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La actual guerra europea, crudel i pertorbadora
com cap altra, ha produit en nostra patria neutral
una major anormalitat economica que les mateixes
ZQuerres en les que ella hi prengué part activa, i és
per aixo que PINSTITUT AGRicOLA CATALA DE SANT
ISIDRO S'ha dedicat a estudiar les variades giiestions
plantejades per tan trista actualitat i sha posat a
trevallar per a cercar la millor manera de resol-
dre-les.

Moltes vegades, es cert, s'ha dirigit als Poders
Piiblics demanant mides previsores per a atenuar les
tremendes sotregades sofertes per nostra agricultura,
pero mai ha deixat de cridar la atencio dels agricul-
tors sol licitant de ells trevall i iniciatives, encorat-
Jjant-los vers aquelles solucions que estan en sa ma i
son de sa incumbencia.

Un dels problemes que més preocupen a nostra
Institucio es la carestia dels aliments i l'alsa con-
segiient de sos preus; per aix0 entre altres mides
ha determinat publicar aquestes instruccions sobre
L’alimentaci6 de 'home, amb el fi de il'lustrar la opi-
nio piblica en general i la de nostres classes pageses
en particular sobre problema tan vital com descone-
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gut. Avui es més convenient que mai, que la unitat del
trevall, representat per la pesseta, dongui la maxima
utilitat, buscant les majors economies possibles i por-
tant Uestalvi fins alla on se puga; i no hi ha dubfe
que un dels medis esta en vulgaritzar el coneixement
del valor nuiritiu dels aliments, que no esta sempre
amb relacio al séu preu en el mercat.

Creient que complien aquesta necessitat un ren-
gle darticles que'l senyor Direcfor del Laboratori
d'aquest INsTiTUT, D. Jaume Raventos, ha publicat en
el setmanari ’Apat de Sant Sadurni de Noya, s'ha
imposat el deure de aplegar-los, i difundir-los amb la
major extensio que li sia possible, degudament revi-
sats per son autor [ adaptats a les actuals circums-

tancies.

Barcelona, Maig de 1915.

EL PRESIDENT,
Ignasi Girona.
EL SHCRETARI GENERAL,

J. Maspons i Camarasa.




L'ALIMENTACIO DE L'HOME

PREAMBUL

No sé si per ala mestressa d'una casa hi ha gaires
problemes més interessants a resoldre que’l problema de
I'alimentacid de la familia que li esta encomanada.

Aquest problema és un complexe d'altres problemes
que podém plantejar amb les segiients preguntes:

1.2 Quina mena de principis alimenticis necessita
I’home per a alimentar-se.

2.* Com se digereixen quiscun d’aquests principis.

3.2 Quina quantitat de quisciin d’ells ne necessita.

4,* Els aliments que tenim entre mans i solem gastar,
quina proporcié porten d’aquests principis alimenticisia
quin preu els donen.

5.* Quines raccions fara la mestressa per alimentar
la familia i posar el gasto de la taula amb relacié ala
butxaca.

6.* Errors en que se sol incorre cominment.

Hem dit que no sabém si hi ha gaires problemes més
interessants que aquest; ara dirém més; que no hi ha pro-
blema més ignorat.
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La mestressa sap de tot, menys com té d'alimentar al
séu marit i als seus fills; ara els mata de gana tot i por-
tant molt menjar a taula; ara’s gasta amb llaminedures
inttils, els pocs ralets de que disposa, pensant-se que
compra forts aliments; ara estalvia avarament lo que deu-
ria prodigar.

No pot ser, no’s pot permetre, que tan i tan sapien les
mestresses i els homes com han de mantenir Ies mules,
com s’han d’engreixar els tossinos, qué s’ha de dar a les
gallines i spiguen tan poca cosa i vagin tan esmaperduts
en I'alimentacié dels de casa, dels que menjen asseguts a
taula amb cullera i forquilla.
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I. — Quatre rengles de principis alimenticis

Els sers que tenen vida sén compostos de carbono, oxi-
gen, hidrogen, nitrogen i altres elements; els animals,
i entre ells I'home, menjen aliments procedents de vegetals
0 animals, i de consegiient compostos d’aquets elements
ja citats,

Ara veurém que en els aliments que menja I’home hi
entren diferents compostos, diem-ne principis alimenticis,
que podem reduir a quatre rengles, que tenen en I'alimen-
tacio humana una finalitat diversa i fins sén paits de
diversa manera.

Rengle 1.2r — Fecules, sucres i similars

Els principis alimenticis agrupats en aquest rengle son
ternaris, ¢o és, no tenen siné carbono, oxigen i hidro-
gen, havent-hi vuit vegades més oxigen que hidrogen,
com passa en l'aigua. Diguém doncs que sén compostos
de carbono i aigua. Tothom coneix la fécula de patata.
Potser encara és més vulgarment conegut el midé d’arros,
de blat, etc.

El midé i la fécula s6n un mateix principi que s’ano-
mena midé6 quant és tret dels cereals, i fecula si ve d'altre
lloc.

Qui no coneix també diverses menes de sucre?

El de canya o remolatxa s6n una mateixa especie.

Altra especie de sucre és la glucosa amb ses varietats.

Similars al sucre son les gomes vegetals que destilen
els arbres ('ametller, el cirerer, etc.).

Tenim doncs en aquest rengle la fecula i el mido, els
sucres i les gomes.
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També s’hi pot enquibir, entre ells, la part fibrosa dels
vegetals, anomenada celulosa.

S6n celulosa les fibres de canem, lli, pita, cotd; el
paper, etc. Els ases, quan menjen palla, menjen molta
celulosa i els fa profit; mes els aliments de I'home tenen
poca celulosa, de manera que en la alimentacié humana la
celulosa té poca importancia.

Veusaqui un quadret de la composicié elemental dels
principis alimenticis que havém esmentat.

e e ——

Fécula, mido,
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, !
|
| v, 0 | i 0 e 0]
Carbono | 444 fo | 400 [y 42°1 “fg
'. -~ |' . / -t o
Aigua . . ;; o 6o‘o ?, 579 %,
. EpiE e Tt | =
100°0 | 100‘0 | 1000
| |

Rengle 2. — Materies grasses

Sén també compostos ternaris de carbono, oxigen e
hidrogen, mes l'oxigen no arriba de bon tros a repre-
sentar vuit vegades el pes d'hidrogen. Tenen doncs
com si diguessim carbono, aigua i un sobrant d’hidrogen
que fa que aquestes materies sien inflamables. Hi ha dife-
rentes especies de principis grassos que’s coneixen amb
els noms de oleina, estearina i margarina, per no citar
sin6 les més conegudes. Mesclades en proporcions diver-
ses fan els olis i grasses que tots coneixém.

Dintre d’aquest rengle segon hi entren doncs els olis,
les mantegues, el llard i els greixos.

Cent grams d'aquestes materies venen a tenir 77
grams de carbono, 12'5 d’aigua i 10'5 d’hidrogeno sobrer
que les fa inflamables.

L’alcohol, sia tret del vi, sia tret d’altre lloc, no sem-
bla pas una grassa, mes té amb elles una certa similitut
de composici6 i de finalitat i per tal motiu Pincluim en
aquest rengle, considerant que 1 gram d’alcohol pels
efectes alimenticis val tant com 0‘64 grams de grassa.
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Rengle 3. — Maferies proteiques

Ja veurém el paper especial que elles desempenyen.
Diguem per ara que son compostos quaternaris, ¢o és,
tenen carbono, oxigen, hidrogen i nifrogen. Algunes
de ses especies tenen, ademés, sofre, fosfor, ferro, etc.

No sén pas materies del tot desconegudes del vulgus.
La clara d’ou no porta siné aigua i una materia proteica
que se’n diu albimina. La part fibrosa de la carn, porta
varies materies proteiques, quina barreja constitueix la
fibrina. Els grumolls de la llet agra estan constituits per
una materia proteica que se’n diu caseina. No sén tan
conegudes les materies proteiques de les llegums, que son
les llegimines. Si agafém un grapat de farina, la pastém
amb aigua, i la posem dessota d’un fil d’aigua trevallant-la
amb els dits, ens queda una materia estiraganyosa, barreja
de varies materies proteiques, que’n diem glufen.

Totes aquestes materies, apart de petites quantitats
de sofre, fosfor o ferro, tenen de 51 a 54 per cent de car-
bono, de 22 a 25 per cent de oxigen, al voltant de 7 per
cent de hidrogen i de 15 a 18 per cent de nitrogen.

Totes aquestes materies, quan se descomposen, fan
fetors amoniacals i d’ous podrits, cosa que no fan ni les
materies grasses, ni les fécules, ni els sucres.

Els ous podrits, la carn podrida, els vegetals podrits
en el femer, delaten amb sa fetor, la presencia de les
materies proteiques en descomposicio.

El nitrogen va car, i les materies que porten nitrd-
gen també; i aixd que en el mén potser no hi ha cap
element que abundi tant com el nitrogen, ja que en un
metre ctibic d’aire n’hi ha un kilo.

Dels adobs que pot un home comprar els nitrogenats
son els més cars. Dels aliments també solen ser els més
cars els nitrogenats. Tot aix0 vol dir que aprofitem poc i
malament el nitrogen del aire, que si’l sabiem fer entrar
en combinacid, amb poc gasto ens faria un gran servei.

Be podém dir que tenim la carn i els pollastres que’ns
voleien per I'atmdsfera i no som prou sabis per a saber-
nose’n aprofitar.
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Rengle 4.7 — Materies minerals

Si cremém un aliment vegetal i animal, tots els prin-
cipis que havem esmentat se’'n van en gasos i queden unes
cendres en les que s’hi troben fosfats, sulfalts, clorurs
de sosa, de potassa, de cal, de magnesiai de ferro. Aques-
tes materies, son també necesaries a l'alimentacié de
I’home, no ja en estat de sals, que ’'home no menja sals,
sin6 formant part dels principis alimenticis organics.

Si exceptuem la sal de cuina, que va directament a la
sang, les demés sals no’s creu pas que sien assimilades
amb profit al estat de sals.

II.—De com se digereixen els diferents aliments
en els diferents orguens

No tots els principis alimenticis se digereixen de una
mateixa manera; no tots dintre del cos del home tenen la
mateixa finalitat.

Seguirém doncs ses transformacions successives.

1. En la boca.-- Els aliments a la boca son mastegats
i impregnats de saliva, que es segregada en la mateixa
boca. La saliva porta una substancia activa de nom pftia-
lina que té la virtud de transformar la fécula i el mid6 en
glucosa. Abunden en la naturalesa fets semblants. Quan
una llevor de ordi germina, se produeix en ella una subs-
tancia o diastassa que converteix el mido en una cosa so-
luble com la glucosa, per a que’n puga viure la planteta
naixent. De aquest ordi germinat i de sa diastassa, se
n’aprofita la destileria de grans per a convertir en gluco-
sa el midé de la farina de blat de moro. Tenim, doncs, que
la digesti6 de la fécula, comensa ja a la boca.

Per lo que toca a les materies proteiques i a les
grasses, clar es que amb la masticaci6 podran fer-se asse-
quibles a les accions ulteriors a que s’han de subjectar,
mes a part d’aquesta accié mecdnica del mastegar no’n
sofreixen cap altra que tinga importancia.
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2, En el ventrell.—De la boca, per un tubo de nom
eséfago els aliments s'empassen fent com boles o pilotes
i van a parar al ventrell. Alli contindia la transformacio
de la fécula en glucosa, per I'accié de la saliva,sense que’l
ventrell hi prengui part activa.

Les parets del ventrell segreguen el suc géstric. Sol-
zament la vista o la olor dels aliments, ddna salivera a la
boca i suc gastric al ventrell i per aquest motiu convé
que’ls aliments fassin goig i sien ben condimentats per a
que estimulin més aqueixes secrecions.

El suc gastric té una substancia de nom pepsina, que
disol les materies proteiques. Aduc en el laboratori, un
tros de carn magre posat amb suc gastric tret del esto-
mac d'un animal, se desf4 i se disol fent-se com una diges-
tio artificial.

Les materies grasses al estomac comengen a emulsio-
narse, so es, se destrien en petites gotetes i se barrejen
intimament amb tot lo demés.

Com sia que en el suc gastric hi ha també acit clor-
hidric, els aliments ja solubilisats parcialment formen com
una pasta clara, grisenca i 4cida, de nom guimo, que per
les contraccions del estémac se veu obligada a passar al
intesti o budell, que te per nom budell prim.

3. En el budell prim.— Al budell prim hi desembo-
quen dues canals. Una que ve del fetje i porta el suc
que’'n diem bilis. Altra que vé de la glandula pancreas i
porta el suc pancredtic.

La bilis, que es una materia com un llexiu, obra sobre
les materies grases neutralitzant els acits grassos i emul-
sionant les altres grasses que no son acides. Fa com la
sosa, que disol I'oli fent savé. La bilis te ademés un gros
poder antiséptic i fa que no’s podreixin els aliments mitj
pahits.

El suc pancreatic porta una substancia anomenada
tripsina que -acaba la solubilisaci6 (peptonisacio) de les
materies proteiques transformant-les en peptones o mate-
ries proteiques solubles. Porta ademés una diastassa de
nom amilassa que acaba la transformacio de la fécula o
mid6 en glucosa, transformacié comenc¢ada, com hem dit,
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per la accié de la saliva. Te també una substancia lipas-
sa, amb poder saponificador, ¢o es, amb poder de des-
compondre les grasses, donant lloc a que’ls 4cits grassos
posats en llibertat, se puguen combinar amb la bilis i aixis
esdevenir solubles.

4. En el budell gros.—E!l budell amb ses contrac-
cions com les que fa un cuc, envia les materias transfor-
mades i barrejades amb els diversos sucs al budell gros,
de quines parets surt (com la saliva de la boca) el suc
enteric.

Aqui no sembla que sofreixin cap transformacié impor-
tant ni les materies proteiques, ni les grasses que al arri-
bar aqui estan ja solubilisades, com si diguessim paides.

En cambi el suc enféric porta molts ferments vius,
entre ells un baccillus amb virtut de solubilisar la celulo-
sa, o sia la part fibrosa dels vegetals. Porta aixis mateix
la invertina, que té la virtut de transformar el sucre en
glucosa, sense la qual transformacio6 el sucre que preném
amb el café no podria ésser pait.

En aquest budell groixut tenen lloc, doncs, moltes
fermentacions microbianes, no molt ben estudiades, entre
elles la de la celulosa que’s fa soluble.

5. Als pulmons.—Les peptones solubles procedents
de les materies proteiques, i la glucosa procedent de la
fécula, de la celulosa o del sucre, amb els sucs que s'’han
anat barrejant sén absorvits pels replecs del budell, atra-
vessen per ses parets, passen a unes venes capilars, con-
vertides ja en sang venosa per ont circulen fins a reunir-
se en la vena porta i aixis arriben al fetje. El fetje
converteix la glucosa en glic6gen que constitueix una
reserva que podra regenerar la glucosa quan la sang ne
sia pobre.

Del fetje va la sang a la part dreta del cor, trobant
els sucs resultants de la digestié de les materies grasses
recullides directament del budell pels canals guilifers.

El cor dret envia la sang als pulmons, ont experimen-
ta I’acci6 del aire inspirat per la respiraci6.

En els pulmons la sang s’oxida, ¢o es, se carrega
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d'oxigen, se torna més vermella i apta ja per a servir a
la nutrici6é de totes les parts del cos.

6. Distribucic general.—Dels pulmons va la sang al
cor esquer i d’aqui és distribuida per tot el cos per a ser-
vir a la nutricié de totes les celules que’s poden conside-
rar com petits sers independents que viuen envoltats d’'un
liquit ont hi troben les materies que en son trevall van
perdent.

7. Resultat final.—Com resultat final tenim: de les
materies proteiques se’n fa la carn dels diversos orguens
que van creixent o ’s van refent de les pérdues, donant
unes excrecions de materiesgastades o no assimilades que
s'eliminen per la orina en forma de urea i acid tric.

Elles mateixes amb el midé, fecula, sucre, glucosa i
materies grasses, fan el greix, produint anhidrit carbonic
i aigua eliminats per la pell amb la transpiracio. El carbé
d’unes i altres cremant-se parcialment en els pulmons con-
serven la temperatura i produeixen trevall, tal com ho fa
el carbé d'una fogaina, produint vapor d’aigua i anhidrit
carbonic, que s’escapen per la boca en I'expiracié. Tot lo
no digerit es expulsat amb les deposicions.

L’home que trevalla, que fa fatiga, necesita, doncs,
menjar més, i principalment materies que portin molt carbd,
com grasses, fécules o sucres.

Tenim, doncs, en resiim, que les materies proteiques
fan carn, essent aquesta sa missié especial; i que elles
amb la fecula, el sucre i les grasses fan calor i forsa o
trevall.

[ll. — Perque 'home s’ha d’alimentar

Per experiencia savem que’ns tenim d’alimentar, i que
sense alimentar-nos a mida de nostres necessitats ens
extenuem i defallim, i aduc tot semblant que’ns acostu-
mém a una alimentacié deficient, aquesta es causa de
numeroses malalties o predisposa a elles 'organisme,

Els inconvenients de una alimentacié exagerada tam-
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bé ’Is tenfm ben coneguts: o0 s’engreixa nostre cos indegu-
da i molestosament o ens sentim atacats de certes ma-
laltfes que atribueix la medicina al massa menjar, aixd
aduc suposant que poguem pair lo que mengém.

Es doncs, d'interés endevinar les quantitats que’ns
convenen, per a quedar-nos en el just medi. A n'aixod
aném, i per arribar al cap d’alla convé que sapiguem que
fan en nosaltres els aliments, o sia, per qué ens havém
d’alimentar.

1.« Si I'home creix necessita alimentar-se per anar
formant la carn, la sang, els ossos i demés parts dels or-
guens que van creixent amb I'home.

Per aixo I'home no pot prescindir de les materies pro-
teiques que son les tiniques que poden fer carn i sang, i
les materies minerals que entren en tanta proporcié en la
formacié dels 0ssos.

2.6n  Tan si creix com sin6, l’home va perdent i eli-
minant proporcions del séu organisme que necessita subs-
tituir, cosa que solzament pot fer també amb’ substancies
proteiques i minerals que porten tots els elements de que
nostre cos esta format.

Quedém, doncs, en que les substancies proteiques i
les minerals s6n la materia plastica amb que’ns anéem fent
i ens aném renovant continuament.

3.ec  L’home té de conservar la seva temperalura,
(ja savem que es de prop de 37°), cremant en son interior
algtin combustible. Per aixd lo mateix li poden servir les
substancies proteiques, que les grasses, que les fecules i
sucres, doncs que tots tres rengles poden fer I'efecte de
combustible en 'organisme del home; encara que no tots
ells en la mateixa mesura.

Un gram de grassa pot donar fins a 8°0 calorfes, ¢o es,
cremant sense perdre calor pot escalfar un litre d’aiga
fent pujar 8°9° sa temperatura. 1 gram de alcohol per les
calories que dona se pot considerar equivalent a 0°64
grams de grassa.

Un gram de materia proteica o de fécula o de sucre,
pot donar no més que 4 calories.

Com sia que un excés de substancies proteiqties provo-
ca certes malalties, per la necessitat que té nostre organis-
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me de desfer-se de elles, lo natural es que per a produir
calor ens valguém o de substancies grasses, un xic difi-
cils de pair, o de fécules i sucres més facilment digeribles.

Es clar que en climes frets i en estacions fredes se
necessiten més calories, ¢o es, més combustible, co es,
més aliments per a conservar la calor del cos. Aixd esta
ademés plenament demostrat per la experiencia.

4.t Si lhome trevalla, necessita combustible a me-
sura del trevall que fa, ni més, ni menys que un motor de
vapor necessita carb6 a la mida del vapor que gasta i
dels cavalls de potencia que dona. L’home en aixd es com
un motor. En son interior te pesses i liquits que’s mouen.

La circulaci6 de la sang, la respiracié i la mateixa
digestio se fan movent-se el cor,la sang, el pit, I'estomac;
i tots aquets moviments suposen un trevall. Quan I'home’s
mou, te de venger resistencies i de produir un trevall.
Quan I’home propiament trevalla, alsant pesos, o trans-
portant-los, o vencent amb I'eina les resistencies de la
terra, déna també un trevall. Tots aquests trevalls se fan
a despeses dels aliments que son verdaderament cremats
en el organisme, com el carbé en les fogaines. Per la boca
entra l'aire de la combustio, i per ella s’expulsa I'anhidrid
carbonic, producte de la mateixa combustio.

També un excés d’aquets aliments combustibles porta
els seus inconvenients, doncs, ni que sien paits i no don-
guin indigestions, se converteixen en greix que desfigura,
molesta i acaba per perjudicar.

Per les raons ja esmentades, aquets aliments com-
bustibles convé que sien les materies grasses i les fécules
o sucres. Afortunadament també aquets aliments sén més
baratos que les substancies proteiques en relacié amb
sa eficacia com a productors de trevall,

El problema, doncs, de la quantitat en la alimentacié
humana, s’ha de subjectar a n’aquestes necessitats sense
quedar-se curt, i sense traspasar-les gaire.

Necessitém materies proteiques per a formar nostre
cos, principalment.

Necessitém grasses, fécules i sucres per a cremar-les
i obtenir calories.

De les materies minerals i de I'aiga en prescindirém,
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IV.—De cada mena de principis quina quantitat
se’'n necessita

1. Lalimentacio varia amb el treball fisic que fa
I'home

Sia entes que I'unitat de treball és el quilogrametre, o
sia el treball que’s fa aixecant 1 kg. a un metre d’altura.

Dirém que un home fa un treball lleuger quan fa dia-
riament un treball de 50,000 quilogrametres.

Direm que fa un treball complert si arriba a 100,000.

Dirém que fa un treball intens si arriba a 135,000.

Les necessitats de 'home varien amb el treball que
fa, i s6n més grosses a mida que fa un treball més fort.

El trevall pot convertir-se en calor i reciprocament.

La unitat de calor, la caloria, es aquella quantitat de
calor que pren 1 litre de aiga al pujar 1° centigrade la
seua temperatura.

En les maquines de vapor el carbé dona calories en la
fogaina, I'aigua de la caldera les pren al escalfar-se i tor-
nar-se vapor, el vapor les transporta al motor, i el motor
les converteix en kilogrametres al moure una cinia que
puja tants o quants kilos de aigua a tants o quants metres.

Aixis mateix batent I'agua amb una roda de paletes
se gasten kilogrametres, ¢o es, trevall que acaben per
escalfar 'aigua aumentant sa temperatura,

Tenim, doncs, que €l calor pot transformar-se en tre-
vall i el trevall en calor.

Fent aquesta transformacio en aparells expressament
construits en els que res se perdi, s’ha vingut a demos-
trar que una caloria representa un trevall de 425 Kkilo-
grametres i de consegiient un kilogrametre correspon
- -i-;- - 000235 calories.

425
Les demés maquines, com la maquina del cos huma,
no aprofitaran tant el carbo, ¢o es, no arribaran a dar
495 kilogrametres per cada caloria que pugui produir el
carbé o I'aliment, produint-ne més o menys segons que

d
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la maquina sia més o menys perfecta com productora de
trevall.

En el nimero 3 d'aquest capitol revindrém demunt
d’aquestes idees, i veurém fins a quin punt es perfecta
la maquina del cos huméa com productora de trevall.

2. Alimentacio de I'home que no treballa

Un home de 70 kgs., sin6 treballa fisicament, no neces-
sita més de 85 grams de materia proteica, 65 grams de
grassa i 333 de fécula. La energia calorifica de aquesta
racci6 la mesurarém en calorfes. Un gram de materia
proteica 6 1 gram de sucre dbna 4 calories, ¢o és, pot
escalfar de 19, quatre kgs. d’aigua. Un gram de grassa
dona 8‘9 calories o sia 22 vegades més que la materia
proteica i el sucre.

La raccié esmentada per a un home que no treballa
sera una raccié capac de donar les calories segiients:

Calories

85 grams de materia proteica donen 85 X 4 = 3400
65 id. de grassa id, 65:5¢58'0 = 5785
333 id. de sucres id =333 - 4 = 13320
FOTAEE T, 22505

Com se veu també se pot i se sol medir la energia dels
aliments en calories.

3. Alimentacio d'un home que treballa

Segons molt precises experiencies de N. Zuntz, I'home
que treballa, déna en forma de treball la tercera part de
la energia calorifera dels aliments, descontada I’alimenta-
ci6 que’s necessita quan descansa.

Dem per suposat que:

1 caloria representa un treball de 425 quilogrametres.
s 3 o s = = L A 1 [} 9
1 quilogrametre representa una energia de 495 000235
calories.
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Un home doncs que treballi, ademés de les 2250 calo-
ries que ja necessita per a sostenir-se sense treballar,
necessita que els aliments 1i donguin la energia propor-
cionada al treball que fa de conformitat amb els niimeros
segiients:

Si fa 80,000 quilogrametres equivalents a 50,000 X
0'00235 = 117 calories, necessitara un plus de 117 X 3 =
351 calories i un total de 2250351 = 2601 calorfes, en
xifres rodones 2600.

Si fa 100,000 quilogrametres equivalents a 100.000 X
000235 = 235 calories, necessitard un plus de 235 X 3 =
705 calories, i un total de 2250 4 705 = 2955; posém
3000 calorfes.

Si fa 135,000 quilogrametres equivalents a 135,000 X
0°00235 = 316 calories, necesitara un plus de 317 ) 3 =
951 calories i un total de 2250 4 951 = 3201; posém 3200
calories,

Arreglarém, doncs, les quantitats de principis alimenti-
cis de manera que donguin aquestes calories i tenint pre-
sent que mai se déu baixar d’'un minimum de materia pro-
teica. De aqui la taula segiient.

Un home de 70 kgs. de pes necessita, doncs, segons
el trevall que executa, els aliments seguents:

| |
Proteina ‘ Crassa Sucres

EN ESTAT DE — | - | — | Calories
| Grams diaris | Grams diaris|Grams diarisI
| | |
|
BTN e | 85 65 ..|- 3337 | -2250
Trevall lleuger . .| 115 85 346 | 2600
Pletrevall, .0 . & 130 90 | 420 | 2001
| : |
| 3202
Jii

I'revall intens . .| 140 | 100 | 438

Aquestes xifres estan conformes amb les opinions de
Voit, Moleschoft, Playfair, Pettenkoffer, Atwater, i
altres.

Tinga’s present que dintre de certs limits se pot
substituir 1 gram de grassa per 2‘2 de sucre i viceversa,
també se pot substituir 1 gram de sucre per 0'45 grams de
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grassa i per 1 gram de proteina. La xifra de la proteina
representa un minimun del que no’s deu mai baixar de
modo sensible.

V. — Composicié quantitativa dels aliments

1. Eaplicacio del quadro

Sabent com sabém la proteina, la grassaila fécula
que necessita I'home, per a arreglar-li la llista d’aliments,
ens falta saber quan tenen d’aquests tres principis els
aliments que té a ma,

Aix0 és lo que donem en les taules segiients. Les tres
primeres columnes van dedicades als tres esmentats prin-
cipis, representant les xifres el tant per cent de materia
comestible, abstraccié feta dels ossos, closques, espines,
etzetera.

La darrerai quarta columna va dedicada a donar les
unitats nutritives de 100 grams d’aliment que sén les uni-
tats que resulten de sumar el tant per cent de proteina,
el tant per cent de midé i 2°2 vegades el tant per cent de
grassa, ja que la grassa doéna 2°2 vegades les calories que
donen els altres dos principis. Com se veu en les taules i
en els calculs, no’s dona valor a la celulosa. A un gram
de alcohol li considerarem igual valor que a 0‘64 grs. de
grassa, fixant-nos en les calories que dona, de manera
que un litre de vi de 12° que te 96 grams d’alcohol el con-
siderarem com si tingués 64 grams de grassa o sia 6'4 de
grassa per cent.

Les xifres d'aquesta quarta columna sén proporcionals
a les calories que déna cada aliment, de modo que multi-
plicades per 40 dénen aproximadament les calories per
kilo de cada aliment.

Aquesta xifra donaria el valor d'un aliment si no fos
la necessitat especial que té I'nome de proteina per a
cumplir certes funcions i que fa anar car aquest principi
alimentici i li déna un valor excepcional.
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2. Quadro de composicio dels principals aliments

ALIMENTS

Grassa
i sucres

Proteina

|.—Grans i farines

Bamnamde Blato i iy Lo i T s 10y I'E | 74i7 18

| Farinetes de blatdemoro . . .| 83 4't | 68°6 | 861

| |

| Arros. : a8 S S Bl B L T B Lo

| Fesols blancs sees. . . . . .| 22'g '8 | 566 | 831

i i o i s s e S s gt S 2 1'0 5s4'0| 81‘g

LEHBTOnS o i e B taate s‘3 | s8'0 | 927

! Pooplsgeenrts s s i s e math FO==E0 0 | 534
|

B ) e e e e by M) o's | 15'9 ! 24%
, |

FRAvESSBaNEs .- 5 v 203 2'2 | 47°3| 78'4

Il.—Fruites tendres : i :
| | — | f
[FPraE S st S e S 0 8 — | 201 | zo0'g

B S ey e e A T T sl I o o 0’3 | 126 13'4

B e e e ek e R b IS B Gl O B

RANTSe o v Voo weae o] 14 S B ) : 'h'ui
FONTATECS s e el g ats — 11'o : 1.]':;
O ey e S g o el Bl 5 L i 18%s|
Presgee: oineaice o ae oSty = 105 i Jl‘.]ll

AR RRCOE o et e o i oF S

[~

Madiiteess sen e a S T HENG0
Mel6 . . . = . 3 = - ‘ " o'8

lll.—Fruites seques

Ametlles sense closeca . . . .| 21'4| 544 | 13'8 | 154'0) I

[F53 (3|
57 | TG 1|

-i:.
co

Avellanes » » i 1061
Nous ) » TR 21"05 540 | 14'0 | 155'§ |

Pinyons » ) et R g 3naE| ‘s | 140'0

.
oo
1

Castanyes » » gty T G Y 6'c | 41'3 | 6o'g

1
Cacauets » n .. - .| 298| 43°5 | 14°7| 1403

1 ] ¢
Figues seques (19°,aq.) . . .| 43 o'3 | 71'21 6%l
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| = ] | o & | |
| AT O el e PR T B |
I ALIMENTS e | g LiSa | |
2 fiaedl S
| {5 | o | P
| | | | |
| | | |
Panses{s0-%caqs) e eeen s & 2l L 20X ‘0 ! 31 20l gt
4 | |
Prunes seques (22 *[gaq.) - . .| 21| — ‘ ER i e
[ |
[ |
ey | |
IV.—Verdures i similars | ;
{ |
| =%
Col blanca . o} =2%g o2 | 82| 11
: |
oo iss S A e e 03 {1 45 =g
D0 ot (o DRt S Seenee U S e e e DL Gl BT L ol BT L 6'o
| 3 | 2 |
Fesols tendres sensa granar . .| 2'7 0'3 | 7'4 m'h;
| Al
Patatestas- o f e s e o0'1 i 174 19'8
Caven T ST e e 1°0 0'1 ! 104 | 122
| DS £ 1 B i 1o 02 | 2'o _-'-{«'
o) | ¢ 1
BeearDlincs s s e e e s o5 | 3'8 6'1
V.—Productes industrials
|
i vegetals | |
| ek
Pasbiftie o= = =i 2 7'8 |+ o'g |51°8
| Macarrons, fideus, ete.. . . .| 10% 0'6 |75
| | |
i Oh S R O 2 S e e e R e L e —_ |
1
5 : |
S O @it el e e a0y s . — -— Ic_m'ul 100 O
WA e e S R e 64 s | 15%)
r | 1
Kacolata, .= .0 o T U6 22tz [67%0 1224
Vi.—Aliments d’origen animal |
Bletidevacn: oo tven S5 - BND 30250 16°1
fres |
. letide vabra oo oo athe wl AT 4'8 | 4's 10°4)
MO T SR e e I e 0'6 | 30°8
I
M antegasfea g i S s i | SRy a0l B 188'0f
Formatje Holanda . . . . .| 371 Yot e 760
LElands 2w b s emabe kdal onieinto = =sat L B
¢ |
| Llardons no prempsats. . . .| 11‘8 | 24'2 | — I 65'0f
I'Carn de bou grassa . . . .. 1189 | 236 | — 71'2
bos [iis ; .
| Carn de bou magra . -1 20'6 17 il A
Butifarra (50 Y, aqu)s ia ik el n i e o i I 667
. 7 ) ed | ¢
Llangoniga de Vich . . . . | 199} 272 |-— | 50'7
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T = @ S E

I ALIMENTS B g = =
| [+ 9 N -

S 0 e T SR S e T S R T el ém;‘(:l
I }"'clju de badella: . .. . . . 19°5 1 43 = | ’zu‘u:
[[Sangideibon s st so0 oo = it
| Cervell de badella . . . . .| g'o|. 8% I — | 27'g

Galhnia-senseos s v on oo TR Qi3] == ;t_mi

Bacallhssp S oSl s e e @5l == 2‘_*1!

Arengades . oo o iR n S8 Gn e == . 3[:'1;

5 S RS S e e o's | — 194l

Cansalada . . . . . . . .| 26| 778 | — |172'8

Caldo de Carn de bou 1‘4 kgs. 5 _ I
| carn.; 0'4 ossos; 5 litros aigual i .

- T R e e e B R R L]

3. Algunes consideracions sobre la composicié
dels aliments anteriors

Aquet quadro de composicié d’aliments, necessita que
s'hi fassin alguns comentaris.

Debeém considerar en primer lloc que no té pas un
valor absolut, doncs la composicié d’'un mateix génere
d’aliments €s de fet molt variable, sobre tot en lo que fa
referencia als vegetals. Aixi en alguns analisis efectuats
a Valencia per Saenz Diez, els fesols secs apareixen sola-
ment amb 14 per cent de proteina.

En segén lloc, admetent les xifres consignades en la
taula, s’ha de remarcar com el comi sentir del vulgus va
moltes vegades desorientat al donar valor aun aliment.
Aix{ veiem que contra el vulgar sentir, la carn magre de
bou no té de bon tros, per sa composicié, el valor alimen-
tici que resulten tenir les llegums seques. Tampoc les
patates mereixen 1'estima que tenen, sent com sén molt
inferiors en comparacié a les llegums, al pa i fins a algu-
nes fruites com els raims. La llet té aixi mateix un valor
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escas, no arribant ni de bon tros al que tenen els ous, el
formatje i la carn.

Els ous no estan tampoc ni a I'alsada del séu preu, ni
de sa fama.

Al parlar del valor alimentici, no tenim per rés en
compte la facilitat de digestié, que depén de moltes cir-
cunstancies individuals que’l metje sabra apreciar.

Mirant la composicié dels aliments, ne farém d’ells la
segiient classificacié empirica:

1.e=  Aliments de poca forga, seran aquells quin niime-
ro d’unitat nutritives no arriba a 15, i sén els segiients:

Pomes, peres, tomatecs, pressecs, aubercocs, madui-
xes, meld, col, coliflor, espinacs, fesols tendres, ceves,
ensiam, escarola. Aixod no esta pas en desacord amb l'idea
que té el vulgus d’aquests aliments.

2.6n  Aliments de for¢a mitja, aquells que tenen un
nimero d'unitats nutritives comprés entre 15 i 401 s6n
els segiients: pesols verts, prunes, raims, cireres, panses,
patates, vi, llets, carn magra de bou, fetje i cervell de
badella, gallina, bacalla, Ilis. Cridarad I'atencié a molts
que la carn magra i el bacalla no passin d’aquesta catego-
ria. Aix0 és degut a la falta de grassa.

3. Aliments de forga: sén aquells que tenen un
nimero d'unitats nutritives entre 40 i 100 i s6n: farina de
blat, farinetes de blatdemoro, arrds, fesols secs, llanties,
cigrons, pesols secs, faves seques, castanyes, figues se-
ques, prunes seques, macarrons, pa, ous, formatje, sucre,
carn grassa de bou, llardons, arengades, butifarra, llango-
nissa. Esta clar que algunes de aquestes materies un cop
cuites absorviran molta aigua illavors pesades i novament
analitzades baixarien de categoria,

4.t Aliments concentrats: aquells que tenen més de
100 unitats nutritives i son: ametlles, avellanes, nous,
pinyons, cacahuets, oli, xacolata, mantega, llard, pernil,
cansalada. Totes elles s6n materies riques en grassa. En
general el poble no déna a aquestes materies el valor
nutritiu que tenen,

Mirant a quin principi deuen son valor, trobarém que
uns el deuen quasi exclusivament a la proteina, com passa
amb la carn magre de bou, el bacalla, el peix. Altres
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exclusivament a la grassa com l'oli, la mantega, el llard.
Altres a la combinacié d'aquets dos principis, com sén tots
els demés aliments d’origen animal. No trobem cap ali-
ment compost exclusivament de fecula. Les pastes de
sopa, les patates i I'arrds son els que més s’hi acosten. La
major part dels aliments tenen els tres principis en mes o
menys equilibri, essent el més equilibrat de tots la llet,
essent I'tinic que podria subvenir tot sol a 'alimentacio de
I’home, tal com €és sa composicio. No obstant la seva rela-
tiva falta de sucre ja'ns indica que seria un mal aliment per
a un home que trevallés. El pa, servint al mateix objec-
te, té poca grassa i déna també una alimentacié deficient
ell tot sol.

VI, — Algunes raccions de poc preu

1. Consideracions generals

Sabent ja com sab&m les quantitats de proteina, grassa
i sucres que necessita l'organisme huma i acceptant per
bones les xifres de composicid d’aliments que esmentem
en I'article V, podém ja intentar establir formules practi-
ques d’alimentaci6, ¢o es, raccions diaries d’alimentacio.

De aquestes n’estudiaréem quatre tipus diferents.

1.er  Racci6 per a un trevallador a ple trevall.

2.6n  Raccié econdmica composta quasi exclusivament
de vegetals per a familia obrera.

3.er  Raccié composta de aliments animals i vegetals
per a una familia obrera.

4, Raccié mixta per a familia dedicada a trevalls
intel*lectuals.
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2. [Raccio diaria per a un obrer a ple trevall,
suposant un pes normal de 70 Kgs.

Proteina 130 grs. Grassa 90 grs. Sucres 420.

' | a‘ =
Proteina| Grassa | Sucres | Preu

Grams l Grams | Grams | Ptes.
e |
Pd, 7o0.grams;~m i St S 6 e [Bah 263 0
Fesols secs, 100 grs. . . . .1 22% | 1'8] 56'6| o'0b
Arrés, 50 grs. . il | '8 1 o'z 376 | 0'03
Verdures del temps, tomatecs,| :

(TR a0 B o S ia i S e -| 12°8 l o' 10'0 005
Carn grassa, 100 grams. . . 18'g i 236 | — | o‘20
Bacalla sec, 100 grams . . . .| 27'6 o's | — I; 0'17
Of S0 gmams: o o o= a0 — 0'07

|- ._____I LS I sl s 7 :
| [4tr_‘ | 102" 1 4?‘3!_"?‘* | 000

Si a n’aquesta racci6 s’hi afegeix 1/, litro de vi vindra
a sortir a Ptes. 1‘03.

3. Raccié composta quasi exclusivament de vegetals
per a una familia obrera de pes total 300 Kgs.

Advertint que en una familia hi ha dones i criatures
que no trevallen, i tenint present que en nostres climes
meridionals se podrien pendre xifres minimes, prenent per
base de calcul la raccié admesa per a un home de 70 Kgs.
que trevalli, tindréem xifres més aviat altes, tot i tenint en
compte les especials exigencies de les criatures per a fer
sa creixensa.

Contarém doncs:

130 < 300
Proteina. 130 X 300 — EEQ
70
90 X 300
BEasSsmt: =, = = ;)Q%%E__ —.386
420 UO
Sucres ?63 — 1800
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La podrém composar aixis.

Pa, 2 kgs.

Fesols, 700 grs.

Faves, 700 grs.

Verdures del
ete., 1 kgs.

Arengades, 150 grs. .

Segi, 100 grs. .

Vi, 1 lit. de 12°

Oli, 180 grs.

temps,

Proteina| Grassa | Sucres Preu
Grams | Grams | Grams | Ptes,
!.
150°0 1?‘_!_"0 10300 0 QO
157'5 | 12'6 | 306°2| 0‘44
1841 15°4 | 331°1| o'z2g
tomatecs, |
]
%2 — | 70'0| o'20
113 3 1
28°4 | 25°4 =3 [ 30
| ‘o | 75°0 — lEofte
- b4'0 15'0| oz
= Jug 4 13

No’s creu pas avui dia que les alimentacions vegetaria-
nes tinguen cap inconvenient; prestant-se com se presten
les llegums a ocupar el lloc de la carn, produint fins cal-
dos millors que la carn mateixa. Si en el pais estd barato
el formatje, poden substituir-se 100 grams de llegums se-
ques per 50 grs. de formatje, més 80 de pa o de farinetes.

4, Raccié mixta per a una familia obrera
de pes total 300 kgs.

- - i
Proteina| Grassa | Sucres | Preu
Grams | Grams | Grams | Ptes.
| |
s |
Pagakggs oo i 6% 18%0 | T036'0] 15 00
g : : v
Fesols secs, 600 grs.. . . . .l 135's| 10'8 | 330'6| 0‘38
* £ v | . 1 t
Cigrons, 600 grs.. . . . . .[138%0| 31'8| 348'%| 048
i | 3
Arros, 200 grs. T 15'8 ! 0o'8 | 150°g| 013
Carn de porc salada, 100 grs.. .| 22'5| 280 | — ‘25
Arengades, 100 grs.. 189 | 169 | — 0'20
Bacalla, 250 grs. . 60'c| 12| — 0'43
Vi, 1 lit.. — | 640 ‘15'%| o'2s
Oli, 220 grs. — | 22000 — 0'31
3 > | 3
5557 I 3915 | 1889'0| 333
|
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5. [Raccio per a una familia dedicada a treballs in-
tel'lectuals i als quefers de la casa, suposant un
pes total de 300 kgs.

No estan pas ben estudiades les exigencies del trevall
intel'lectual; mes nosaltres pendrém per tipus les de un
home de 70 kgs. dedicat a un trevall lleuger que son: pro-
teina 115 grams diaris; grassa 83; sticres 346. Admetent
les meteixes consideracions que havem fet per a una fami-
lia obrera, les necessitats de una familia intel'lectual de
300 kgs. de pes seran:

15
Proteina, 1—2-%@ — 493 grams diaris
Grassa . 3:-3--?,5—‘?-0—{'1 =364 id. © id:
70
. 46 > 300
Sucres . = 7}%;}_09 = 1483 id.  id.

fProleinn Grassa | Sucres Preu
| Grams | Grams | Grams | Ptes,

Pa. 1‘600 kgs. .
Fesols secs, 200 grs..

Cigrons, 200 grs..

Pastes per a sopa, 200 grs. 1‘2 | 151'0| o'z20
Carn grassa, 200 grs. f7'2 | — 0'45
Carn magra, 400 grs. 68| — 110
Bacalla sec, 250 grs.. Toatli = 042
Llet, 1500 grs.. s40 | 75%] 0'6o
Verdures (tomatecs), 1 kg. — f 88‘6| o‘is
Sucre, 120 grs. . : — | 1200 o‘1z2
.

Muirhtadeygs o e siase i Cas 64'0 ; 15'0| o'zs
(8] 1055 1070 B3 o b rohs s oS s e 160'0 , — ,' 0‘23

i e e N e

4080 | 3630 } 1507'6/ 4's4
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Hem reduit a un minimum la raccié de vi per a buscar
la maxima economia, no perque creguem que sia inconve-
nient el consum de 2 litres o més per familia.

Tota substitucié que's faci de les llegums seques per
altres aliments se vindra a parar en un aument de preu.

En totes aquestes raccions poden substituir-se 100
grams de llegums seques que valen 6 céntims per les
quantitats segiients d’altres aliments.

1.er  Per 350 grams de patates i 50 grams de bacalla
de preu total 15 céntims. Aument 9 céntims.

2.6n  Per 330 grams de patates i 70 grams de carn
magre de preu total 26 céntims. Aument 20 céntims.

3.er Per 110 grams de carni 24 grams de llard de
preu total 36 céntims. Aument 30 céntims.

En P'article VIII doném algunes regles generals que
déu seguir la mestressa, per a fer sortir econdmica la
raccio familiar. Penes amb pa fan de bon passar, diu la
dita popular, i qui be repari veurd que’l pa moltes vega-
des es té i es llenga miserablement.

VII.,—Lo qué valen i lo qué costen els aliments

1. Preu unitari dels tres principis, grassa, sucres,
profeina

Per a formar concepte de lo qué realment valen els
aliments convé fixar primerament el valor de quiscun dels
séus principis, proteina, grassa, sucre, deduit d’aquells
aliments que'ns els donen a preu barato.

Prenem per preu de la grassa, el preu de 'oli de oli-
ves. Un kg. de oli val 1°40 pessetes.

Als sucres, tenint present que per les calories que
donen estan amb l'oli en la relacié de 1: 22 els podem
assignar un valor de

————— = 0'64, prenem 0'65
El valor de la proteina el deduirem de la raccio niim. 3

de 'article anterior. En ella per 2'78 ptes. se’ns donen
562 grams de proteina, 390 de grassa i 1848 de sucres,
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Els 390 grams de grassa a 1°40 el kg. valen

390
e ‘AN — NG5 :
1000 XK 140 = 055 ptes.

Els 1848 grams de sucres a 0‘G5 ptes. valen

1848
P T ( ‘B — L) ng,
1000 X 0'65 1¢20 ptes

La grassa més els sucres valen
0656 X 1°20 = 175 ptes.

Costant el total de la racci6 278 ptes. el preu dels
562 grams de proteina sera

278 — 1'756 = 1.03

: 1‘03 X 1000 :
iperkg., — -—1—/-%@—90— = 1‘83 ptes. Prenem 1°85 ptes.

Es natural que la proteina vegetal resulti més cara que
els sucres i que el seu equivalent de grasses. Aquestes
dues tiltimes materies les elabora el sol en els vegetals,
prenent per primeres materies I'acid carbonic i I'aigua,
que la naturalesa ens déna quasi de franc.

No passa aixi amb la materia nitrogenada que s’ha de
formar a despesa dels adobs nitrogenats, o bé ocupant la
terra els ferratjes lleguminosos, no comestibles per a
I’home.

Admeteém doncs els tres valors segiients:

Pessetes 0‘65 per a 1 kg. de sucres.
» 1°40 per a 1 kg. de grassa.
» 1‘85 per a 1 kg. de proteina.

Coneixent la composicié dels principals aliments po-

dem ja calcular el séu valor i comparar-lo amblo que real-
ment costen, cosa que fem en la taula segiient:
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2. Quadro de lo que val i de lo que costa 1 kg.

dels diversos aliments
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i e | v %
ALIMENTS L i
| Ptes. Ptes.
Ca |
l.—Grans i farines '
farmadeblity - rnn=na o - e g teg i ots e
Farinetes de blatdemore . . . . . . .| 066 | o's0 |
e e e 08 ey o e |
Fesols blanes sees 0'81 0'03
Islanties deries. = A o e s 2008 1= 070
2o | |
Giprons)T Tes s el Bnlere o e e e lidoleee e 0180
Pegolsisenstrur st n s s e it | 1*oo
BeRglesvertss s R s nsmare S s s 1°00 |
Faves seques . .| 0'82 | o'g2
| |
|
Il.—Fruites tendres ;
EPritfiess . ooon. 0 o ee oS s s ot e 0160
[ oy e R e e U Sl o e ok o)
b WS i e e T Sl D i S e oy o i s
S T e s e e e S i et Sro ]| 0'25 |
| |
| . Tomatecs .l o‘r3 | o'12
| 3 . ¢ | |
Cireres . 1 o7 | o0
|
BN el e RS S R s o L e[ R o
I baTchea. sl s e e A e 2010 ] /0560
e L e S e R e s L e s o'ob 150
) { "
Melé. .| ©00 0 00
i
Ill.—Fruites seques
ametlles = senseeloseas o o Prase sl s |oatas
Avellanes » R e S e B T B
Nous » P e e ]l (Y 200
Pinyons » e e s gl o T 2'05
Castanyes » T e SR e Mk s Tewa oy A 8 e e e o
Cacahuets  » e e S e oo b S | B G112 b ¢ BT
Figues seques (19 %/;aq.). - . . ' . | o's5 | o080
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.; ALIMENTS T L
| | Ptes, | Ptes. |
I|
Panses (50 %, aq.) 0‘2s | 2'00
B NS RequUes e o s e .| 0'52 [ 3‘0 ;
: i i i
IV.—Verdures i similars | ' 5
| Col blanca . [ of 1 0'20 |
Coliflor. . o‘o8 0'50
? I'-‘_‘:l])iﬂ;l\_'ﬁ . .| 00O 030
Mongetes tendres sense granar . .| o040 | o'so|
Patates . i 010 ' 0 20 I
| Ceves ! 0'1D . 0°30 !
| Ensiam . .| o‘os
| Escarola ! 0'os
V.—Productes industrials vegetals I
Pa blane tou | a'so | o 15
Macarrons, fideus, ete.. o‘70 | 0'8y
Oli 1°40 1°40 |
Sucre 0035 0'8s |
Vi de 12° 000 o 25
Xacolata 0'87 | 2%0
: ! ! :
VI.—Aliments d’origen animal | .
Llet de vaca I o‘r4 | o'so |
| Llet de cabra . .| o'18 | 0o I
' B Rl e : 'J.'-IL‘ ; |
. J\i;lllh‘_:.',':l - s | ‘20 | [
| Formatge d'Holanda 0'g3 : 250
Eollard e ‘18 | 2'oo
Llardons no prempsats o'sh I
Carn de bou grassa. o'68 | 2'00 |
Carn de bou magra. o'4r | 2*75 !
Butifarra (50 °[, ag.) 0'56 | 2's0 |
Llangonissa de Vich 75 | 6'50
| Pernil . | 097 0 00
| Fetje de badella | o'42 | 124
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I T
ALIMENTS gt
Ptes, | Ptes.
SRNg U bol ¢ ot e e e Ratan —_
ICervell'de badella .= & &0 o e 0'29 | 4'00
L 5Galliha densens: o ons s s o .| o'47 | s5‘co
Bacalld:. = -0 e R IR .| o's1 ! 170 |
Arengades v SSahay S adiesnr T e o sns s P igten i 2'00 I
Eliss Se sttt AR R e R I 0'34 | 2'20
Gangaladas s s nanti et I 1‘14 | 2‘'o0

Observacions.—El preu dels aliments que tenen desperdicis,
com o0ssos, closques, pinyols, etc., se calculen per lo que ve a
costar la part comestible sola. Per a les substancies de preu
movible, segons les époques, s'ha pres el preu al detall en el
mercat de Barcelona en la época que van més barates. En les
materies que no's venen a pes, s'ha calculat son preu com si
s'hi venguessin, v. gr. col, escarola, etc. Les materies que no's
venen al detall, les hem calculades prenent el preu al per major
1 carregant-h1 un 20 %,.

3. Clasificacié en 4 grupos

Fixant-nos en lo que valen i en lo que costen els ali-
ments, podrem dividir-los en quatre grupos,

1.er  Els que valen més de lo que costen, i que per
consegiient ens donen les raccions més barates, sén: fari-
na, farinetes de blatdemoro, fesols secs, llanties, cigrons,
faves, castanyes, cacauets.

2.6n  Els que valen aproximadament lo que costen i
son: arros, tomatecs, raims, patates, pa, oli. Les fruites
s’entenen en son temps. Les frujtes no citades aquf se
solen trobar en aquest cas en el punt de produccioien
el temps que abunden.

3.er  Altres que costen de 11/, a 3 vegades lo que
valen: cireres, figues seques, avellanes, nous, pinyons,
col, ceves, macarrons, sucre, vi, xacolata, llard, cansa-
lada.

4% Altres que costen més de 3 vegades lo que valen;




R s

que son quasi totes les fruites, la major part de verdures,
la llet i sos derivats, els ous, i totes les carns i peixos.

Entre aquestes les maduixes, el mel6, els ous, la carn
magra de bou, la llangoniga, el pernil, el peix fresc costen
al menys sis vegades més del que valen i la carn de ploma
més de deu vegades.

VIII.—Alguns comentaris a les xifres del valor
i del cost dels aliments

Per a remarcar les conseqiiencies que de les xifres
exposades devem treure, aqui van algunes observacions
amb les que acabém aquest treball.

1. Preu dels principis d'origen vegetal

Les llegums, patates, pa i oli ens donen els tres prin-
cipis al preu segiient, per terme mitg.

Proteina a 110, grassa a 140, sucres a 0'65 pessetes
per kilo.

9. Preu dels principis d'origen animal

El llard, 1a carn, el bacalla i el sucre ens els donen als
preus segiients:

Proteina entre 6 i 13, grassa entre 21 250, sucres a
0°85 pessetes el quilo.

3. La base d'una alimentacio barata

Aquesta té de ser el pa, les llegums seques i Poli
en nostre pais. La substituci6 de les llegums per les pata-
tes, o del oli per altres grasses encareixen considera-
blement la raccio.

4. Les cols sense oli

Alld de les cols sense oli per a estalviar €s un siste-
ma dolent; perqué relativament al séu valor alimentici
I’oli és més barato que les cols.
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5. Les fruites i les verdures

Per a que surtin barates deuen menjarse en son temps;
per regla general, donada sa composici6, restlten cares
excepcio feta dels rahims, figues i potser alguna altra.

6. Raims i figues seques

En els paisos de prodiiccié d’aquestes fruites, com ho
son moltes de les comarques catalanes, convé fer-los en-
trar en I'alimentacid, perque resulten economics. Potser
estiguen en igual cas algunes altres.

7. Els cacauets

Cridara Iatenci6 lo molt baratos que poden comprar-
se amb relaci6 al séu valor alimentici, Prou que ho saben
alguns confiters que substitueixen amb ells les aumetiles i
les avellanes. Nostres classes pageses i obreres haurien
d’ensajar maneres de fer-los entrar en I'alimentaci6, en
forma de picades en les salses, barrejant sa farina amb
altres farines per a fer sopes, etc. Les barrejes de cacauet
i sucre constitueixen un aliment tan barato com el pa;
podrien doncs elaborar-se amb eixos productes, panellets,
turrons o cacauets ensucrats.

Els cacauets ensticrats se preparen fent un xarop amb
1 quilo de sucre, mitg litre d’aigua i el suc de una llimona.
Posat aquest xarop a bullir s’hi tira 1 kg. de cacauets
sencers sense closca i sense torrar, bullint tot plegat uns
tres quarts. Se tira la pasta a un plat i se deixa soli-
dificar, :

A Nort-America se prepara aixi la mantega de cacauet
que pot substituir la de llet i el llard per a guisar. Se li
treu la esclofolla, se'l torra lleugerament, se 1i treu la pel-
licola i se’n fa pasta amb un molinet. A la pasta s’hi tira
un poc de sal i un 5 per cent d’oli d’olives.
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8. Farines, purés i caldos vegetals

No se'n fa I'us que se n’hauria de fer, en les cases de
pagesos i d’obrers, doncs constitueixen un aliment de facil
digerir, de alt valor i de poc preu. Abans eren més usades
que ara les farinetes de blat de moro. Un excelent puré
espés se pot preparar amb 2 litres d’aigua, 600 grams de
patates, 200 grams de pastanagues, una ceva, 100 grams
de ordi, 100 de faves, 100 de llanties, i 100 de monjetes.
Tota la barreja se bull 3 hores, se fa una pasta i se passa
per un colador. Prenent 2 litres d’aigua i la tercera part
de les altres materies queda un puré clar que’s pot utilit-
zar com un caldo molt més alimentici que’l caldo animal,
amb el que’s poden fer tota mena de sopes.

Aquests purés i aquests caldos. amb tot i ser molt
baratos, sén preferits avui dia al caldo animal i a la llet,
per a donar-los als malalts.

9. La carn i el bacalla

La carn grassa no escullida i el bacalla ens donen la
unitat nutritiva al meteix preu o poca diferencia. La carn
magre ja ens la dona forsa més cara.

La introduccié de la carn en la alimentacio de les
classes de pocs cabals, fa que aquestes vagin mal alimen-
tades perque gasten ara en carn lo que abans gastaven
en llegums i es de notar que 1 ral de llegums per a
I'alimentacié val tant i més que 1 pesseta de carn 'grassa
de segona. Aquest fet ha sigut ben observat per un metje
mallorqui amic nostre, qui fa notar que desde que en la
poblacio on presta sos serveis ha disminuit el consum de
faves per a substituir-les per la carn, els trevalladors pa-
gesos van molt pitjor alimentats.

10. Els ous

| Pot dirse d’ells que surten tan cars que no més sén
per a gent rica o per a malalts. Els pagesos, n’han de fer
diners.
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11. La gallina

Sembla que no te cap propietat que justifiqui 'estima
que’n fan fins els que no tenen pa a taula. Es el paladar o
la lleminerfa que enganya al ventrell.

12. El caldo

A pesar de la fama que té el caldo de carn és un ali-
ment carissim i pobrissim.

Un litre de bon caldo com el que figura en tiltim [loc
en el quadro de composicio dels aliments, no t€ més unitats
nutritives que les que porta 155 grams de llet. Un home
que’s mantindria bé amb 4 litres diaris de llet necessitaria
26 litros de caldo.

13 = EbLod

De experiencies fetes sembla deduir-se que un home
que treballa aprofita bé uns 100 grams diaris de alcohol
en forma de vi, lo que representa un litro de vi de 12
graus. Suposant aixd, el vi de 12° considerat exclusiva-
ment com aliment val uns 10 céntims sent aixis que’n
costa 25. Tal vegada I'is moderat del vi és el millor remei
natural contra I’alcoholisme.

14. La lilef

Nostres classes obreres van acostumant-se cada dia
meés a substituir amb la llet, les antigues sopes i farinetes
que solien menjar-se al mati. Aixd es fa amb greu perju-
dici per a sa alimentaci6 i ses butxaques,
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