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REL.CION ENTRE L. NUTRICION Y LA SATUD

La investigacidn eficaz sobre los alimentos y la nutricidn, sdlo
pudo ser realizada después de llegar la bioquimica & uy punto en que
se conocieron, la mayoria de los compuestos quimicos del organismo y
de los productos vegetales. Sc alcanzd esa mete hace unos 40 afios, y

L . » .
los rapidos adclantos logrados desde entonces on las investigaciones

‘
rclativas o la nutricidn, hen convertido a Ssta, en una romn diferen-
te de la ciencia. Cuan notobles han sido sus adelantos, lo demw stra
12 cxposicidn de los dcscubrimicntos mds sobresslicntes de la relacidn
cspeeifice que cxiste ontre las doficicneins -limenticias y lo salude
En ol afin 1885 Takcki, despuds de muchas vicisitudes, logrd com~
biar fundamentalmente, la racidn de las personas que pertenecian a la
Armada Japonesa, dando por resultado 1la erradicacidén casi completa del
beriberi de la Armada, afeccidn caracterizada en particular por paré—
lisis, y dicha enfermedad, habia incapacitado hasta entonces aproxima-
damente & la forcera parte de los rcclutas. La enformedad era ocasiona-
da por cl consumo cxecsivo dc arroz pulido, que carcce de varios de los
clementos nutritivos indisponscbles. Takoki alterd el régimen por la a-
dicidn de contidadcs suficicnies dc otros nlimentos, cn particular de
origen onimzl: leche enlatada, cornc y pescado, junto ol reemplazo par-
cial dcl arroz, por trigo, y la adicidn al régimen diario de mis logum~
brcs. Dosde cntonces, los trascendentolcs descubrimicntos relativos a
1o vitamina By o tiomina, han demostrado su rolacidn con cl beribsris
Eijman (1897) demostrd que el beriberi es una enfermedad por carenciaj
Funk amplid nuestros conocimientos relativos a la vitamina asociada con

€l beriberi, y Williams (1934) determind su naturaleza qufmica y logrd
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sintetizarla on ol laboratorio. Hoy dia abunda la vitamina By cn for—~
ma sintética. No sélo sc comprendc por complcto, la ctiologla de csto
importentisimo problema de 1la salud, sino que ya sc dispone do mcdiog
para su orradicacidn, a poco costo, y cl problcma so he comvertido
principalmentc on ccondmico, habiondo pasado del campo médico, nl ade-
ministrativoe

Escorbuto

El cscorbuto orc ¢l azotc de los marincros y soldados, siendo
frecuente cntre 1la poblncién eivil durante los mescs de invierno, cn
cesi todos los climns tcmplados, durantc siglose Lind (1757) domos-
trd termin~ntcmente quec las frutas y legumbres frosens p0sofan virtu-
dcs anticescorbiticas. En 1912, Holst y Frohlic provocaron experimon—
tolmente ¢} cscorbuto en los cobayos, y mostraron la vin a seguir
para un cstudio cxperimental y sistemdtico do ol otiologia de 1a
cnformedade. En 1932 sc identifd la vitenmina purificada, 1la cual
ha sido prceparada sintéticamonte on cl lagoraterio, y cs hoy dfa una
substancin quimica dc prccic poco clevado, disponible mra sor utili-
zadn por médicos y clinicos. Entrc lcs dltimos descubrimicntos rela-
tivos n 1o doficicnecia dc Acido nsedrbico (vitamina C) figuran los
siguicntces: |

En 1~ dcficicnein parcial (periocdn precscorbitico) el organismo
cs mucho mAs susccptiblc a lus toxinas bacterianas, que pucden provocar
su clterncidn, quc cucndo los tcjidos dol nismo, reeiben unn cantidad
libernl dc Acido nscdrbico.

Se precveoen la desnut ricidn, cn lo rclative al principio antics—
corbitico (feido oscdrbico). Se afocta ndemds ¢l dosarrollo de 1la
dentina de los dicntes. En la vids adulte, la salud dc los dientes

v oncins, depende con gran parte de 1la ingestidn adecundn de esta



vitemina.

La deficicnein mreial de dcide aselrbico, poro alin sin presentar-
sc¢ signos clinicos dec escorbuto, afccte 1o fijocidn do hicrro, y 1o
ancmia quc se observa por 1o general en individuos que padecen de este
estado, no cede tan fAcilmente a las medidas terapéuticas, como cuando

sc facilita hicrro junto con alimentos ricos on virtudes antiescorbi~

ticas.

Las paredes de los vasos sanguincos mAs poquofios, sc debilitan
cn el perfodo recscorbitico.

Raguiltismp

Antos do 1922 (amoximdnmentc) sc dcsconocic 1n cousa del raquis
tismo infantil. En las regiones templadas, el ragquitismo era frecuen-
te y constitufa un problema de Salud Piblica trascendentals EL  des-
cubrimiento de la vitsmina D, v la educacidn del piblico, en cuanto
o lo necesidsd de proporcionar o las cricturas y nifios, wuna dosis
diaria adecusda de este elomento nutritive, osencicl on todas las
regiones cn que 1o luz solar no irredic bastontes royos uwlitrnviolotrs
(quc constituyon un substituto cficnz dc 1n vitamina), sc ho logrndo
12 proteceidn de muchos millones de nifios contra ¢l roaguitismo cn
las regioncs tompledns del nortc, como hr podido obscrvorsce

Significndo de 1a vitemino A on nutricidne-

El doscubrimicnto dc 1o vitamina A on 1913, y los cstudios pos-
tcriores que rovelnron su funcidn dnicn, parn mantcner 1o selud  de
11s mucosas, dc las vies respiratoriacs, boen, ap-roto gastrointestinal

L S . « ) . .
v glnitourin-rio; y scr indispens~blc p-ro Lo salud do los ojos, vy
el prpel quc descmpefin cn 1o formncidén del csmaltc dc los dicntes,
representan una contribucidn cscncisl p ore. ln salud, cungue no iguole

mente t-n import-ntc, como la profilaxin éontra ol roguitismo.
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Peclogre

Lo pelrngrn es unc onfermeded quc sc nsocin notablemente cbn cl
¢onsumo dc mafz on ol Sur dec los Zstodos Unidos, Egipto, Italin, Ru-
maniu, y otrcs partes. En 1914 Goldberger demes trd que 1o onfermedad
sc debo o un régimen defectuoso, v quc podfa prevenirse, u obtencrse
la curacidn en las primeras etapas de la enfermedad con la inclusién
de leche, carncs, hucvos, y on menor grado con ciocrtas lcgumbres ri-
cas en protcina.

Las enfermedndes mencionadas més crriba, reproscntnn los éxitos
sobresalicntes cleanzados on ¢l dominio do 1o nutricién. La investi-
geeidn cient{fica de los rcquerimientos nutritivos del arganismo, ha
dedo o conoccr otros hechos significntivos acorca dc lo rclzeién del
régimen y 1o snlud. En 1z siguiontc scceidn, sc prescnta un resumen
de los efcectos de 1o deficicncia de enda uno de los factores nutriti-
vos mis conocidos.

IT

El clcmento protcinc cn la nutricidne-

La prote{nc conmstituyc 1o principrl substancia ostructural de los
miséulos -y Srgnnos glandularcse Es por lo tanto indispensable que ol
organismo ~lmhcenc proteinn, [arr que pucda crcecre Lo proteinn es 1a
substancis principel y ncecsaria pars rccmplazar los tcjidos orgfénicos
a medida que sc consumen, durante ¢l trabnjo o on otrn nctividad fi-
sioldgica. Los requerimientos dc protcinn son, por lo tanto, rclativa-
mente grandes. Ejcmplos conocidos dc 1a proteina on formn casi  pura
son: la elar~ de hucvo, codgulos dc lcche, gelotina, cornes magras,
ctee Los protoinns proccdentes dc distintes substancias, rovelan
pequefing difercencias, on cuantc a sus propicdadcs fisicas y conposi-
cién quimica. Lo meyorfs ac las protofnss, al scr digoridas, rinden

zsygﬁinqécidos, considorados como unidadcs de construecidn, para la
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elaboracidén de la protefna orgdnica. Todas las protefnas alimenticias son
"heteroproteinas" en el sentido de que estdn formadas por €sos amihoécidos,
enlazados cn formas y proporcioncs distintas, a los de las prote{nas orga-
nicas. Esto demucstra por qué, las proteinas slimonticias procecdontcs de
distintas fucntes, poscon muy distintos valores nutritivos. Algunus pro-
teincs alimenticias, facilitan cantidades demnsicdo poquefias dc los amino-
feidos cscneinles, prrn convertirlas cficazmente on protefnas orginicas.
Estas rcprescntan vrlorcs bioldgicos bajos, cn tanto que otras cuya cons—
titueidn, sc presta mcjor parn éonvorsién cn proteinas orginiecas, ticnen
clevados vrlorcs bioldgicose En genornl, los cstudios cxperimentales del
dosarrollo domucstran que la meyorfs de las proteinas veget~les, son de
v-lor relntivamentc bajo, necesitindosc por lo tnnto una ingestidn abun-

drnte prrc la formneidn de poea protcina orgdnicae

Relncioncs complemontorins dc l-s protcinns nlimenticins.-

Todos los ~limentos que preporcionsn mrgnificas protcinas son de pro-
cedenein animnl. Los mis importantcs son los de la leche, hucvos, drgancs
glcndularces y misculos. Dobide o su clevado vilor biolégico, pucdec obtcnor-
sc un régimen adeccundo, on lo rclativo o protein~s, dc csns fucntes, con
mcnos c¢-ntidndes, que cusndo las lcgumbres preporcicon~n toda 1o protcina.
L's proteinis de los cercalcs sélo pucden sor utilizades pora ol desarro~
1le, ocn un 25/p6r eiento de la cantidad ingerida. Las proteinas de la le=-
che pueden almacenarse mra el desarrollo en la joven edad hasta en un
70 por ciento.

No sdlo se prestan mejor para la nutricidén las proteinas de origen
animal, sino que también pocrmitcn utilizar mecjor, las protefnas dc menor
valor; tales como, las do los corcalcs, tuberosas, rafecs, frutas, ctc.,
dcsignAndosc cstc fendmono con ¢l nombre dc "valorcs complementarios"

dc las protoinas. Estc hecho constituye la basc de lo superioridad de
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los regimencs mixtos o varindos, comp.rados con cl rdgimen cstrictamente
vegebariano.

En los alimentos veget~los, las mejores protofnas sc cncucntran en
la hoja; con el cmbridn dc 1o scmilla, y cn las porecioncs que sc climinan

al moler los ceronles para producir horincs rofincdos. El pulido del orroz

climina los protefnns més importuntes dc ostc grmno, dcjando part CONSUMO

humano lns proteinas dc v-lor inforior cm el grono pulidos. Lo harinn  de

trigo refinnds proporciona proteinas dec mis mnla ealidnd que ¢l grino do
trigo cntero. Lo misme pucde deeirsc con la h-nrinc rofinnde do mefz. To-
dos csos nlimentos s¢ utilizmn mcjor cu-ndo sc combincn con proto{nas nli-
menticias do origen animnl.

Dc lo ~ntcrior sc desprendc, por qud no os posiblc fij~r dntos cxne-
tos con rclneidn o la enntidnd de protcin~ quc dcbe proporcionar una ro-
cidn Sptimn, pucs verfr dc ncucrdo, con ol valor bioldgico dc lns protei-
nos. Como proccdimicnto practico, 1:s nutoridedcs cn nutricidn, convicnon
en ouc ¢l régimen diaric dobo girer alredcdor de un grupo de alimentos pro-
teetores, pars oscgurar un clevado aprovcechamicnto de las proteinas dc to-
das las otras fucntes. He agui los alimentos protectores, en el orden de
su importancia aproximada: leche o queso, huevos, higado y otros drganos
glandulares, carnes magras y verduras. Puede cbtencrsc un régimen 6ptimo

con la ingestidn diaria dec lus siguientes cantidades de alimentos protoe—

torecs:
Lecho 1,000 gm igual a 32 gm do protcina
Carnc 180 w " 29 n "
Hucvos {uno) 50 ® n g " n
Queso Z0 " 1" g "
Verduras 100 v Total 69 " "

Varia poco el valor nutritivo de las carnes, y & base de B so, son

casi lo mismo que el pescado, aves de corral o de caza.
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Los alimentos enumerados proporcionardn unas 1,125 calorias de encr-—
gfa, ¢ sea aproximadamente la tercera parte de los roqucrimicntos onergé-
ticos de¢ un individuo que hacc un trabajo modcerado, o ¢l dc una mujer om-
barazada o quc amamanta. EL resto de la protefnc y enlorfss puedc obtoner-
sc¢ con seguridad de cualquicra fuente distinta, tal como horina de trigo
rcfinnda, harina de mefz, arroz pulido, papns, batatns o cualquicrc otra
tubcrosa o rafz. Otros nlimentos quc sc aprovechan bicn cucndo sc combinan
con cl grupo Sptimo indispensable del rigimen cn formn dc alimentos protcc—
tores, son las lec guminosas dcgtoda clasc, tolos como habichuclas, guisnne
tes, frijoles, cacchuctes y otras nucccs. Cu~ndo reccmplazon o los cercrles,
tubcrosns y rafces, sc numente considersblemente 1 mitnd proteinien de la
rocidne

La protofnn cjerec un ofccto cstimulantc sobrc ol metnbolismo, que es
fisioldgico y normnl, y lr obscrvacidn comin de 1os personas quc subsisten
o viven con raciones cseasas con proteinn, llcva n 1: conclusidn; dc gque ca-
rcecn de la fucrza neccsario para desarrollar cjorcieio muscular, scn fole-
tos dc iniciativa, y sc fatigon con mAs facilidnd, que si tomoran mayor can~
tidnd de cste cleomentc nutritivoe. Los quc eonsumen poca proteina se carac-
terizan por lo general, por el poco deseo pra el ejercicio fisico. La vi=~
talidad se encuentra disminufda. McCay describid con mucha exectitud al
bengalés deficiente en motefna: "Todo lo que hace el bengalds, lo hace
languidamento. Sus ocum cioncs favbritas son scdentorinse Sc cbstienc del
cjercicio f{sico, ¥ aungue cs discutidor, rarz vez sc ve cnvuclto cn dis-
putas personales, y ceasil nunca sc nlista como soldado."

Es indiscutible que la mujer cmbarczada y el lactantc deben consumir
suficiente proteina. Lo mnyor{s dc 1as mujcres aumonton 5 kg dc peso duran—
tc el cmberczo, y deben obtencr de los ~limentos las protcinas neccsarins

pera 1n formneidn del foto y 1o placcnta. De no disponcr de una cantidnd
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suficionte pndecerA dc desnutricidn. La expericncin clinica confirma la
opinién de que 1ns mujecrces gue subsisten o viven con un régimen cscaso cn
proteinns, padccen do hipoprotoinémia, que prcdisponc ol eodomsn y lo. gostn-
cidn sc vuclve pcligrosae

Al implont-rse la loetancic, sument~n considernblemente los roqueri-
micntos en protofnd. Dc scr insuficicnte la ingcstiéﬂ dec protefna, 1la mu-~
jer producird poes lcehe, y sc ncortard 1o duracidén dc 1~ lactancice.

Martial, sefic1d8 hace poco uw sc obscrvd una transformacidn completa
cn la conducta dc los soldndes scnegnloscs, despuds de cgregar proteina a-
nimal 2l régimen, y unn mejorfs dictética en cstc sontido, ha ocnsiona mu-
cha satisfnceidn n las ~utoridedes. La literaturs sobre nutrieidn, apoya
12 opinidn de que el jornaloro que rocibe un régimen Sptimo, rendird mayo-
rcs scrviciose.

-IIT

Ics Vitrmin~s de Nutricidn

Lo vitamina A no sc¢ prescntn on los alimentos vegottlos, piro sc on=-
cucntra muy distribufdo, el eclcmentc que la orginc, ¢l caroteno o sca cl
principal pigmente smarillo cn todes los productos vegetrles cmerillos y
voerdcs. El c~rotcno sc convicrte en vitamina A cen cl higndo, y os un ole-—
mento nutritivo indispensable.

La avitamincsis A, provcoen lssioncs dc todns las mucosas, ¥ dndo que
8stas recubren 1la bcen y otras mrtes del apirote digestivo, y ol aprrato
respiratorio y génitourinnrio, son trascendentalos, las complicncioncs que
puede ocasionar lz deficiencin de cstn substhnciae. Van ccumuldndose los Mo
tos clinicos que indican que lo avitominosis A provocn mener resistencial
a 1o infeccidn, ¢ hipersusceptibilidnd a la litiasis renal, ®To son aum

més notables, los cfectos sobre cl ojo.
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Se han publicado muchos casos de lesiones visuales en personas que
viven con un régimen inadecuado en vitamina A. Esto se debe a deficiencia
en la retina, del pigmento visual pirpura. A ostec pigmente lo palidcce la
luz, y se regenors constantcmente, pero la rogcneracién no cs posiblc sin
vitamina A, quc cs un componente estructural dc la pﬁrpura visual. Los po-
r{odos mds pronunciados dc la avitominosis A so caractorizan por nictnlopiae
En 1ln ovitaminosis A, lns mucoscs picrden su facultod de protegersc
2 sf{ mismns, contra 1n invesidn pbr microorganismos, que pueden combatir
cuandé se encuentran en estado sano. La literatura clinica ofrece pruebas
de que los microorganismos, se vuelven capaces de invadir la vejiga y ri-
flones en personas que padecen esta deficiencia, provocando fermentacidn a-
moniacal de la orina, con cl consiguiente depdsito do cdlculos.

Vitomina By (tiamina)

Esta c¢s la vitaminc cuye deficicncia ocasiona las caracter{sticas lo=-
sioncs dcl sistemn norvioso, que culminan cn la pardlisis obscrvada cn el
boriberi. El ofeccto fisioldgico dc csta vitamina, s¢ traducc por intcrven-
cidn cn le asimileeidn del szdear, modiante la oxidacidn de csta dltima.

En lo avitaminosis, 1n glucosa cs rcducida a un dcido, poro no pucdc oxi~
darsc mis. Scgln sc ercc, cl acdmulo de Acido orgdnico on cl cercbro y nor-
vios, constituyec lo cnusn primordicl de l-s lesioncs nerviosas. La vitomina
B, ya so proparc sintéticamente.

Vit-mina C {dcido asedrbico)

Esta vitamine intervienc también cn cl proccso de oxidzcidn, on cl
orgnnismo. La avitaminosis C oc~sions l-sion s dc los cnpilarcs s~ngui-
ncos, afcctando su potencia, y de lugar a la prescntncidn de homorragias,
tan»caractor{sticas dcl cscorbuto. El cstudio dce muchos rcgfmencs hum~nos

conduce a la conclusidn dc quec ¢l cscorbute atenucdo sin muyores manifos-
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taciones elfnicas es frecucnte cn muchos paiscs, en particular duranto ol
invierno, cuando se consumcn mcnos legumbres froscase

El individuo que padecc del cstado preescorbliitico no se sicnte bien,
afectindose su cficiencia. Mis especificamente, se ha demos tredo experi-
montalmente que en la ctapa precscorbltica, dosis de toxinas bacterianas
(toxina diftérica, por ejemplo), los animalcs normales con cmplias resor-
vas de Acido ascdrbico las toleran con impunidad, poro ocasionan intensas
lesiones en los animales con cescasas reservas de ssta vitamina, aunque no
ton escasas que provoquen signos o sintomae elfnicamente reconocibles de
escerbutos Como medida gen-.ral para ln sclud, la ingestidn de una racidn
abundante de dcido asedrbico diarismente, puedc considerarse como salva—
guardia contra las lesiones, en porticular dc los vasos senguineos, que
pucden ccasioncr las toxinas formadas por las enfermedadss infcoceiosas
COMUNECSe

La deficicnci. de #cido nscdrbico, ceasicna un desarrollo defcctuo-
so de la dentins de los dientes durante el perfodo de su formncidn. Do a-
quf 1a importancia de una ingestidn abundante de cste factor nutritivo,
durante el dcsarrollo de los dientess

Vitamina D.

Esta substancia es csencicl mra ¢l desirrollc normal de los huesos
v dientes. Su papel espceffico consiste en mantener el fosfato sanguineo
a su nivel normal. Cuando baja el fosfato sangufneo, como en el raguitis—
mo, resulta imposible la calcificacidn normal.

Aun-ue los defectos Jseos han sido los més discutidos en relacidn
con el raquitismo, existen otros efectos graves, el mds importante de
los cuales, es tal vez, la alteracidn de la respiracién cuando las cos~

tillas son blandas y ceden, como en el raguitismo. [Existe tendencia a
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favorecer espacios no ventilados en los pulmones, y esos espacios atelec-
tdsicos, constituyen sitios favorables para la iniciacidn de procesos in-
fecciosos. Las afecciones respiratorias son siemproe mds probable, que a-
focten gravemente a los nifios raquiticos.

Cuando se obstaculizan los procesos de calecificacidn debido a hipo~
fosforemia, rosultzdo directo de la avitaminosis D, existc tendencia al
desarrollo defectuoso dol esmalte y dentina de los dientes (hipoplasia)e.
De zqui que la avitaminosis D tonstituya la base dc la carie dental, de-
bido a la formacidn de los dicntos, con esmalte defectuoso. Estos defoe—
tos estructurales, que tomen lo forma de hoyos y grictas, constituyen si-
tios potcnecicles para ol estancsmiento de residuos alimenticios, en los
cuales la fermentacidn dcida do los carbohidratos ocasiona desintegracidn
del esmaliec y ol descrrolleo de la carie dental.

Un descubrimiento de gran importancia, os que 1la luz solar, quc¢ con-
tiene une nbundancic de rayos ultravicletas, al actuar sobre la piel for-
me vitamina De. De aquf quc las personas que viven cn regiones asoleadas
sc encuentren protegidas contra lo calcificacidn defectuosa sin que nece=
siten forzosamecntc una adicidn dietética de vitamina De. Sin embargo, las
personas que viven en las zonas templadas, no reciben suficientes rayos
ultravioletas, y deben contar con una adicidén de esta vitamina en %onma
de aceito de higndo de pescado, ergoesterol irradiado (peparado de la
levadura), o concentrados do aceite de hfgado de pescado. En las rcgiones
templadas, 1z gente vive mucho dentro de la casa y llevan rom gruesa du-
rante los meses mas friqs, ¥y por lo tanto, no aprovechan el beneficio de
la luz solar disponible. Agravan la situacidn, las capas de humo que cu-~
bren las ciudades industriales. Las regiones que se caracterizan por su

nebulosided excesiva, tombién privan a los habitantes de la luz solar.
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Estas condicioncs de vida ocnsionaron unc alte frecuencia de dafectos os-
queldéticos on los jévenes, antes del descubrimiento de la vitamina D en
1922. Desde ontonecos la profesidén médica se ha mostrado atenta, aconse—
jando el almacenamiento de vitamina D a las criaturcs y nifios en las zo-
nas donde no resulta suficiente la luz solare.

Acido nicotfnico

Descubrimientos rocicontes parccon domostrar qus los cldsicos sinto-
mas de la pelagra, eritema, cstomatitis, nouritis, y diarrea, son debidos
o doficicncia do deido nicotfnico. Los quimicos conocen esta substoncia
desde hoce unmos 70 afios, pero no sc descubrid su importancia fisioldgica,
hasta hace unos dos afios. Es todavia muy pronto para deelarcr con certe-
ze, que lo deficiencia de csta substancia es la Unica causc de la pela-~
gra, pero ya se ha establccido compleotrmente su importancia en la profi-
laxia y tratamiento de la enfermedad.

Sin cmbargo, resulta importante recordar que el régimen del pelégri-
co os casi con sogurided deficiente en otros clomentos cscnciales distin-
tog, del deido nicotinico, y que la solucidn dcl problema de la erradica-—
cidn de la pelagra, radica en el suministro de una racidn adecuada on todo
sentido, mAs bien que on atoncrse & la sdministracidn de dcido nicotinico.

Riboflavina

I~ riboflavina ¢s un pigmonto amarillo verdoso descubierto por pri-
mera vez en el sucro de la lechc. Se cncucntra muy distribufda, tanto en
los alimentos de origen animal como vegetal, ¥y si el régimen es adecuado
cn otros sentidos, existen razoncs para c¢recr que tambidn suministrard u-
na cantidad suficientc de estc factor nutritivo.

Lo mismo que la vitamina By y el dcido asdérbico, la riboflavina in-
terviene en la oxidacidn de los tecjidos vivose Sc ostd todavia investigan—

do el papel exacto, quo dosecmpefia en ¢l metabolismoe
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Otras viteminas

Existen otros varios factores nutritivos cscencicles, cuys existeon-
cin demuestran 1o inadeccundo de los regimencs de oxporimontacién, que fa-
cilitrn todos los clementos nutritivos conocidos, y que a pesar de esto
resulton incompletes, pero que se¢ convicriten on adecundos, con la adieidn
de extractos no refinndos, de ciertos alimentos naturalcs. No esté Justi-~
ficade discutirlos, dedo que son todavis demnsimdo escasos, nuestros cono-
cimientos acerca dc ellose.

Vitamina B

Contamos relativemento con pocz informccidn aceoren de la vitamina E,
salvo la obtenida en experimentos cn ratns, en los cualcs la deficiencia
del régimen en csta substancia, ocasionz la muorie de las crias antes do
nacer. Lo hombra adulta continde sicndo durente un perfodlo prolongado nor-
mal y fértil. Ia anomalfa, consiste en la incapacidad de la madre para
llevar las crias hasta el término del embarazo. En el macho la esterili-~
dad aparece como a los 100 dfas, de privado de esto vitaminae

La vitomina E es mis cbundantc con los aceites de ccreales, on parti-—
cular en cl cmbridn de trigo, pero también cbunda bastantc en cl accite
de semillns de algoddn y en lus verdurns donde so ha comprobado su cxis—
tencia, en particular la lochuga. La vitamina cs amplinmente distribufda,
pero falta en los ccrenlcos molidos pare consumo humanoe Yo SG conoce bas-
tonte bien su n-tursleza quimice, y parecc no sstar muy lejana, su sintcsis.

Existen algunos estudios clfnicos que apoyan poderosamente la tecoria
de que la vitamina B, ss indisponsable pira la fertilidad humana, y cier-
tos personcs no recibon una eantidad suficiente de csta vitamina. Es to-
davia demasindo pronto, pars rccomendor que le estudicn otras personas
distintas de 1la profcsidn médica. Existen datos asbundantes, cn el scntido
de que si sc consume la rocidn récovendada, 1o sb.observars eseasez de es—

te elemento nutritivoe.
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Yodo

El problema del bocio afcetn a todos 1vs paiscs del mundo, cxcepte
Japén, en donde hay rcnos de un afectado de beeio, por un millén de habi-
tantes. Lo inmunidad de los japonescs al boclio, es debida a que ingiercn
ris elimentcs marinos, que ninguna otra gran poblacidn scrmcjante: es de=-
cir, quc es muy amplio el consumo dec alimentos que contienen cantidades
econsiderables de yodoe.

Se ha deonostrade amplismonte que el bocio simple o endémico sc dobe
a la deficiencia de yodo. Una de l:s nmecjores derostracionecs fué la roali-
zada en Michigan en los afios 1924 y 1936. En ¢l prinmer afio, un ccnso roa-—
lizado por el Deparitomento de Sanil ad del Estado, revelé que en Detroit
36 por ciento de los escolares padecian de hiperplasia tircidea. El Dopar-
tamento de Sanidad y la Asociccidn MAdica del Estado de Mfchigan, coopera-—
ron durante un perfodo de 12 afios en aconsejor el empleo doméstico de sal
yodada, quc contienc 1 parte de yode por 5,000 de sal. Calcilase que los
requisitos humanos para cste elemento ascicnden a 10 mg por semana. La ma-
yor partec del yodo del organismo se cncuentra on ol tiroides. So generali-
z8 ol emploo de sal yodada on Michigon, durante un perfodo de 12 afios, y
continda su popularidad.

Al terminar el periodo de 12 afios, sc verificd un nuweve censo, ol
cunl reveld  qua la frecuencia de la hiperplasia tiroidea en los escolares
de Detroit, habfa disminufdo de 36 a menos de 1 por ciento. En los siete
hospitales mayores del sur de Michigan, se habfa observado un aumcnto en
el nUmero de casos d¢ bocios nodulares o adenomatosos, que llegaban rara
la operscidn, pero despuds de alcanzar sl miximo en el segundo afio, se
observd una disminucidn continua en los 10 afios restantes que abared el

estudio. Es monifigsto que la muyor ingestidn de yodo, provocé ¢l bocio
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nodular en algunos casos, pero el enorme beneficio derivado para muchos,
compensd ol pequefio dafio sufrido por algunss B rsonas.

En toda la cxtensa zona dc bocio cnddmico de los Estados Unidos, se
ha descubierto tombidn ue la ~dministracidn dc poquefias cantidodes de
yodo = los animales en gestacidn en los granjas o chacras ofrccc muy bue-
na solucidn para impedir la enfermedad en los animales domésticos. Pucde
doclararse con seguridad que ya se ha establecido por completo, la profi-
laxia contra ol bocio simple ccn el yodo, llevindosc a cabo en varios pai-

scs de FTuropas
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