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PROBLEMI DIETETICI

[ problema della dieta in gravidanza, in vista
sopratutto della erociata demografica indetta dal
Regime, merita oggl una particolare attenzione,

A rigore di logica durante la gravidanza lap-
ssere notevolmente  ac-
cresciuto, per mettere a disposizione del feto ab-
bondante ¢ svariato materiale nutritivo indispen-
sabile al suo regolare sviluppo: su cio & tanto
pill necessario insistere in quanto, dalle indagini
fatte specialmente in classi meno abbienti, ri-
sulta che il nutrimento della donna incinta & per
lo piti insufficiente quantitativamente e inade-
guato per quel che si riferisce all’equilibrio dei
vari elementi costitutivi deltla dieta. 11 Mc Caxce
in Inghilterra ha praticato in 116 donne gravide
di classi operaie osservazioni accurate riferentisi
al peso corporeo e alle variazioni del tasso emo-
globinico in gravidanza ed ha potuto osservare
che nella massima parte dei casi il valore (ua-
litativo ¢ quantitativo del cibo & molto inferiore
a quello che sarebbe necessario per garantire
un equilibrio del metabolismo materno ¢ soddi-
sfacenti condizioni nutrittve del feto. Egli ha an-
che osservato che un miglioramento delle con-
dizioni alimentari non solo ha ridotto notevol-
mente la mortalita materna per infezione puerpe-

porto alimentare deve ¢

rale, ma anche la mortalithd infantile risultd di-
minuita.

Le osservazioni fatte dagli allevatori di be-
stiame hanno poi dimostrato che una dicta ab-
bondante aumenta la fertilitd delle razze ovine ¢
bovine. Nelle zanzare ¢ stato segnalato un rap-
porto diretto tra la quantitd di sangue assorbito
in periodo riproduttive e numero delle uova. Nel-
le api si & osservato che la fecondita della regina
& subordinata all’alimento fornitole dalle operaie,
che cosi possono regolare il numero delle na-
scife secondo le esigenze della popolazione del-
Palveare. Isiste inoltre una ricchissima lettera-
tura che illustra le alterazioni delle glandole ger-
minali in animali softoposti a limitazioni alimen-
tari. Per quel che si riferisce all’'uomo & stata

osservata un’atrofia dei testicoli e un notevole

aumento dei casi di amenorrea durante la grande
guerra nei paesi sopratutto in cui furono sentite
le dehcienze alimentari.

Contro tali principi assiomatici si erano le-
vate in questi ultimi tempi voci discordi, che
st erano fatti banditrici di un movimento in fa-
vore di una limitazione alimentare duranic la
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gravidanza. Si ¢ jnfatti sostenuto che feli troppo
voluniinosi possono rappresentare una causa fre-
quente di distocia e che una eccessiva floridezza
dei neonati determina con facilita disturbi nutri-
tivi vari nei primi mesi di vite. Per quel che si
riferisce al lato materno poi, si ¢ richiamata at-
lenzione sulla notevole diminuzione delle tossi-
cosi gravidiche ¢ dell'celampsia durante fa guer-
ra mondiale in zone pilt colpite dalle limitazioni
alimentari. Si ¢ inoltre osservato che donne obe-
se vanno pit soggette, che non le donne iponu-
trite, ad eclampsia; cid che & anche in accordo
con Uespericnza di questi ultimi anni che ha
dimostrato che uno stato di relativa acidosi de-
termina una diminuzione della eccitabilita della
corteccia cerehrale,

In favore di questa tesi non sono mancati
anche appoggi sperimentali: si & osservato in-
fatti che un ecc
sostanze grasse, determina una diminuzione del-

sso alimentare, specialmente di

la fertitith, a cui corrisponde un’atrofia delle
ovaic e anche dei testicoli.

LI problema era di 1ale importanza che ha co-
stituito argomento di speciale attenzione nel re-
cente 2° Congresso Internazionale dell’ Alimen-
tazione, di una seduta speciale dell’ Accademia
di Medicina di Londra e di particolare tratta-
mento nel recente Convegno Volta, dove abbia-
mo potuto ascoltare una esauriente e magistrale
esposizione da parte dell” AMANTEA.

Le conclusioni a cui concordemente si ¢ giunti
sono che nella gravidanza i pericoli dell’iperali-
menlasione sono ingiustificati o per lo meno i
gran lunga inferiori a quelli di un’alimentazione
tnsufficiente o non equilibrala.

In base ai dari acquisiti dalla scienza della
alimentazione oggi siamo in grado di poter sta-
bitire optimum nutritivo sia dal punto di vista
quantitativo che qualitativo, durante il periodo
gravidico. La dottrina energetica ha stabilito
esattamente in hase a cifre i bisogni alimentari
individuali. La notazione calorimetrica abitual-
mente in uso, che sta a dimostrare la (uantiti
di calore che i singoli alimenti producono com-
hinandosi coll'ossigeno, ha permesso una valuta-
zione pratica del problema alimentare dal punto
di vista quantitativo. Grossolanamente in un in-
dividuo in riposo si caleola che & necessario som-

ministrare 280 cal. sotto forma di albumina, di

cui almeno la meta come  albumina animale,



1600 cal. sotto forma d’idrati di carbonio e 360
cal. sotto forma di grassi, di cui un terzo almeno
di origine animale. I valori quantitativi variano
secondo il tipo di lavoro a cui U'individuo & sot-
toposto e sono proporzionali all’intensitd di esso.
Le differenze in piti o in meno debbono essere
a carico principalmente degli alimenti dinamo-
geni (grassi ed idrati di carbonio): per albu-
mina esiste un minimo, al disotto del quale non
si deve scendere : se un modico eccesso di albu-
mina pud essere anche utile, un forte eccesso pud
esplicare un’azione dannosa specie in individui
affetti da malattie renali o vasali.

Oltre al dato quantitativo bisogna tener pre-
senti altri fattori: infatti I'importanza che ha
unto in questi ultimi anni la somministrazione
di vegetali freschi, di latte crudo, di uova, ¢ un
corollario degli studi sulle vitamine, sostanze
non di valore plastico o energetico ma regolatrici
delle funzioni cellulari.

Ma oltre agli alimenti fondamentali suaccen-
nati l'organismo ha bisogno dell’introduzione
di una certa quantitd di acqua, che in parte &
contenuta negli alimenti comuni e in parte viene
aggiunta come hevanda e cosi di sali, che sono
contenuti in quantita sufficiente nei nostri cibi,
ad eccezione del cloruro di sodio che in parte
deve essere aggiunto nella cucina : in caso di ma-

lattie (come per esempio nelle anemie) in cui si
ha perdita di ferro, questo minerale deve essere
aggiunto come medicamento. [’ossigeno puo es-
sere considerato come alimento, ma di esso il
sangue ne assume sempre la quantith necessaria :
restano a considerarc solo i casi in cui ¢ defi-
ciente, come in casi di insufficiente acreazione od
asfissia.

[ diversi principi alimentari (albumina, car-
boidrati, grassi, acqua, vitamine, sali) sono in
varia uantita distribuiti negli alimenti che abi-
tualmente ingeriamo: ’olio e il burro perd sono
costituiti da sostanze grasse quasi allo stato puro.

Nel latte esistono tutti rappresentati : si com-
prende cosi che esso per il bambino rappresenti un
alimento completo; neila carne predomina 'al-
bumina ma vi sono anche grassi, una piccola
parte di carboidrati, acqua, vitamine, sali ¢ mi-
nerali vari, sopratutto il ferro. I.’uovo non pud
considerarsi un alimenmo completo per la man-
canza di carboidrati; predominano, specie nel
si; nelle farine predominano gli ami-
lacei, ma esiste anche una notevole quantita di al-
bumina ¢ di sali; nelle verdure ¢ nelle frutia pre-
dominano acqua e sali, in una certa quantita idrati

tuorlo, 1 gr

di carbonio ¢ in minima albumine, ¢ cosi via.

Il bisogno di una donna aduita che vive in
relativo riposo & di circa 2400 calorie glornaliere,
come risulta dalle ricerche della Commissione di
studio della Societa delie Nazioni. Nel lavoro
muscolare leggero bisogna aggiungere 50-60 cal.
per ora di lavoro (nel lavore abituale di casa
corrispondente a 8 ore bisogna percid aggiun-
gere goo-600 cal.). Nel lavoro muscolare medio
bisogna aggiungere da 73 a 150 cal. per ora di
lavoro.

Le ricerche di Roor hanno messo in evi-
denza che nella seconda meta vella gravidanza
esiste un aumento del metabolismo in rapporto
a un aumento delle ossidazioni organiche. I suoi
caleoli nanno dimostrato che dopo la seconda
meta della gravidanza it numero delle calorie
necessarie deve essere almeno del 20 % supe-
riore a quello deila prima meta. Tale aumento
deve essere mantenuto ed anche superato per
tutto il tempo deli’allattamento. [.’aumento deve
essere globale e rappresentato largamente da pro-
teine per il fatto che ne esiste un maggior bi-
sogno per la produzione dei nuovi tessuti. Le
proteine debbono essere prevalentemente animaii
e quindi debbono essere somministrate sotto for-
ma di carne, pesce, latte, formaggi, uova.

Per quel che si riferisce al calore numerico
delle calorie, possiamo globalmente stabilire che,
se una donna di medie dimensioni e di abitudini
sedentarie ha hisogno all’inizio della gravidanza
di 2500 calorie, nella seconda metd della gravi-
danza ne ha bisogno di almeno 3000; durante
lallattamento da 3200 a 3600.

Durante ['allattamento 'importanza di una
adeguata introduzione di albumina risulta dal
farto che la quantith e la qualitd del latte sono in-
fluenzate in modo particolare da tale sostanza :
in minor grado influisce il contenuto dei carbo-
idrati e in minimo grado quello dei grassi. La
riduzione dei componenti minerali ¢ delle vita-
mine determina una notevole riduzione di tali

elementi nel latte : sperimentabmente si & osser-
vato che le vacche tenute all'aperto ¢ nutrite con
vegetali freschi danno un latte molto pilt ricco
in vitamine, fatto questo molto iniportante dal
punto di vista dell’alimentazione infantile.

ei climi freddi bisogna naturalmente au-
mentare proporzionatamente la razione.

Per quel che si riferisce ai dali qualitaiivi del-
Ualimentasione, oggi tulti sono concordi nel so-
stenere la necessith di un notevole apporto di

sia per la loro ricchezza in mi-

alimenti protei
nerali ¢ vitamine che per il loro valore plastico

indispensabile per lo sviluppo del feto; questo




principio perd non comporta un aumento ecces-
sivo di albumina che potrebbe essere dannoso.

Da caleoli fatti, sia per compensare le per-
dite materne che per costituire i tessuti del bam-
bino, il minimo indispensabile sarebbe 'aggiun-
ta di una ventina di grammi al giorno di afbu-
mina; ¢ nell’allattamento bisognerchbe ancora
aggiungere altri 20 gr (totale 40 gr.).

La mancanza di clementi nutritivi esplica la
sua azione dannosa dapprima sull’organismo ma-
lo svituppo del {eto: in caso
perd di digiuno spinto anche il feto viene a sof-

terno ¢ non colpis

frire. Delle sostanze minerali sono sopratutto il
calcio, il fosforo e il ferro che debhono essere
somminisirati con una certa larghezza, giacche
lesaurimento delle riserve predispone nella ma-
dre alla carie dentaria, a decalcificazioni ossee
che arrivano fino all’osteomalacia, e a stati ane-
mici,

[’importanza di un abbondante apporto di
vitamine risulta da numerose osservazioni spe-
rimentali; vari autori hanno infatti dimostrato
nel decorso di regimi carenziali diversi lo stabi-
lirgi di lesioni testicolari od ovariche di diverso
grado, Specialmente nell’avitaminosi € si osser-
va frequentemente Paborto, che si verifica per
lo piti -durante la quarta scttimana della gravi-
danza. Oltrepassato tale periodo ’aborto si veri-
fica raramente, la gravidanza procede fino al suo
termine ¢ il feto ¢ in uno stato di nutrizione cc-
cellente. Dopo il parto i segni scorbutici si ma-
nifestano nella madre, nella quale si sviluppa
una cachessia rapidamente mortale, come se il

feto proleggesse il corpo maternos il feto dopo
la nascita perd pud andar sogge(to a fenomeni
scorbutici pilt 0 meno accentuati,

Ancora pitt importante della vitamina ¢ ¢ la
vitamina £ chiamata anche vitamina della fecon-
dita: nel maschio la sua carenza danneggia “a
netla
non & ostacolada : Muovo discende nell’utero e vi

spermalogenesi femmina la ovulazione

si annida, ma dopo gualche gim'nu 'embrione
muore ed ¢ riassorbito. T stato osservato che in
donne che hanno avuto aborti precoct consecu-
tivi, una abbondante somministrazione di vita-
mina 17 ha permesso in seguito parti regolari.

Durante Uallattamento si & visto sperimental-
mente che la carenza della vitamina E determina
nei ratti fattanti una speciale paralisi. Tale vita-
mina ¢ abbondantissima nei germi del grano,
nella latug
nel rosso d’uovo ¢ nel latte.

¢ nel cavolo ¢ in piccola quantita

Per quel che si riferisce alle albumine oltre
che il minimum bisogna anche prendere in con-
siderazione la qualitd delle diverse albumine ali-

3

mentari. B stata studiata 'importanza dei vari
aminoacidi rappresentaii nell’albumina per quel
che riguarda I'accrescimento del feto e 'emato-
poiesi. Dato che 'organismo umano non & capace
di fabbricare sintcticamente molti di questi ami-
noacidi ¢ necessario garantire alla madre una ra-
zionale introduzione di essi. Molii difetti di svi-
luppo, molti squilibri o insufficienze di glandole
endocrine sono appunto in rapporto con una de-
ficiente introduzione di tali aminoacidi.

Tali aminoacidi indispensabili sono special-
mente rappresentati nelle albumine animali e
sono delicienti o assenti nelle vegetali: quindi
un’alimentazione puramente vegetariana, anche
se caloricamente sufficiente, non ¢ indicata per la
donna incinta : percid le albumine animali (carne,
uova ¢ latte) debbono rappresentare almeno un
terzo della razione totale delle albumine, ma an-
che tra gli stessi vegetali esistono differenze, come
é stato dimostrato dalla scuola di AMANTEA che
ha rilevato che la deficienza proteica dei cereali

(grano, orzo, riso) rimane corretta dalle proteine
dei legumi (ceci, fave e lenticchie). Per quel che
sirifer

ce alle albumine animali secondo CLayYTON
le proteine delle uova ¢ del rene sono superiori,
dal punto di vista del fattore riproduzione, a
quelle del latte ¢ del fegato e queste ultime a
quelle del muscolo.

Quanto ai grassi bisogna ricordare che i gras-
si animali (hurro, vova, olio di fegato di merluz-
di vista del contenuto in
vitamine, un valore superiore a quello dei grassi

z0) hanno, dal punto

vegetali

perd da questo punto di vista si & molto
infatti dimo-
strato che anche nell'olio di oliva vergine esiste

; ricerche recenti hanno

una notevole quantita di vitamine : Polio vege-
tale presenta inoltre rispetto ai grassi animali la
maggior digeribilitd, il minor costo e la sua azio-
ne protettiva sul fegato, ¢io che ¢ molto impor-
tante per la donna incinta, in cui il fegato & mi-
nato ed in stato d’iperfunzione.

Anche nel bambino 'esperienza di millenni
aveva dimostrato P'utilita delle pappe all’olio, che
sarehbe opportuno poter di nuovo diffondere.

Data la
liposolubiti alla nascith, ¢ necessario garantire

vitamine

delle riserve in

SCArse?

alla madre, almeno nel periodo di allattamento,
un notevole apporto di grassi animali. Una ra-
zione ricea in grassi animali fornisce alla donna
incinta cd alla nutrice una quantitd sufficiente di
vitamina
del Tattante ¢ una notevole resistenza alle malattie
infettive. lissa rappresenta quindi un fattore im-
portantte che ¢i assicura una rilevante diminu-

A che garantisce la creseita del feto e

ione della mortalitd infantile. In pratica la ra-
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zione media quantitativa giornaliera di un gram-
mo di grassi per chilogrammo di peso puo essere
mantenuta nella donna incinta e nella nutrice,
tenendo perd conto che in questa ultima un ec-
cessivo apporto i grassi favorisce la produzione
di un latte molto ricco in grasso e quindi poco
digeribile.

Per quel che si riferisce agli idrati di carbonio
I'abituale dose di 5 gr. per Kgr. di peso pud con-
siderarsi sufficiente. Un aumento fino a gr. 6-8 ¢
perd necessario durante l'allattamento : un ecces-
SO per0, come per i grassi, potrebbe essere dan-
noso per il lattante.

Dal punto di vista delle sostanze minerali, si
¢ visto che per la donna incinta non & tanto ne-
cessaria una introduzione supplementare di calcio
o di fosforo per un regolare sviluppo scheletrico
del bambino quanto una razionale vita all’aperto
€ al sole perché la vitamina DD possa prodursi ed
esplicare la sua azione.

Mentre ¢ ben nota |'azione del cloruro sodico
per il ricambio acquoso e quella del ferro per il
ricambio emoglobinico, meno studiato, ma pure
indispensabile, & il valore alimentare di magne-
sio, potassio e solfo. Tutti questi elementi in una
dieta varia e ricca sono rappresentati in maniera
sufficiente : solo lo studio accurato potrd stabilire
se in qualche caso sia necessario introdurre quan-
titd supplementari di tali sali; una mineralizza-
zione eccessiva della donna incinta, ma soprat-
tutto della nutrice, pare perd che possa portare
inconvenienti. Basta ricordare a tal proposito che
uno squilibrio dei rapporti tra calcio ¢ fosforo
(normale 1: 1,50) puo favorire lo sviluppo del-
Postcomalacia, carie dentaria, ecc.

Ll latte e i formaggi, che rappresentano gli
alimenti che contengono la massima quantitd di
calcio assimilabile, devono essere rappresentati
pero abbondantemente nella dieta della gravida.
La carne, le uova e i vegetali verdi ci garanti-
scono contro una carenza di ferro. 11 latte inoltre,
le uova, i vegetali verdi e le frutta debbono ab-
bondare sopratutto per costituire una riserva vi-
taminica nel feto, giacché la loro mancanza de-
termina disturbi nutritivi notevoli nella prole.
Sono sopratutto le malformazioni dentarie, la ca-
rie precoce e la facilith ai processi infettivi che ci
rivelano la deficiente introduzione di vitamine da
parte della madre durante la gravidanza.

Una abbondante introduzione di vitamine da
parte della madre non assicura perd una adeguata
riserva nel feto se tali vitamine non vengano as-
sorbite, come si verifica in caso di disturhj dige-
stivi materni. Anche lo strapazzo fisico con i di-

sturbi digestivi ad esso secondari puo essere in-
criminato come causa di un’avitaminosi infantile.

Per la stessa ragione, oltre che nella madre,
anche nel lattante bisogna combattere i disturbi
gastro-intestinali, che ostacolano ’assorbimento
di teti i principi nutritivi specialmente quello
delle vitamine.

Nell'alimentazione materna si deve inoltre te-
ner conto dei fattori psichici: si sa infatti che
Pappetito, Ja digestione ¢ 'utilizzazione degli ali-
menti sono in diretto rapporto collo stato psi-
chico. Bisogna infine tener in considerazione tutti
i fattori accessori dellaliment:
in pérsone di cl
tavola, quali il modo di preparazione ¢ di pre-
sentazione degli alimenti e la varietd della dieta.

Speciali avvertenze si dovranno avere in casi
di malattie della madre (fegato, reni, diabete) in
cui, alle limitazioni necessarie, si deve supplire
con al:menti equivalenti ai soppressi dal punto
di vista dei principi essenziali enunciati.

Si debbono sempre eliminare alimenti tossici
ed indigesti, sopratutto alcool, salse e sostunze
conservate e non fresche. Per evitare fenomeni
autotossici si deve inoltre combattere la sti-
tichezza.

Un altro lato della questione & rappresentato
dall’aspetto cconomico del problema alimentare.
Nonostante che le provvidenze vigili del Regime
abbiano eliminato il pericolo delle limitazioni nu-
tritive delle masse, il medico deve sempre tener
conto anche del costo della dieta, sopratutto nelle
classi meno abbienti.

L’alimentazione pill economica ¢ rappresen-
tata da quella di pane e legumi : perd in tale tipo
di dieta sono deficienti molti aminoacidi, sali ¢
vitamine : tale dieta deve percid essere integrata
almeno da una sufliciente quantita di latte, for-
maggi e grassi animali. L’alimentazione carnes,
molto pilt costosa, pur non essendo completa,
deve escere suflicientemente rappresentata nella
dieta della gravidanza sopratiutio per la ricchezza
in ferro facilmente assimilabile,

Fortunatamente perd non sempre il costo della

ione specialmente

sse agiata ¢ abitvati a una buona

dieta & in rapporto col valore nutritivo, giacche
possono intervenire altri fattori, quali la facile
deperibilita (frutta, pesce) e le spese di trasporto
per i cibi che debbono importarsi.

Allo scopo di dare una visione sintetica dei
rapporti tra valore nutritivo e valorc alimentare
riporto una tabella, che naturalmente ha un va-
lore provvisorio ¢ approssimativo, giacche il costo
dei wvari defle varie

variera a seconda paesi ¢

epoche.
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Da tutti i dati suesposti risulta evidente che
lo studio del problema alimentare in gravidanza
ha un aspetto poliedrico ma ben definito in base
alle recenti ricerche scientifiche sull’alimentazione
¢ i cui risultati il LevINE ha cosi sinteticamente
formulato :

1} La quantita delle proteine deve esser tale
da fornire all’adulto da due terzi ad un grammo
di azoto per chilo di peso corporeo, in forma di
proteine superiori, con speciale riguardo alla pre-
senza degli aminoacidi indispensabili, quali la
cisting, il triptofano, la lisina, ecc.

2) Carhoidrati: a) in forma digeribile per
fornire Ja quantitd di energia necessaria con ri-
sparmio del grasso ¢ delle proteine; b) del tipo
nen digeribile (cellulosa) per dare le scorie ne-
cessaric alla peristalsi intestinale.

3) Grassi che in rapporto con i carboidrat
stiano come 1 a g e non pii; del tipo prevalente
antmale vitamine  (tuorlo

perché portatori di

d'uovo, latte, burro).

4) Acqua in quantith sufficiente per assicu-
rare la lubrificazione delle superfici (cavitd ora-
le, articolazioni, pleura, pericardio); per assicu-
rare la produzione delle sccrezioni (liquidi di-
gestivi, latte, liquor, urina, ecc.); per permettere
i processi di digestione, assimilazione, ossida-
zione; per la regolarizzazione della temperatura
del corpo (eliminazione per 'urina, il sudore) e
della pre
nel sangue ¢ nei tessuti solidi).

sione osmotica (concentrazione dei sali

5) Ossigeno fornito dalla respirazione in
quantiti necessaria per ossidare le proteine, i
grassi e i carboidratj ingeriti,

6) 11 fattore antianemico scoperto da WHIP-
detla prende
alla formazione dello stroma deile emazie

PLE; sime
parte

ed ¢

mas importanza,
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largamente rappresentato nella carne, nei
soprattutto nel fegato.

7) Composti mincrali od inorganici per la
formazione o la riparazione dei tessuti, special-

reni,

mente cartilagini, ossa, denti; per mantencre la

pressione osmotica, la contrattilitd normale del
sisteima muscolare, eccitabilitd del sistema ner-
voso, Ja concentrazione jdrogenionica dei tes-
suti compatibile con la vita; per fornire gli acidi
e gli alcali necessari per Ja digestione, per favo-
rire la soluzione di sostanze altrimenti insolubili
(acido urico) ¢ per fornire gli attivatori per al-
cune azioni cnzimatiche (acido cloridrico per la
trasformazione del pepsinogeno in pepsina, clo-
rari per 'attivazione della amilasi salivare ¢ pan-
creaiica e sali per Ja coagulazione del sanguce) per
fornire dei materiali strutturali alle proteine ed
a certe lipine, all’emoglobina (ferro), alla tiro-
xina (jodio), ecc.

5) Vitamine, solubili in acqua e solubili
nei grassi

y) La luce solare, che alcuni considerano

come parte integrante della dieta; senza di essa
I'uomo non pud mantenersi in buona salute, ’a-
ciditd gastrica diminuisce e cosi pure Vappetito ;
il calcio ed il fosforo non vengono completa-
rande ten-
denza all’anemia, alla tetania infantile, alla ra-

mente assorbiti nel sangue ¢ vi ¢ g

chitide, allo ostcomalacia ed alla tubercolosi.
Una dieta difettosa qualitativamente o quan-
titativamente finisce poi col dare maggior dispo-
sizione alle infezioni od a gravi disturbi del me-
tabolismo. Dal punto i vista pratico la scienza
della nutrizione entrata ora in una fase positiva,
esige che le dicte rispondano ai seguenti requi-

Sitl:
)

ric; per la consueta vita sedentaria si richiedono

sere suflicienth come apporto di calo-

2500 cadorie. Diosolito Mappetito, sebbene non



sia una guida assoluta per una dieta bene equi-
tibrata, costituisce un buon indice per il biso-
gno individuale di calorie.

b) Dare come si & detto due terzi di gram-
mo di proteina per chilo di peso dell’individuo.
Ricordiamo che le proteine dei cereali molto raf-
finati, dei vegetali e delle frutta sono da consi-
derarsi di ordine inferiore; cosi pure la gelatina.
Contengono invece proteine superiori le uova,
il latte, il jormaggio, la carne, il pesce.

I wvisceri interni, non soltanto sono pill ric-

chi in proteine superiori della carne, ma con-
tengono anche vitamine, ferro ed i fattori che
prevengono l'anemia.

¢) Dare dei grassi superiori contenenti le
vitamine /A, D, E (olio di fegato, uova, latte,
burro ¢ crema).

dy Fornire mgr. 73500 di calcio all’adulto,
o 1000 al bamb'no od alla donna gravida od al
lattante. Fra i cibi ricchi di caleio citiamo : pane
integrale, farina di avena, orzo intiero, navoni,
lenticchie, spinaci, fichi secchi, ulive, datteri,
uve, prugne, fragole, noci e formaggi, ecc.

¢) Fornire giornalmente almeno mgr. 1320
di fosforo all’adulto e 1500-1750 alla donna gra-
vida od allattante. Fra i cibi ricchi in {osforo ci-

tiamo : pane integrale, orzo intero, riso non de-

corticato, lenticchie, piselli secchi, uva, albicoc-
che secche, fichi secchi, prugne secche, man-
dorle, noci, arachidi, tuorlo d’uovo, latte intero,
latticello, fegato di bue.

/) Fornire giornalmente mgr. 20 di ferro
(25 nei casi di anemia ¢ durante la gravidanza).
Fra i cibi ricchi in ferro citiamo : lenticchie

> spi-
i, albicocche secche, dat-
teri, fichi secehi, pistacchio, noci, mandorte, tuor-

naci, cardi, piselli sece

lo d’wovo, ostriche, fegato, milza, rene di ma-
iale, carne.

) Fornire una quantitd sufficiente di fattori
che prevengono Vanemia. Sotto tale punto di vi-
sta, i cibi possono essere divisi in 4 punti: a)
quelli che ne contengono meno (pane, vegcetaie
e {rutta in genere), tutti i pesci (anche il fegato
di guesti) ed § latticini; b) quelli capaci di pro-
durre una certa quantitd di emoglobina perd in-
sufficiente per il trattamento dell’anemia perni-
ciosa (muscoli dello scheletro di bue, maiale,
milza, pancreas, cervello}; ¢) quelli che hanno
un contenuio maggiore dei precedenti (mele, pru-
gne, albicocche, pesche); d) quelli che danno la
massima produzione ¢ sono pitt adatti (con quelli
det gruppo ¢) per una dieta dell’anemia perni-
ciosa (fegato di bue, di maiale, di pecora, di vi-
tello), rene e ventriglio dei polii.

h) Assicurare una certa quantitd di jodio
per mezzo di sardine, salmone od altri pesci di
mare; tali cibi vanno usati almeno una volta la
settimana. Lo jodio potrebbe essere dato anche
come soluzione di Lugol o sciroppo di acido io-
didrico; il bisogno fisiologico & il mgr. o,1 di
jodio al giorno.

i) Assicurare un apporto sufiiciente di vita-
mine di diversi tipi,

) Fornire una quantitd sufficiente di cibi
contenenti acidi organici, che arricchiscono il
contenuto gastrico in acidi e sono di grande aiuto
per la digestione, Passorbimento ¢ Vassimilazio-
ne. ‘Tali alimenti sono : il latticello, le diverse pre-
parazioni di latte acido, gli aranci, i limoni, ['uva.

m) Stdbilire la dieta in modo che gli ali-
menti che formano delle basi siano in lieve ec-
cesso su quelli che formano degli acidi. l.a carne,
il pesce, i cereali ¢ le uova appartengono ai for-
matori di acidi. 11 latte, la crema, i vegetali e le
frutta formano delle basi; gli aranci, i limoni,
Puva, sebbene forniscono degli acidi, sono for-
matori di basi, in quanto che gli acidi organici
sono, alla fine, ossidati in anidride carbonica ed
acqua; sicché gli elementi che rimangono (cal-
cono 1 ma-

cio, magnesio, sodio, potassio), fornis
teriali per le basi. Per una dieta che abbia lo
scopo di fornire delle basi, si mangi maggior
quantita di latte, creme, vegetali, frutta e meno
di carne, pesce, e cereali.

Gli alimenti che danno maggior quantitd di
acidi sono : pane, tuorfo d’uove, aringhe affumi-
cate, salmone, sardine, ostriche, carne e polli.

Quelli che danno maggiori quantita di basi
sono: spinaci, rape, datteri, fichi, uva pass

n) Includere ad ogni pasto almeno un cibo

.

che sia ricco di scorie, in modo da assicurare I’e-
vacuazione intestinale.

0) Prendere ad ogni pasto due bicchieri di
acqua.

p) Assicurare almeno un’ora al giorne di
luce solare. Nella stagione senza sole, consigliare
i raggi ultravioletti, che sono molto efficaci an-
i della

tubercolosi, rachitismo, anemia e spasmofilia.

che come stimolo mentale e per la profils

Per poter ottenere tutto il vantaggio dalla
dieta, ridurre al minimo la fretta, ansia ed as-
sicurare un sufficiente riposo fisico e mentale.

Rruassunto. ~— L’A., basandosi sulle recenti acquisizioni
in tema di alimentazione, illustra i principi fendamentali
ai quali si deve ispirarc una razionale dietetica della gra-
vidanza.
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