
figado, rins, (cirrose alcodlica, in-
suficiéncia hepdtica, nefrites croni-
cas). Encontra-se no leite ¢ nas fa-
rinhas.

A eonina intervém no cresci-
mento e também precisamos de in-
gerir alimentos que a contenham,
pois niio ¢ sintetizada pelo organis-
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mo. O leite ¢ a farinha de soja sio
boas fontes,

O triptéfano ¢ necessdrio para a
reprodugiio, para o desenvolvimen-
to ¢ manutengio do nitrogénio do
corpo fisico. Sua falta produz ane-
mia, catarata, ¢ pelagra. Tem re-
lagio com a vitamina B6. Boas fon-
tes: trigo. farinha de soja.

A wvalina é necessdria para a
coordenagiio dos movimentos. Fon-
tes principais: Clara do ovo, fari-
nha de soja, trigo.

Dos outros aminodcidos desta-
quemos o dcido glutimico, um &ce-
‘lerador do crescimento. Tem acgdo
sobre as células nervosas, sobre a -
inteligéncia, melhora a conduta so-
cial, a capacidade de disciplina, ©
de trabalho mental. Constitue elo
de ligagiio entre o metabolismo dos
‘aminoacidos ¢ dos hidralos de car-
bono.

Sem qualquer interesse comercial
convém niio esquecer, que para
certas deficiéneias, hi um bom pro-
duto dietético, rico em aminodci-
€0: O sanatogen.
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