UTIL E BREVE ESTUDO
SOBRE AS PROTEINAS

(Conelusitr dy mimero auterior)

Também o y de pr P cons
duz a enfermidades dos rins, das arté-
rias, das articulaghes, velhice precoce,
principalmente se sio as da carne e do
peixe, pois 0s excessos ndo sio armaze-

~ nados, mas transformam-se em venenos
que tém de ser climinados e a insufi-
ciéncia de proteinas conduz, nas crian-
cas ¢ adolescentes, a atraso e suspensio
do crescimento ¢, nos aduitos, a perda
de peso, fraqueza dos tecidos muscula-
res, fadiga, etc., embora o corpo sinte-
tize algumas, uma coisa ¢ certa: as pro-
tcinas orglnicas desintegram-se com a
insuficiéncia delas na alimentagio.

Temos de saber pois quais serio as
quantidades de que precisamos,

As s0as nervosas, quando estio
desrutridas, os convalescentes, princi-
palmente apds enfermidades febris pre-
cisam de 100 gramas dilriamente,

Dum modo geral aos adultos (e se-

dltimas opinides) se souberem

variar os alimen

innm ¢ lactantes 3 gramas por
; nos adolescentes 2 gra-
mas. tos 0 minimo proteico
esuicunﬁdzrndouu&!mpnrq i-
lo. O méximo 1,5 gramas.

Quanto 4 quantidade de
servimo-nos das tabelas de Tremoliers
sobre os 8 cssenciais.

Ei-las para uma pessop de 70 kg de

Lal

1

Triptofano -— 504 milig.
Fenilalanina — 2170 »
Lisina — 1610
Treonina — 980
Valina — 1610
Metionina — 2170
Leucina — 2170
Isoleucina — 1400

Resta-nos saber onde ir buscar as pro-
teinas.
As principais fontes sfo por ordem
te de valor: soja, queijo, re-
queijdo, leguminosas secas, oleaginosas,
levedura dietética, ovos, leite, germen
de cereais, lentilhas, algas marinhas,
flocos de aveia, chocolate, cacav, carne,
peixe, cereais integrais, ervilhas wdea,
hortaligas, folhas verdes, pélen ¢ frutas.
Destas sio proteinas completas: cla-
ra do ovo, ovo completo, requeijio, so-
ja, leite fresco e queijo, além da carne
¢ do peixe; as restantes sio incompletas,
Para uma melhor absorcio das pro-
teinas convém que haja na nossa ali-
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mentagio uma associagio das comple-
tas com as nflo completas ¢ que deves
mos ir buscd-las 507, is de origem ani-
mal (leite, requeijiio, queijo ¢ S0% as
de origem vegetal).

Nio se recomendam as prote’nas da
carne e do peixe, dado que estes pro-
dutos, fatipam og drglos digestivos além
de estarem cheios de venenos ¢ micrd-
bios.

Por outro lado as protelnas das legu-
minosas secas ser tomadas com
parcimonia. dado os oxalatos e purinas
que contém € Cerlas pessoas, como os
artriticos, reumatisticos arteriosclerdti-
cos, doentes dos rins, etc. nfio lhe devem
tecar, O melhor ¢ ingerirem cereéais inte-
grais: arroz, milho, aveia, trigo, ete,

A soja tem de ser ingerida cozida,
pois crua torna-se inassimildvel,

Sobre os queijos, os de massa rija,

como do tipo Cruyére sio os mais di-
gestivos ¢ a sua albumina ¢ mais assis
mildvel do que a dos queijos de massa
mole.

Finalmente convém ter presente que
os amidos, quando tomados cm excesso,
impedem a assimilagio das proteinas
¢ que o anands contém uma cnzima,
chamada papaina, que ajuda a assimi=
laciio dag proteinas.

Deste breve estudo ressalta mais uma
VeE o necessi de que, para farer
uma dieta cquilibrada ¢ atraente, re-
constituinte o eurativa, importa ter s6-
lidos e perfeitog conhecimentos sobre a
ciéncia da nutrigiio,

Eis bem patente a necessidade dum
Institvto ou  Universidade de Broma-
tclogia ou de Nutrigio e Dictética.
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