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P. ALESSANDRINI

ORIENTAMENTI IDEALI NELLALIMENTAZIONE

DELLE

Nella politica attuale del Regime il problema
alimentare entra in primo piano e investe vari
aspetti + anzitutto quello det migiioramento deila
razza, poi il lato cconomico, il lato igienico ¢ in-
fine quello delle abitudini regionali.

La scienza  dell’alimentazione ¢ quindi inti-
mamente connessa con varie discipline : investe
inoltre problemi di carattere puramente agricolo
€ zootecnico.

La nutrizione dell’'uomo & in continua tra-
sformazione per varie ragioni: ma oggi il pro-
blema alimentare deve uscire dall’empitismo ¢
dalle consuctudini e le direttive scientifiche deb-
bono sostituirsi agli altri fattori, tra cui non ul-
tumi la moda e il capriccio, che hanno dominato
finora il tipo alimentare sopratutio delle masse.

Le trastormazioni delle abitudini  alimentari
dagli albori della civilta fino all’epoca attuaje
hanno avuto un decorso iento, quast insensibile
1l secolo decimonono ha determinato invece una
profonda modificazionce del tipo di alimenta-
zione : la guerra mondiale vi ha molto contri-
buito. I compito degli studiosi della scienza del-
Palimentazione domandarsi se i*oricntamento ai-
tuale dell’alimentazione delle masse ¢ glustifi-
cato nei diversi suoi aspetti.

Vari sono stati 1 fattori che hanno determi-
nato i nuovi orientamenti alimentari. In parte
essi sono conseguenza  dell’urbancsimo ¢ della
tendenza industriale della socicth  moderna : si
comprende che dove Ja donna ¢ adibita al lavoro
delle fabbriche deve economizzare il empo ne-
cessario alla preparazione dei pasti; si prepare-
ranno cibl in cul la teenica cuiinaria sia sempli-

ficata in massimo grado; nelle famiglie abbieati

la difficolta di trovare buone cuoche che non gra-

vitino cccessivamente sul bilancio rappresenta un
altro fattore notevole. Un’altra conseguenza del-
Purbanesimo & rappresentata daiia tendenza delie
classi meno abbienti ad avvi

‘inarsi al tipo di ali-
mentazione delle classi agiate. La diffusione dei
prodotti coloniaii a buon mercato che ba portato
di conseguenza Vabuso del cafle o degli alimenti
conservali: la continua esposizione di ricche
allettanti vetrine di salsamenterie, pasticeerie, o
trattorie, 'imposs

hilitd Jdi trovare pane integrale

MASSE

¢ Pabbondanza della carne sul mercato. Da cio
sono intervenute  sostanziali - modificazioni del
gusto e della moda che non & facile sradicare
perche rimontano spess

o all’etd intantile.

11 bisogno inoltre di variare il tipo di alimen-
tazione, che ha una hase fisivlogica ¢ che nej se-
col1 passati era favorito dalla abbondanza dei tipt
di alimenti sopratutto vegetali a disposizione e
che oggi € molto piu ridotto SOpratutto per ra-
gione uella deperibility nel trasporto a grandi
distanze, ha dovulo trovare un compenso coll’uso
maggiore di condimenti e conserve che in parte
hanno deformate il gusto primitive ed hanno de-
terminato un certo grado d’insensibilith a so-
stanze tossiche, che a lungo andare, per accumulo,
possono favorire lo sviluppo di stati morbosi.

Quando noi ¢i renderemo conto che un deter-
minato regime  alimentare rappresenta ideale
dal punto di vista igienico dobbiamo rivolgere
I'attenzione a che esso sia garantito sia in tempo
di pace che durante le restrizioni belliche o di
altra natura : Pautarchia alimentare deve preoc-
cuparsi delle preferenze delle culture o della
eventuale  cquivalenza igienica alimentare dei
vari prodort della terra che possanu aver valore
sopratutio i periodi di insufiicienza dei raccolti,

Nonostante i notevoli progress

della scienza
dell’alimentazione  verificatist i questi - ultimi
anni, esistono ancora molte incertezze e molti
pregiudizi in tema di alimenta

one che urge ri-
colvere per dettare con sicurezza le direttive ali-
menlari : basta accennare al problema dell'ali-
mentazione carnea che da aleunt ¢ proscritta in
manicra categorica mentre da altn ¢ ritenuta
come tattore fondamentale dello sviluppo fisico
¢ intellettuale delle masse,

Lorientamento ideale nell’alimentazione del-
le masse pud riassumersi in o questo prineipio ;
alimerlasione rispondente a lulli  requisili igie-
nicl col minor coslo.

Dal lato igienico hisogna preoceuparsi oltre
che della digeribilith o del gradimento anche di
evitare fenoment tossici secondari ¢ di favorire
o sviluppo ¢ 1l rendimento del lavoro. Dal
punta di vista del costo intervengono vari fattori
di carattere agricolo, dei trasportt, della facile al-
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terabilitd o dei meezi di conservazione, 1l pro-
blema alimentare si riflette sulla cconomia della
nazione anche in via indiretta, giacche una ali-
mentazione adeguata diminuisce la morbosith ¢
quindi si ripercuote anche sulle spese di ospeda-

litd e di assistenza.

5S¢ noi ora diamo uno sguardo prospettico alla
storia deli’alimentazione vediamo subito che fino
al secolo passato si assistc a una progressiva
semplificazione deila scelta alimentare : la tecnica
culinaria ha supplito aila limitazione dei tipi di
vivande, Lo zucchero e la farina di grano hanno
costituito in gran parie gl'idrati di carbonio del-
Palimentazione ordinaria, che nei secoli passuti
presso di noi ed ora nei popoli selvaggi & rappre-
sentata da varie specic di sewni vegetali o di
piante : cosi i grassi estratti con procedimenti
speciali hanno sostituito quelli contenuti  nelle
piante e negli animali. La carne, il latie ¢ le
uova costituiscono le principali sorgenti deli’al-
bumina alimentare; ma pcf la carne la sclezione
degli animali da macello ingrassati artificialmente
ha modificato molto la digeribiiita e il potere
alimentare di essa @ sia nella carne che nelle vova
¢ nel latte sono intervenuti procedimenti di con-
servazione o d’industrializzazione che ne deter-
minano profonde modilic

teenica di
conservazione ha permesso la diffusione dell’uso

zioni. La

della carne e delle uova anche alle classi meno.
abbienti.

Per quel che riguarda le farine, I'uso delle
farine bianche ormai generalizzato ha modificato
profondamente le da
molte parti si ¢ anche gettato il grido d'allarme

consuctudini alimentari :

contre questa soppressione di vitamine e sut pe-
ricoli da essa dipendenti. Da questi dati si com-
prende come Vindustrializzazione abbia profon-
damente modificato le abitudini  alimentari del-
"'uomo : nuovi abitudini alimentari sono interve-
nute non solo nelle cittd ma
pagne.

anche nelle cam-

C’¢ da domandarci se tali condizioni rappre-
sentino un progresso dal punto di vista dell’igie-
ne o costituiscano dei pericoli reali o fittizi per
la salute della razza. Per alfrontare in tuti i suoi
aspetti tale problema noi ahbiamo hisogno di stu-
di rigorosi ¢ dobbiamo liberarci da pregiudizi che
imperano in proposito,

Non ¢’¢ dubbio che Taumento delle malattie

dei denti (carie, gengivite) deve essere messo in

rapporta colle mutate condizioni alimentari. Jna

diminuzione dell’apporto dei sali minerali ¢ di
alcune vitamine deve avere notevole importanza :
I"'uso del pane bianco parrebhe una delle cause
fondamentali giacche nella corteecia e nell’em-
brione del seme del grano sono largamente rap-
presentati i due elementi sudderir.

Un’altra: malattia Ja cui frequenza ¢ in con-
tinuo aumento & rappresentata aadl uleern gastro-
duodenale. Dalle mic ricerche  risulicrebhe co-
stantemente una ipomagnesicniia non solo nel-
Puleera ma anche in molti casi di colecistite ¢ di
appendicite ¢ ¢id oltre a stabilire la causa dell’au-
mento della frequenza di 1ali forme morbose po-
trebbe spiegare il legame che le unisce. Le ri-
cerche di fisiologia sperimentae ¢l hanno inse-
la deticienza dei sali di magnesio nei
anici fuvorisce To sviluppo di stati spa-
fclla muscolatura liscia; inoltre i sali di ma-

gnato che

gnesig inicttati negli animali favoriscono la ripa-
razione epiteliale ¢ determinane un aumento di

stenza ai processi infeuivi, L’ipomagnesiemia
potrebbe favorire Puleera per un aumento della
spasticitd del piloro che impedisce ia regolazione
dell'acidita gastrica e per un aumento della Spa-
della
BERGMANN rappresenta un fattore

sticiti secondo
predisponente
all'uicera e inline per una dinunuzione di resi-
stenza della mucosa all’azione peptica del succo
gastrico. Per quel che si riferisce alla colecistite e
all'appendicite gli stati spastici favorirebbero rie
stagni che uniti a una maggiore fragilita della
mucosa favorirebbero I'attecchimento dei germi.
Per spiegare come lalimeniazione possa in-
tervenire nella genesi della ipcmagnesiemia bi-
sogna ricordare che ¢ un fatto stabilito sperimen-
talmente negli animali che Passorbimento  del
magnesio avviene solo per i suoi salj organici

muscularis mucosae che

(lattato, glicerofosfato e citrato) contenuti nei ve-
getali. Se tali sali vengono somministrati come
cloruri: i

tali st trasformano nello stomaco  in

cloruri, come tutti i sali inorganici non vengono

assorbiti, forse perché modifi
litd
come Tassativi. Se i sali di magnesio sono invece

ane la permeahbi-
delia mucosa intestinale s agiscono percid
inclusi in cellulosa si liberano nel colon e ven-
gono assorbiti. Si pud ammettere in via ipotetica
che laconcimazione con perfosfati di cui oggi si
fu largo uso faciliti la formazione nella pianta di
fosfato di magnesio a scapito dei sali organici
(Casari) s un altro fattore d'impoverimento delle
riserve di magnesio dell’organismo pud  esserc




dato dalla generalizzazione della alimentazione
carnca ¢ dalla Timitazione della vegetariana.

Per quel che si riferisee alle malattic gastro-
intestinali in rapporto alle modificazioni alinen-
tari intervenute in epoci recente bisogna consi-
derare che Ja delicienza del conplesso vitaminieo
B pud cssere una delle cause di atonia gastro-in-
testinale, iposcerezione,  stiticlicz

o come pure
del’aumento della frequenza def diabete,

La vitwmina B nell’alimentazione ¢ contenuia
in massima quantitd neli’epicarpio dei semi; in
minor quantiti nei visceri (rene, fegato, cervello)
e nelle uova ¢ in aleune frutta; ¢ quasi assente
nella carne e nel Jatte; si comprende quindi che
Ioricntamento attuale dell’alimentazione  (Tarina
e carne) porta a una carenza di vitamina B che
sebhene in parte pud essere compensata dal e
vito di hirra adoperato oggi riccamente nella pa-

nificazione pud non essere sufficiente sia perche
nei leviti non si tiene conto def contenuto in vi-
tamina come pure il fatto che neila eottura e nella
hiscottatura tale vitamina viene distrutta. Ad
una carenza di vitamina B vengono attribuiti

forme dolorose muitiple che rientrano nel groppo

delle forme fruste di beri-beri ¢ molte forme di
glicosurie fino a un vero diahete. Da molti autori
(Mrxor e STrRAUSS) & sostenuta Pipotesi che o
polinevrite alcoolica sia una sindrome di B-avita-
minosi determinata dalle limitaz'ont  alimentari
abituali nei forti bevitori specialmente di liqueri;
difatti tali sindromi guariscono con oppottunn
introduzione di vitamina B, nonostante che ven-
gano somministrate  contempoianeamente  forts
dosi di aleool. Lo stesso meccanismo ¢ stido in-
vocato per Jla genesi della polinevrite de'te gra-
vide, non tanto per il vomito che spesso esiste
quanto per il fatto che la donna incinta ha hi-
sogno di forti introduzioni di vitamine da ser-
vire per le riserve fetali.

Una obbiezione a tale modo di veder: & rap-
presentata dal fatto che e manifestazion: dolo-
rose o i disturbi del metaholismo deglidrat di
arbonio in un gruppo dlindividui tenud aila
stessa alimentazione non sono costanti = poro. s
pud obhicttare che dalle ricerche di vari autord
risulta che il fabbisogno quotidiano di vitamine
¢ variahile da individuo ad individoo  per varie
ragioni tra cui la possibilitd della formazione sin-
tetica delle vitamine che varia da individuo ad
individuo in rapporto sopratutio colle abitudini
alimentari. Si¢ visto che il fabbisogno i vita-
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mine esogene & particolarmente clevato in (que-
glindividui che abitualmente introducono la vi-
tamina corrispondente in forte quanfith coll’ali-
mentazione, come se in essi fosse perduto il po-
tere <della loro fabbricazione sintetica.
Limportanza che ha la carenza i vitamina
B nella genesi del dinhete trova una spiegazione
nelle vicerche del Pacuont do cui risulterebbe
che Uinsulina per esplicare la sua azione ha bi-
sogno di essere attivata dalla vitamina B

La frequenza con cui i diabetici vanno sog-

et a manifestazioni dolorose  potrebbe rap-
presentare la spiegazione che i due gruppi i di-
sturhi - (regolazione del ricambio deoPidrati di
carbonio ¢ manifestazioni dolorose varie) potreh-
hero avere una genesi unica. Difalti in un caso da
me stuedinto la comminisirazione di forti dosi di
vitamina B non solo fece scomparire 1a sindrome
dolorasa ma  determinG un notevole migliora-
mento del ricambio dei carboidrati.

Colla forte Timitazione o abolizione dei cemi
interi dall’alimentazione ¢ statn messa in rap-
porta una seric di disturbi della sfera genitale sia
delP’uemo che della donna, e della sterilitd e dei
disturbi della secrezione lattea; si tratta  perd
d’ipotest a cui manca una dimostrazione sicura.
Ad ogni modo ogei data Pimportanza che ha as-
sunto nella politice demografica del Regime il
problema della fertilith femminile, tale questione
va di nuovo studiata a fondo.

Jalimentazione interviene come fatiore im-
portantissimo sia delle ~ondizione psichiche in-
dividuali, che per T capaeith lavorativ

I)

cr quel che sioriferises g ranporti tra alimen-

zione ¢ condizioni mentali, ¢ oun fatto dimeo-

strato, che quando manca In vitamina D inter-
vengono disturbi nervosi veri che culminano in
stati depressivi ed ansiosic T ostalo messo in rap-
porto con essa la difficolth ad aoprendere, Pinca-
pacith all’atienzione o la cefalea degli seolari.
D’altra parte «7¢ data miolta imnortanza al-
Palimentazione carnea per creare una genera-
zione di vomini forti ¢ dominatori. Storipete
molto spesso che Pimperialismo cconomico  dei
popoli mnglo-sassani & o rapperto col Tatto che
essioosono prevalentemente caonivori. Non ¢'e

dubbio che i ¢ moelto esacerato in quesio senso s

difati 1 Romani, popolo di conquisiatori, erano
prevalentemente vegetariani. ['alimentazione del
soldato era costituita specialmente «Jdi una zuppa

i Tapini, verdure, Trotta, Tade od olio di oliva,
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Anche all’epoca imperiale il popolo si mantenne
sempre frugale e la carne rappresentava un ali-
mento supplementare e di eccezione.

Bisogna inoltre considerare che insistere sul
principio di aumentare la razione carnea potreh-
be intaccare per noi ltaliani profondamente i hi-
lancio nazionale almeno finche anche in questo
campo non avremo raggiunto "autarchia : d’altra
parte senza essere un fautore del vegetarismo
non bisogna anche trascurare i pericoli della
carne consumata in eccesso da un popolo che per
tradizione millenaria ¢ evidentemente vegeta-
riano.

Per quel che si riferisce all’importanza che
I'alimentazione ha sulla capacita produttiva in-
dividuale bisogna specialmente in questo periodo
di rinascita del popolo italiano prendere in con-
siderazione il suo valore. per lo
studio della capacita lavorativa in rapporto al-
I’alimentazione si & fatto un esperimento molto
semplice : ad una meta di operai di una grande
fabbrica si dava un cucchiaio al giorno di olio
di fegato come razione supplementare. Si vide
che nel periodo invernale la meth degli operai
non sottoposta a questo trattamento andd sog-
getta molto pit dell’altra metd ai raffreddori o
alla grippe. Quando si consideri che per queste
affezioni vanno perdute un gran numero di gior-
nate lavorative ed esiste anche il pericolo di com-

In America

plicazioni gravi mortali varre¢bbe la pena di af-
frontare il problema anche da noi su vasta scala.

In un avvenire pitt o meno lontano noi dob-
biamo saper risponderc categoricamente a questi
quesiti :

Quale ¢ il tipo di alimentazione pit adeguato
a mantenere migliori le condizioni sanitarie?
Quale alimentazione & pitt indicata nelle varie
malattic? Come possiamo ottenere mediante Pali-
mentazione un della  capacita lavora-
tiva? Come si pud ottenere un aumento della fe-
condita che possa ovviare agl’inconvenienti del
maltusianismo ? Quali sono le condizioni alimen-
tari migliori perche la prole cr

aumento

a rigogliosa ?

Che Palimentazione Adelle masse non rappre-

senti Uideale risulta dal hisogno che da pit parti
si sente di riportare Palimentazione umana al ve-
getarismo ed al crudismo.  Questa tendenza di
scuole spesso rivestita di un contenuto mistico-fiy™
losofico pud considerarsi come una reazione al
liberalismo ¢ all’anarchia alimentare che oggi do-
mina.

LS . .
gicchi di vitamine che non i grassi

Seguire questo esclusivismo pud essere perod
altrettanto pericoloso : 'vomo & un animale onni-
voro sia per costituzione che per abitudine: la
carne, le uova, il pesce, i grassi animali non Pos-
sono essere banditi dall’alimentazione ordinaria
senza esporre organismo a

ravi danni @ tali ali-

menti debbono perd essere considerati come cleo

menti integrativi ¢ non fondamentali della dieta.
Gli alimenti abituali debbono es

patate,

sere costituiti da
logumi, frutta, ntere,
latte. Gl alimenti debbono cssere freschi e sot-
toposti il meno che sia possibile agli artifici della
teenica.

verdura, farine

Sono state fatte ricerche sul contenuto in vita-
mina C delle frutta ¢ si & visto che essa si di-
strugge rapidamente nei giorni successivi al loro
raccolto.

Per quel che si riferisce al rapporto tra ali-
mentazione animale ¢ vegetale si sa che la prima,
almeno nelle classi agiate, & rappresentata da non
meno del 50 % delle calorie totali: in linea di
massima essa non deve superare il 30 % delle
calorie totali. GP'idrati di carbonsio garantiscono,
oltre a un valore calorico notevole, un minimo di
sostanze tossiche e nella massima parte dei casi
sali minerali e vitamine in quantitd sufficienti,
specie se i farinacei vengono somministrati come
farine inticre. Data la facile deperibility delle vi-
tamine i legumi e le frutta debbono essere sempre
somministrati in quantita abbondante. It latte,
meno in casi d’intolleranza che & abbastanza fre-
quente (nel qual caso deve essere sostituito da ali-
menti corrispondenti) deve essere somministrato
in quantitd giornaliera non inferiore al mezzo
litro : Palbumina del latte, il quale serve ad inte-
grare Palimento vegetale per quel che si riferisce
alla ricchezza in vitamine e sali mincrali, & uti-
ca di alcuni aminoacid

lissimo per la ricch

indispensabili al nostro organismo e che non si
ris

contrano negli altri alimenti di natura vege-
tale. Non ¢’¢ hisogno perd che 1l latte sia intero :
bisogna diffondere 'uso del latte scremato che
per il suo minor costo pud enirare in grande mi-
sura. nell’alimentazione delle masse.

. Anche i grassi vegetali debbono entrare in
larga misura nell’alimentazione : sehbene meno

animali, la
l;klgg‘ior(: digerihilith ¢ 11 fatto che st possono
ne giustifi-
cano la diffusione ¢ il ritorno alle pappe all’o-

ingerire crudi in notevole quantita

lio nel periodo dello svezzamento dovra esser

p— - —%



sostenuto. L’olio di ulivo molto costoso pud es-
serc almeno in parte sostituito da altri oli che ri-
cerche scientifiche esatte potranno determinare
sopratutto in vista della digeribilitd e del valore
nutritivo o integrativo.

Particolare attenzione merita lo
problema della tecnica della conservazione ¢ pre-

studio del

parazione degli alimenti : lo studio della tecnica
culinaria e della trasformazione e digeribilitd
degli alimenti, della perdite eventuali di principi
attivi in seguito ai vari tipi di cottura, dovra es-
sere oggetto di speciali studi in reparti di cucina
dietitica annessi a istituti dell’alimentazione.

Per quel che si riferisce al latte e alla carne
dovra anche affrontarsi il problema dell’alimen-
tazione razionale degli animali che ce li forni-
scono o degl’incroci opportuni. Anche la sele-
zione dei lieviti della panificazione in rapporto al
contenuto in vitamina B o U'influenza delle varie
concimazioni sul contenuto in sali minerali degli
alimenti di origine vegetale debbono essere og-
getto di speciale attenzione. Anche lo studio del-
le condjzioni del suolo in rapporto alla ricchezza
in vitamine dei vari vegetali deve essere un ar-
gomento della tecnica agraria come pure la tec-
nica del loro trasporto o conservazione che ga-
rantisca contro eventuali distruzioni.

Stahiliti i principi di una sana alimentazione
quali si possono emanare da speciali istituti par-
ticolarmente atirezzati per lo studio dell’alimen-
tazione nel sano e nel malato, si deve bandire
una crociata perché si possa formare una coscien-
za igienica alimentare. In [talia Je organizzazioni
del Regime, sopratutto per mezzo di disposizioni
opportune attraverso i vari organi del Regime
per una opportuna opera di propaganda attra-
verso tutte Je sue emanazioni che vanno dall’Ope-
ra Balilla alle massaie rurali, potrebbero essere
strumenti preziosi in questo lavoro gigantesco
che oltre ad un valore igienico illimitato potrd
avere un valore economico notevole e che potrd
contribuire notevolmente a risolvere il problema
dell’autarchia.

RiassUNTo. — Dopo un breve cenne storico sull’evo-
Juzione defle abitudini alimentari ¢ sulle mod al i
[& avvenute in seguito alle mutate condizioni di
(sviluppo dell'urbanesimo) ed ai progressi del i
alimentari, I'A. illustra le varie deficienze derivate da tah
modificazioni (dieta ricca Jdi proteine animali con relativa
scarsith di sali minerali e di vitamine per Yuso di iarine
bianche, di prodoiti conservati, ccc.) cita Vesempio di
alcuni quadri morbosi, le cause predisponenti o determi-
nanti dei quali vanno ricercate mel regime alimentare in
rapporto anche ai processi di produzione {concimazione)
¢ prospetta i quesiti relativi all’alimentazione pilt ade-
guata dal puntc di vista igienico, terapeutico, eugenetico
e del rendimente lavorativo.
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