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RIVISTA DELL’ALIMENTAZIONE

Disciplina degli alimenti

In seguito a ricerche sperimentali accurate, si co-
nosce che umn womo adulto, il quale faccia un la-
voro moderato, nel nostro clima, ed in una stagio-
ne intermedia (primavera od autunno
nalmente, in media, grammi 18.8 di azoto e grammi
181 di carbonio. Deriva da cio, come conseguenza,
che l'alimento che egli ingerisce deve essere in quam-
tita sufficiente da comp
pero opportuno che sia alquanto. superiore per ren-
dere possibile una ceirta riserva nutritiva, come af-
ferma il dott. Giuseppe Macchietti di Venezia.

L'azoto si deve somministrare sotto forma di quied
tali principi immediati che si chiamano complessi-
vamente sostanze albuminoidi, le quadi, secondo la
loro provenjienza, cambiano di nome, ma tra loro si
equivalgono nel potere alimentare coll’albumina, del-
I'uovo; @ codeste sostanze, oltre '« albumina » pro-
priamente detta, sono la « fibrina », la « legumi-
na », il « glutine » ecc.

Ma. ora si sa che 120 grammi di albumina secca, .
che vale quanto dire di caseina del formaggio e del
a di glutine di cereali
appunto la quantita di azoto che

latte, di legumina dei legumi,
ecc., contengono

un, adulto, nelle condizioni di vita normale e nella

pienezza delle sue funzioni fisiologiche, perde in 24

ore. Essa perd non possiede che in
carbonio perduto, cioe 64/281; quindi se si facesse
nutrire un uwomo soltantor di alimenti azotati prove-
nienti dalle sostanze albuminoidi egli resterebbe in
deficit di 217 guammi di carbonio, che sono conte-
nuti in 280 grammi di grasso (proveniente da burro,
margarina, grasso di porco, olio ecc.) o di 475 gram-
mi d'idrati di carbonio (amido, zucchero d’uva, zuc-
chero di canna, zucchero di latte, destrina , ecc.).
Quindi per avere una nutrizione completa, 'alimen-
to deve essere somministrato in modo, da contenere
il carbonio e I'azoto nella quantitd richiesta, sotto
forma di gwasso, di idrati di carbonio e di albu-
minoidi.

Se si volesse somministrare oltreche I'azoto an-

piccola parte il

.che tutto il carbonio colle sostanze albuminoidi bi-
sognerebbe eccedere enormemente nella, quantita di

azoto, introducendone nell’apparato digerente un ec-
Cesso, con gravissimo danno dell’organismo per tut-
ti gli effetti prodotti da una nutrizione soverchia-

‘mente azotata e con enorme dispendio poiche senza

nessuna necessita, anzi con danno, si farebbe uso
di alimenti troppo costosi.

Abbiamo detto da principio, con altre parole, che
non si deve confondere I'espressione « limitazione
dei comsumi » con quella di « nutrizione insuffi-
ciente », e ora bisognera chiarire in che cosa consi-
ste la differenza. Intanto & uopo persuadersi che vi
sono classi di cittadini che possono ridurre I'ali-
mentazione, ma che ve ne sono altre, e sono le piu
numerose, che non possono ridurla. Disse benis-
simo nella sua conferenza, alla Biblioteca Marcia-
na, I'on. Rava che il regno dell’economia comincia
dalla casa e che regina della casa & la donna, alla
quale sono specialmente rivolte queste nostre rifles-
sioni.

Per nostro conto witeniamo che limitare i consu-
mi non vuol dire soffrire per insufficienza di nutri-
zione, ma usare quei tali alimenti piu facilmente
procurabili e, sopra tutto, meno cari. Ora, per esem-
pio, parlando dell’azoto, che & I’elemento piu impor-
tante dell'alimento, esso si pud somministrare sotto
forma di sostanze albuminoidi provenienti dagli ani-
mali (carne, pesce, uova, latte ecc). o dalle piante
(farine di cereali, legumi ecc). Ma, come dimostre-
remo or ora, in genere la prima forza di sommini-
strazione ¢ molto piu costosa della seconda; difatti
in un chilogramma di buona carne di manzo, di me-
dia grassezza, si contengono all’incirca 210 grammi
di queste sostanze albuminoidi, che vi si trovano
nella media del 21 per cento, mentre che in un chi-
logramma, d?l piselli o di fagiuoli se ne contengono
all'incirca 250 grammi, cioe il 25 per cento. Ma la
buona carne di manzo, senza 0880, ‘ora costa, a Ve-
nezia L. 450 al chilogramma, mentre i fagiuoli di
ultima qualita si vendono a L. 1.15 al chilogramma
quantunque in questi due ultimi anni ne  sia piu

) perde gior-

ensare queste perdite, ma ¢

che raddoppiato il prezzo. Per conseguenza da que-
sti dati, desunti al mercato, risulta che un chilo-
gramma (i carne di manzo costa pressa poco quan-
to quattro chilogrammi di fagiuoli, ma quattro chi-
logrammi di fagiuoli, di piselli o di altri congeneri
leguminari, contengono un chilogrammo di albumi-
na, sotto forma di legumina, in confronto a un
chilogramma di carne che ne contiene soltanto 210
grammi.

Ma, per esser brevi, facendo i -dovuti calcoli, che
ognuno potra ripetere da se, 100 grammi di albu-
mina della carne verrebbero a costare L. 2.20, men-
tre lo stesso peso di albumina dei fagiuoli o dei pi-
selli costerebbe soltanto L. 0.46, cioe, in cifra roton-
da, Palbumina della carne costa_ all’incirca il quin-
tuplo dell'albumina dei legumi. E ad accentuare
questa. enorme differenza a vantaggio dei legumi
|sulla carne, si aggiunga che i fagiuoli ed i piselli,
per di piu, contengono una ricca riserva di sestanze
lidrocarburate, cio¢ in proporzione del 52.5 per cento,
in confronto della carne di manzo di media grassez-
za_che contiene circa il 5.50 per cento di grasso.

I grassi nella nutrizione pessono sostituire gli
idrati di carbonio e inversamente, ma. essi mon si
equivalgono. Tuttavia grammi 52.5 di idrati di car-
bonio valgono molto di piu i grammi 5.5 di grasso;
dunque, anche per questo riguardo, vi & una mag-
giore iconvenienza a mutvirsi di legumi in confron-
to alla. carne, lasciando per ora da parte che la
nutrizione esclusivamente carnea savebbe la 1ieno
appropriata alla nostra specie.

Da questo confronto risulta che I'albumina, del re-
gno vegetale ¢ molto meno cara di quella del regno
animale; ma bisogna fare una eccezione per le pa-
tate, cioé ormai per l'alimento base del popolo teu-
tonico; per le patate vogliamo dire, che contengono
circa il 75 per cento di acqua, il 20.7.per cento di
idrati di carbonio, il 2 per cento di sostanze albumi-
noidi e poco piu dell'l per cento di cellulosa e di
sali. Ma quesii tuberi costano ora, sul mercato di
Venezia, almeno L. 0.50 al chilogramma. Non con-
tenendo essi che il 2 per cento di albumina, risulta
che in un chilogramma di patate si contengomno 20
grammi di. questa sostanza, e che percio se un tale
peso di albumina costa L. 0.50 i 100 grammi verpeb-
bero a costare L. 2.20, che vale quanto dire che 1’al-
bumina delle paiate, coi prezzi attuali, costa anche
(il pin di guella della stessa, carne. Cio pero sia detto
senza. tener conto degli idrati di carbonio che nelle
patate sono contenuti nella proporzione del 20 per
cento, cioé in una proporzione da potere largamen-
te compensare il grasso della earne. Tuttavia anche
fatte le debite deduzioni, risulta che attualmente le
patate costituiscono un alimento carissimo,

E lalbumina defle uova di gallina quanto viene
a costare, calcolandone il loro prezzo in ragione di
L. 0.20 ognuno? — Per rispondere a questa doman-
da bisogna sapere che un uovo -di gallina pesa da
50 a 60 grammi, dei quali 2 terzi appartengono al
bianco e 1 terzo al tuorlo, e che, pel suo contenuto
di sostanze albuminoidi, un uovo di gallina corri-
sponde, tenuto conto del suo valore nutritivo, a cir-
ca 40 grammi di carne grassa e a 150 grammi di
latte di vacca. ;

Facendo il calcolo sul peso medio di un uovo che
si puo valutare a 55 grammi e sulla sua composizio-
ne (12,50 per cento di albuminoidi 12 per cento di
grassi, 1 per cento di sali e 74.5 per cento di acqua)
risulta che in un tale uovo sono contenuti grammi
6.87 di albumina e grammi 6.60 di grasso. Ma calco-
lando il grasso dell'uovo al prezzo medio attuale
del burro, in Venezia, cioé a L. 6.00 il chilogramma,
siricava che grammi 6.60 di grasso costerebbero
circa 4 centesimi. Per conseguenza grammi 6.87 di
albumina di un uovo verrebbero a costare L. 0.20 —
L. 0.04 L. 0.16. In conseguenza 100 grammi di
albume dell'uovo costerebbero circa I.. 3.00.

Quindi, per concludere, senza, ricorrere ad altri
esempi si rileva che, coi prezzi attuali dei generi
alimentari in Venezia, 100 grammi di albumina co-
stano secondo la loro provenienza L. 0.46 pei piselli
e fagiuoli, L. 2.22 per la ecarne di manzo, L. 2.50
per le patate e L. 3,00 per le uwova. Pertanto le uova,
il cui prezzo tende a salire, costituiscono ora. un
alimento enormemente caro e percio consigliabile

soltanto agli ammalati e ai ricchi.




