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PREFACIO

Al MA Campanha de Educacdo de Adultos,
1 {| racionalmente planejada, nio podia li-
mitar os seus objetivos a4 simples alfa-
=4 betizacdo, mas visar o ensinamento e a
| propagacdo de nogdes bésicas indispensiveis & per-
 feita integracdo do homem nos quadros geograficos
brasileiros. Dessas nocoes basicas sobressaem, por
sua relevincia na defesa da satide e do bem-estar
coletivos, as de higiene alimentar. Este GUIA DE
ALIMENTAGAO, elaborado pelo Instituto de Nutricio
| da Universidade do Brasil, por solicitacdo do Depar-
tamento Nacional de Educacao, destina-se exata-
 mente a servir de exercicio de leitura ao homem
alfabetizado pela Campanha promovida pelo Minis-
‘téric da Educacio e Cultura, incutindo-lhe no espirito
nogoes elementares acérca do valor da alimentacéo e
‘dos principios gerais que norteiam a moderna higie-
, ‘e alimentar. Estas noc¢oes sdo apresentadas sob a
fmrma de exposi¢io simples e visam a despertar no
% spirito de nossa gente um interésse sadio pelos
- roblemas de alimentacéo e de nutri¢cdo — problemas
- bre o8 quais repousam em grande parte o futuro
2 nossa raca, a saude de nosso povo, as esperancas

L.¢ nossa Patria.

JOSUE DE CASTRO




ALIMENTACAO E SAUDE
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Lol anos, terd sempre vontade de traba-
lhar serd um bom cidaddo de sua Patria, gozara
boa satlde e seus filhos serdo fortes e alegres.

Quem se alimenta bem tem bom sangue, faces
rosadas, dentes fortes, musculos desenvolvidos e re-
sistentes. Raramente adoece e, quando adoece, logo
fica bom.

Se uma pessoa se alimentar mal, vivera doente e
morrera cedo; nao trabalhara bem e sera considerada
preguicosa; seus filhos serao doentes e muitos déles
nem chegardo a se criar; também ndo podera ser
um bom cidaddo, porque sendo fraco ¢ sem safide
néo podera servir a sua Patria.

- Quando o Brasil entrou na guerra para dar com-
bate aos seus inimigos, muitos brasileiros nao pude-
ram defender a sua Patria por falta de capacidade
fisica; e isso era devido ao fato de se alimentarem
mal.

A Pitria precisa de bons soldados e de bons
trabalhadores. Quem se alimenta mal nao pode ser
bom soldado nem bom trabalhador.
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A BOA ALIMENTACAO

COME MAIS E QUEM
MELHOR SE ALIMENTA!

Muitas pessoas pensam que estao bem alimen-

-tadas porque comem muito. Em certos casos, estdo

pensando errado. Nem sempre quem come mais é
guem melhor se alimenta.

Comer muito, com exageéro, prejudica tanto a
saude, quanto comer pouco. HA os que morrem de
indigestao, como ha os que morrem de fome. O prin-
cipal problema da alimentacéo néo estd na guanti-
dade, mas na qualidade. O essencial é saber comer.

E para saber comer é necessario conhecer os

alimentos, o valor de cada um, a maneira de prepara-
los, a forma de utiliza-los.

Sabe comer, ndo quem come mais, porém quem
faz uso dos melhores alimentos.




QUE SAO ALIMENTOS?

~ Alimentos sdo substéncias que comemos para
viver.

Nem toda substincia que podemos comer é ali-
mento. Pode-se comer papel ou algodao, mas nem
por isso o papel e o algoddo sdo alimentos. Também
se pode beber alcool, mas sendo o aleool um venen~
para o organismo, niao se pode dizer que éle seja
alimento,

Que e, entdo, um alimento?

E tdda substdncia que, depois de ingerida, vai
fazer bem ao organismo.

———
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0S ALIHENT SEMM pnm
AS SEGUINTES FUNGOES:

Formam tdda a matéria do organis-
mo — a pele, os ossos, o sangue,
08 dentes, as unhas, o cabelo ete.

Ajudam o crescimento do orga-
2% <nismo e ddo forca para o traba-
lho.

3 {A_ﬂseguram a reprodugao do orga-
- Y nismo.

4° Defendem o organismo contra as
* | doengas.
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VALOR DOS ALIMENTOS

Os alimentos ndo tém o mesmo vidlor, Uns
valem mais do que outros.

Existem alimentos que s6 servem para dar calor
ao organismo. Sao uma espécie de combustivel do
organismo, como a lenha, o carvao, o oleo ou a
gasolina sdo combustiveis da maquina.

Se faltar combustivel, a méiquina deixari de
trabalhar, mas ndo ficardi desmantelada. Ficara
parada, mas continuara boa.

A mesma coisa acontece ao homem guando éle
nio usa certos alimentos, como as gorduras, os doces
e os fariniceos: emagrece, perde energia, trabalha
menos, mas nio é pela falta désses alimentos que
éle adoece.

Ele adoece quando deixa de usar alimentos muito
mais completos, que sdo os que protegem o organismo
contra as doencas e que por isso sao chamados
“alimentos protetores”.
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QUAIS SAO OS ALIMENTOS
PROTETORES?

“Alimentos protetores” sdo as carnes, 03 peixes,
0s ovos, o leite, o queijo, a manteiga, as frutas,
as verduras e os legumes porque contém em sua
composicao substancias da maior importaneia para
a safidde do homem: as proteinas, as vitaminas e
08 sais minerais.

Os “alimentos protetores’” sio os melhores ali-
mentos. Sem éles ndo ha boa satide do adulto, nem
bom crescimento da crianca, nem boa gravidez da
mulher. Sem éles hd sempre o perigo da doenca.

Por isso, devemos fazer todos os esforcos para
que éles diariamente nao faltem & nossa mesa. Nunea
devemos terminar o dia sem ter ingerido “alimentos
protetores”. Nio sendo possivel todos, pelos menos
alguns.




O leite é o primeiro e é também o melhor ali-
mento que o homem ingere. ‘

Crianca alimentada com leite materno é crianca
que se desenvolve bem e raramente adoece. Adulto
que toma leite todos os dias goza sande e vence as
doencas.

O leite é o principal alimento para a formacao e
a conservacao dos dentes e dos ossos.

Geralmente o leite que se bebe no Brasil é o
de vaca. E bom leite. Mas o de cabra e o de ovelha
siao também muito bons leites.

Onde nao seja possivel criar vacas, deve-se
tentar a criagio de cabras e de ovelhas, para que
nao falte leite na alimentacao.

Se o leite de cabra ou de ovelha nao agradar,
tomado puro, poderd ser aproveitado nas sopas,
papas, mingaus, pirdes, bolos e doces, nos quais o
gosto nao é notado.

0Os leites de vaca, de cabra e de ovelha servem
também para o fabrico, em casa, de manteiga, queijos
e requeijoes, que sdo alimentos muito gostosos e de
grande valor para a saftde,

10
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Pode-se dizer que o 6vo é o segundo alimento
que a crianca deve experimentar. Logo aos seis
meses de idade a crianga pode tomar duas a trés
colherinhas de gema de 6vo por semana; com um
ano, um ovo inteiro, duas a trés vézes por semana.

O ovo & um otimo alimento. Os meninos devem
comer um ovo por dia e os adultos dois.

Tanto faz o 6vo da galinha, como o da pata, da
perua, da tartaruga e do tracaja. Todos sao bons e
devem ser consumidos bem frescos.

As criangas precisam comer ovos, Nao deixe
que as criangas troquem os ovos do quintal! pelos
biscoitos e bombons da mercearia. Quem ganha na
troca é o dono da mercearia; quem perde é a crianca.
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A carne é outro muito bom alimento, tanto para
os adultos como para as criancas. Depois de um ano
de idade a crianga deve comer carne diariamente.

T6das as carnes sdo iguais; apenas umas sao
mais gordas ou tenras do que outras. A carne de
poreo, por exemplo, é mais gorda do que a carne de
boi. Mas ambas alimentam da mesma maneira.

Assim também as carnes de galinha, de pato, de
peru, de cabra, de carneiro, de coelho, de veado e de
outras cacas: tém o mesmo valor e podem ser prepa-
radas como a carne de boi.

Nio havendo carne de boi, deve-se criar galinhas,
patos, perus, porcos, cabras, carneiros, coelhos, para
que nao falte carne fresca na alimentacio diaria.

O peixe é tdo bom quanto a carne, apenas tem
menos sangue do que a carne, '

A carne fresca, comida todos os dias, faz a pessoa
ficar com os musculos fortes e a pele corada.

i2

FRUTAS

E' bom habito comecar o dia comendo frutas.
Deve-se comer fruta trés _vézes a0 dia: de manha,
de tarde e de noite. A melhor sobremesa é a de frutas.

Muitas pessoas pensam que nio se deve misturar
frutas com leite. Essas pessoas estdo enganadas.
Podem experimentar comer frutas e beber leite na
mesma ocasido, e hio de ver que nada acontece.

Aos trés meses de idade a crianca deve comegar
a tomar, todos os dias, uma colherinha de suco de
tomate, de laranja ou de lima. A medida que for
crescendo, a dose deveria ser aumentada e outras
frutas lhe deverao ser dadas.

As criancas precisam se acostumar a comer fru-
tas, porque as frutas sio boas para a salide.

E muito melhor que as crianc¢as comam frutas
do que biscoitos e bombons.
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VERDURAS E LEGUMES

E' érro pensar que verduras e legumes nao
alimentam. Alimentam, sim, e muito.

De que se alimentam certos animais, senio de
ervas? E vivem bem, crescem, trabalham, sao fortes,
auxiliam o homem em muitos trabalhos e ainda dao
carne e leite para éle se alimentar.

Se as verduras e os legumes nao alimentassem,
ésses animais nio poderiam viver nem trabalhar:
logo adoeceriam e morreriam.

O homem precisa também de verduras na sua
alimentacio. Tanto verduras cruas como cozidas.

A alface, a cenoura, o agrido, o pepino, o repélho
e 0 tomate devem ser comidos de preferéncia crus,
depois de bem lavados e limpos.

A couve, a berinjela, a abobora, o maxixe, o
caruru, a bertalha, o chuchu e a vagem sao comidos
cozidos.

No almdco e no jantar deve haver muita verdura.
As verduras servem para preparar muitos pratos
gostosos.

Ha homens que 86 comem verduras e frutas: sao
chamados “vegetarianos”.

14
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AS
REFEICOES

Em geral, os adultos
fazem trés refeicoes: café,
almégo e jantar. As crian-
cas fazem ainda merenda,
no meio da manha e no
meio da tarde. E' aconselhivel que a merenda das
criancas seja sempre de frutas ou de leite.

As refeicoes devem ser feitas a horas certas,
reunindo-se a familia em térno & mesa, evitando-se
brigas, discussdes e contrariedades. E um momento
sagrado em que todos precisam estar satisfeitos por
se encontrarem reunidos e por terem em sua mesa
alimentos que representam o resultado de um tra-
balho honesto.

Um cuidado que a dona da casa precisa ter é o de
variar a alimentacio: ndo repetir no jantar os ali-
mentos do almégo. Boa alimentacao é a alimentagao
variada, é a alimentacio que fornece todos os dias
carnes, leite, ovos, verduras, legumes, frutas e cereais,
preparados de diversas maneiras.

A bebida nas refeicbes deve ser agua ou suco
de frutas ou leite, na quantidade de um copo por
pessoa em cada refei¢io. De maneira alguma se deve
tomar qualquer bebida alcodlica nas refeicOes, por
mais fraca que seja, pois as bebidas aleodlicas emba-
racam a digestdo e prejudicam a safide.

Antes das refeicoes, lavar as maos; durante as
refeicdes, mastigar bem os alimentos; depois das re-
feicOes, repousar um pouco.

15
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ALIMENTACAO
E TRABALHO

A quantidade de alimentos
gue uma pessoa deve comer de-
pende do esforco que essa pessoa
realiza. £ natural que quem tra-
balhe muito precise de maior
quantidade de alimentos do que
gquem trabalhe pouco.

Quem faz mais esforgco no seu trabalho: um
cabeleireiro ou um rachador de lenha? Ora, nem
se discute: & o rachador de lenha!

Comeca porque o instrumen-
to de trabalho do rachador de
lenha, o machado, é mais pesado
do que a tesoura, que é o instru-
mento de trabalho do cabelei-
reiro. E depois, porque a madeira |
para ser cortada requer muito
mais esférco do que o cabelo.

Portanto, é légico que o rachador de lenha tenha
necessidade de mais alimentos do que o cabeleireiro.

Quanto mais pesado for o trabalho, mais abun-
dante devera ser a alimentacéo.
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ALIMENTACAO E CRESCIMENTO

O periodo da infincia e adolescéncia
nio é importante apenas por ser o de de-
senvolvimento e crescimento do organismo,
mas também por ser o periodo em que se
o+ adquirem habitos e conhecimentos que ficam
T gravados para toda a vida.

@,
%,\ Por isso, alimentar bem a crianca & fazé-
'—}?} la sadia e também garantir a sua satde na

ridos na infancia serao os habitos mantidos
na idade adulta. E os erros alimentares co-
) metidos na infanecia irao, por sua vez, reper-
V&7 b cutir no organismo adulto, ndio mais po-
i/ dendo ser reparados.

) A erianca, por estar crescendo e se de-
senvolvendo, por estar construindo os seus
ossos, mudando os seus dentes, fortalecendo
0 Seu sangue e os seus musculos, mais do que
ninguém tem necessidade de bons alimentos.

Os “alimentos protetores”, que sio as
carnes, os ovos, o leite, o queijo, a manteiga,
as frutas e as verduras, sdo os alimentos
mais indicados nesta fase da vida. Os
pais devem ficar atentos para que os
filhos comam todos os dias ésses ali-
mentos. Nao sendo possivel todos, pelo
menos alguns. Sem éles, a erianga nio
pode ter boa sande.

% idade adulta. Os habitos alimentares adqui-
| B
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..NA GRAVIDEZ, A MULHER
TEM DE COMER PARA Sl
MESMA E PARA O FILHO
QUE ESTA GERANDO.

ALIMENTACAQO E GRAVIDEZ

Normalmente a mulher come menos do que o
homem. O organismo feminino gasta menos energia
do que o masculino. E um organismo econdmico.

Mas quando a mulher estd gravida, precisa
comer mais do que quando nao esta, porque na gra-
videz ela tem de comer para si mesma e para o filho
gque estd gerando. Durante a gravidez a crianga que
esta no ventre materno se alimenta do sangue da mae.

Ora, se o sangue for forte, é natural que a crianca
que com éle se alimentou seja forte ao nascer; se o
sangue for fraco, também ¢ natural que a crianca
seja fraca.

E como se podera tornar forte o sangue da mu-
lher gravida? Muito facilmente: — dando-lhe bons
alimentos!

Os bons alimentos durante a gravidez sdo as
carnes, os peixes e as frutas freseas, as verduras
cruas e cozidasg, 08 ovos, o leite, o queijo e a manteiga.
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ALIMENTACAO DA MULHER
QUE AMAMENTA O FILHO

A mulher que se alimentou bem durante a gra-
videz, com certeza tera bom leite depois do parto.
Uma das causas de falta de leite na mulher é a ma
alimentacao durante a gravidez.

A mulher que amamenta precisa alimentar-se tao
bem guanto a mulher em estado de gravidez. O valor
do seu leite depende do valor da sua alimentacdo.
Uma alimentagiao fraca produz um leite fraco; uma
alimentacdo forte produz um leite forte.

O que a mulher que estd amamentando come,
passa para o leite. Por isso, ela deve ter muito cui-
dado com a sua alimentagdo quando amamenta,

De preferéncia deve comer ovos, carnes e peixes
frescos, verduras, frutas, queijo, manteiga, e beber
muito leite. Ndo deve nunca tomar alcool,

19
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ALIMENTACAO E TUBERCULOSE

A boa alimentacio mantém o organismo forte e
sadio, defendendo-o das doencas que constantemente
0 ameacan.

Assim como as sementes s6 se desenvolvem
quando encontram terreno preparado para recebé-
las, também algumas doencas s6 se desenvolvem
quando enconiram no organismo terreno favoravel,

A tuberculose por exemplo, a terrivel peste
branca que rouba diariamente ao Pais um niimero
impressionante de vidas, é uma doenca que sé ataca
€ mata os organismos sem resisténcia, organismos
enfraquecidos. A fraqueza é, na maioria das vézes,
conseqiiéncia de uma alimentacdo defeituosa. O
organismo bem alimentado resiste ficilmente ao
ataque da tuberculose e acaba sempre por vencé-la
e domina-la. E' um terreno cnde a tuberculose nio
se pode desenvolver.

Usar boa alimentacdo é a maneira mais eficaz
de defender o organismo dos perigos da tuberculose.
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COMO COMPRAR
ALIMENTOS

Comprar alimentos, todos compram: uns mais,
outros menos, conforme 03 recursos e as necessida-
des de cada um. No entanto, s6 os que conhecem o
valor real dos alimentos estdo em condigoes de fazer
boas compras para o preparo de uma alimentacgao
adequada.

A melhor maneira de gastar acertadamente o
dinheiro que se destina a alimentacdo é dividi-lo
em cinco partes iguais, empregando cada uma delas
em um dos cinco seguintes grupos de alimentos:
1° — uma parte para carnes, peixes e ovos; 2° —
uma parte para leite, queijo e manteiga; 3° — uma
parte para frutas, verduras e legumes; 4° — uma
parte para pao, farinhas e cereais; 5° — uma parte
para gorduras, doces e outros alimentos.

GORDURAS
OOCES E

FRUTAS PAD
VERDURAS B FARINKAS
LEGUMES [l CEREAIS

LEITE
DUTROS

QUEIJD
MANTEIGA

21
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A PRODUCAO DE ALIMENTOS

Os alimentos sdo produzidos por uma parte da
populagdo que se dedica exclugivamente a essa tarefa,

Em todos os paises os governos cuidam da producio
geral de alimentos para alimentar as coletividades.
E a produgao que se realiza nos campos, nas grandes
plantaf;o-es e criacoes, e que se vende nos mercados,
nas feiras, nas ruas e nas casas comerciais,

Ao lado dessa producio, porém, existe uma outra
que se pode chamar de producio domestica, que se
realiza no terreno da casa e que se destina ao consumo
da familia. Um quintal bem trabalhado pode for-
necer quase todos os alimentos de que necessita uma
familia para o seu sustento.

~ Plantar e criar no quintal é uma distracio agra-
davel para todos, atil 4 satide como exereicio e tam-
bém um auxilio de valor na economia da familia.

. Muitos dos alimentos aqui tratados podem ser
facll_n}ente produzidos no quintal de uma casa de
f&ﬁlhﬁ. Paia isso, bastarid que o quintal tenha um
certo tamanho e que a familia tenha disposica

cultiva-lo, 3 S
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A QUALIDADE DO TERRENO

VALOR da planta depende do terreno.
Se a terra for boa, produzira bons ali-
mentos; se fér ma, produzira alimentos
fracos, de pouco valor.

A terra do Brasil é boa. Mas, como tdda terra,

‘_ precisa ser tratada para poder produzir bem e con-

tinuadamente.

Terra que ndo é sempre revolvida, adubada e mo-
lhada, é terra que logo se cansa e se esgota. Nao
produz nada. Pode-se dizer que estd morta.
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= A agua e o adubo sdo os alimentos da terra,
> :
T fazem a terra viver.
.
. :
‘.h;r"?h"ﬂnl
“, ’
__;:‘_.-'
Mg
#w %
12




PREPARO DO TERRENO

Para o preparo do terreno, proceda-ge, antes de
tudo, a uma limpeza, retirando-se os troncos de arvo-
res, as pedras e as ervas daninhas. Se houver muita
é.gqa, faca-se a drenagem por meio de regos nio
muito largos.

As formigas e as satvas devem ser combatidas
sem descanso, pois sdo 0s maiores inimigos do plan-
tador. Em alguns lugares os homens e as mulheres
Se reunem para combater as formigas e as sativas e
S0 terminam a luta quando conseguem liquidar com
ésses terriveis inimigos.

Se nao acabarmos com as formigas e as safivas

elas comerao os alimentos que plantarmos e nés nio

teremos o que comer,

_As autoridades e os professores do lugar podem
ensinar e ajudar a combater da melhor maneira as
formigas e as sauvas,

24

e p———

PREPARO DOS CANTEIROS

Limpo o terreno e escorrida a agua, deve-se re-
volver bem a terra e depois preparar os canteiros.

O comprimento de cada canteiro varia com o
tamanho do terreno. A largura deve ser de quatro
palmos e a altura de um palmo. No inverno, por
causa das chuvas, e também nos terrenos alagadicos,
a altura dos canteiros devera ser de palmo e meio a
dois palmos.

A distincia entre um e outro canteiro deve ser
de quatro palmos.

25




Depois de prontos, os canteiros precisam ser bem
adubados. Sem bons adubos a terra ndo produz bem .

O estérco das galinhas, das vacas, das cabras,
dos carneiros e dos cavalos é muito bom adubo.
Também as cinzas de madeira e o p6 de casca de 6vo.

Os restos de comida devem ser enterrados nos can-
teiros.

O salitre do Chile, dissolvido em 4gua, é bom
adubo para hortalicas. Basta usar o salitre uma vez
por més, de manhd bem cedo ou & tardinha, para
evitar o sol quente,

SEMEADURA

Uma vez preparados os canteiros, chega o mo-
mento de semear. Nessa ocasido a terra deve estar

bem fofa, para receber a semente.

A semente precisa ser nova e de boa qualidade.
Semente velha produz pouco e 4s vézes ndo produz
nada. Usar sementes de méa qualidade é perder me-
tade do trabalho.

Algumas plantas sao semeadas diretamente no
canteiro; outras sao semeadas primeiro em caixas ou
vasos e depois passadas para os canteiros.

As autoridades e os professéres do lugar podem
ajudar a conseguir boas sementes.

27
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NUM QUINTAL

A plantagio dependera, naturalmente, do tama-
nho do quintal. Nos quintais muito grandes pode-se
plantar até mesmo milho e mandioca para farinha.
Nos quintais pequenos é preciso aproveitar bem todo
pedago de terra e plantar o que fér mais ficil.

O ideal serd que todo quintal tenha plantacéo
de verduras e legumes, como alface, agriao, couve,
caruru, pepino, repolho, cenoura, maxixe, quiabo, to-
mate, ab6bora, feijao verde e muitas outras espécies,

O quintal, por menor que seja, deve ter suas
fruteiras. As frutas sio a melhor sobremesa. Com
pouco trabalho se pode ter no quintal laranja, tan-
gerina, lima, caju, abacaxi, mamio, para a sobremesa
da familia. O limoeiro é uma &rvore que nio deve
faltar em nenhum quintal. Quando se molha sempre
o limoeiro, éle produz o ano todo.

28
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GALINHAS

Uma parte do quintal deve ser reservada para
as galinhas. Além de carne elas dao ainda ovos, que
sio 6timos alimentos para os adultos e para as
criancas.

O galinheiro deve ser colocado em terreno séco
para evitar doencas nas galinhas. £ bom que o gali-
nheiro receba o sol da manha. O poleiro deve ficar no
fundo do galinheiro e deve ter dois palmos e meio de
altura. O poleiro em forma de escada nio é muito
bom, porque as galinhas que chegam primeiro pro-
curam ficar em cima e brigam com as que chegam
depois, por quererem estas tomar-lhes os lugares.
O poleiro, por isso, deve ter uma
sO altura.

Os poleiros roligos e quadrados
ndo prestam; os melhores sio os
abaulados.
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Se vocé, leitor amigo, que leu
cm:n atencio éste livrinho, quiser ter
saude e ver fortes as Suas pessoas
quEfridas, mulher, filhos, parentes e
amaqos. procure seguir, sempre que
pPossivel, os conselhos que aqui lhe
foram dados.

. Estamos certos de que se assim
fizer, vocé ser4 feliz, trabalhard me-
lhor, produzirid mais € engrandecerd
0 Brasil,
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Este GUIA DE ALMENTACAD fol orgositods pela Insfilste de Muiighe da
Unlversidads do Bronll, & editeds peln primeira ver pela Departamente Maodonal de

Edwoglio. Rlo do Jomsirs, 1947,

Dsts GUIA foram flradas, pelo Deparfamesio Mazioaal de Edwcoglo, guatre
adighei: a0 ona de 1947, uma de 200 000 ememploros, mo oso da 1954, owiro de
200 DOO exemploves, o torceira no ano de 1954 de 200 000 axemplores # o guorha,
mo ono da 19460, de 230 ODO exemplores. Todal: B50 000 sxemplorss.
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