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Ni exceso ni defecto: alimentacion del soldado

No cabe duda que ¢l organismo humano tie-
ne un desgaste en sy funcionamiento, aun per-
mancciendo en reposo. Incluso en el suefio ccn-
sume una cantidad de materias primas que de-
ben reponerse, pero sin faltas ni sobras, ya que,
una vez cubiertas sus necesidades, el organismo
elimina el resto.

*“Si tienes apetito demasiado, te pones un cu-
chillo en la garganta® (Libro de los Prover-
bios, 1. 111, 23-1). O sea que, una vez tomado
lo necesario, abstente de comer, pues no solo
es vicio moral de gula el exceso, sino antifisio-
logico y antieconémico; y el mismo centintia:
“Si te encuentras con miel, come de ella lo su-
ficiente, sin hartarte, que no tengas después que
vomitarla” (Libro de los Proverbios, 1. 1V,
25-XVI),

Marco Tulio Cicerén nos dice: “Todos los
animales han recibido de la Naturaleza el ins-
tintc de conservar su vida y su cuerpo, de huir
de todo lo que les puede ser perjudicial, de bus-
car y prevenir lo necesario para mantenerse...”
(Lib. I, cap. IV, Los Oficios.) Y el mismo
anade: “... es gran alabanza de la vejez no go-
zar de las comidas ni mesas ostentosas ni be-
bidas frecuentes; pero por eso esta libre de la
embriaguez, de indigestiones y de las malas no-
ches... (Los Didlogos, cap. XIII).

“El comer sin medida y con gran hartazgo,
asi como beber mucho ving sin tasa, mis mata
que cuchillo” (Libro del Buen Amor, del Ar-
cipreste de Hita: En xiemplo del leon e del
cauallo). Y Fray Luis de Granada nos dice:
“Todo cuanto desordenadamente ccmiste, lo
perdiste...” (Guia de Pecadores, lib. 11, cap. 8).

Y el Infante Den Juan Manuel, en su Libro
del Conde Lucanor, tiene en cuenta también la
calidad de las comidas: “M4s vale sufrir hambre
que tragar hocado dafioso’ (2.2 parte) ; y “ Malas
viandas y malas mujeres traen peligro para la
hacienda, el cuerpo y la fama” (3.* parte).

Y por dltimo-—serian interminables estos
ejemplos, veames la opinién de uno de nuestros
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ilustres sabios, Ramén Lulio, dice: “Ordena-
cién y voluntad de Dios es que el hombre coma
para satisfacer su cuerpo segiin lo necesita, y
no es ordenacion ni voluntad de Dios que coma
mas de lo que el cuerpo requiere, porque pue-
de serle ocasion de enfermedad o muerte”
(Blanquerna, lib. I, cap. XVII).

Pero no s6lo los excesos son dafiinos al or-
ganismo. Tanto o mas lo son los defectos, ya
que el organismo va gastando y consumiendo
materias que, al no serle repuestas, pueden pro-
ducir la desaparicién total o parcial de las cé-
lulas que constituyen los tejidos, causando la
atrofia de los 6rganoz y deshaciendo la armo-
nia del cuerpo humano, traducido al exterior
por una “tara fisica”, enfermedad o deficien-
cias fisiologicas, nutricién, circulacion, nervios,
etcétera, etc.

El musculo, al realizar un esfuerzo, gasta una
energia que es producida por unas células es-
peciales, que transforman en fuerza energética
el calor, producido por la descomposicion de al-
gunas materias. Si no hubiese materia prima
para transformarla, no se podria descomponer
y realizar el esfuerzo: no podriamos trabajar.
Asimismo otras células no podrian desarrollar
la energia que gastamos en un trabajo intelec-
tual. Nos moririamos. Si una maquina no se en-
grasa durante mucho tiempo, rozan sus piezas,
se estropean y se rompe. Si un arbcl, una plan-
ta, no tienen savia, se secan. Si un organismo
no se alimenta lo suficiente se va debilitando, su
funcionamiento es deficiente y el rendimiento
nulo.

Modernamente, se estudian con bastante pre-
cision estas materias y asi se ha llegado a cono-
cer y comprobar experimentalmente, casi exacto
(varia con la edad, profesion, cardcter, etc.) lo
que un hombre consume y necesita para repo-
ner su desgaste. Asi, puede indicarse, aproxi-
madamente, las calorias que necesita un hom-
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bre por hora y dia entre 55 y 6o kilogramos,
peso y constitucion normal:

Acostado ... ... 65 calorias hora = 1.560 por dia,
Sentado ... ... 72 " To=1.728 "
En pie... ... ... 75 " = 1.800 "
Andando ... ... 170 i " = 4.080 &

Y segun el trabajo que realice, por su profe-
sion, consume por hora:

Trabajo sedentario ... ... 90 calorias hora,
Trabajo ligero... ... ... ... ... 115 . =
Trabajo pesado ... ... ... ... 150 = "

IEn los calculos de racionamiento, cantidad de
alimentos que debe tomar ¢l hombre para re-
poner su desgaste, hay que tener en cuenta que
los que se dedican a uno u otro trabajo tienen
sus horas dedicadas al trabajo, al suefio, a las
comidas, etc., etc., y asi hemos de tener en cuen-
ta todos los factores para hacer un calculo de
necesidades con la mayor exactitud.

Para hacer un calculo aproximado de las ca-
lorias que consume un soldado, por ejemplo, en
la vida normal de un cuartel, vamos a suponer
que durante diez dias permanece:

En pie, posicién de firmes ... ... ... ..o ocor e .l
Sentado, comidas, descansos ... ... ... ... .oe it .es
Acostado, SUBMO... vt i ver ver er eeh eee eae eae e
Trabajos HEeros.. .o vis su wos sivisis seeosev sov v
Trabajos pesados i o wae sy =50 e aaw s sy o

Tolalés;ze vorni wGes GBS &

O sea que por término medio podemos calcu-
lar en 2.109 calorias diarias, segiin el cuadro
anterior, al que hay que sumarle un 10 por 100,
que es lo calculado como desperdicios al des-
componerse, haciendo un total de 2.319 calorias,
lo necesario para cubrir sus necesidades, por lo
que debemos calcular la cantidad de alimentos
que necesita para reponerse, y teniendo en cuen-
ta que

Un gramo de sustancias nitrogenadas producen
4,00 calorias;

Un grame de hidratos de carbono producen
4,10 calorias;

Un gramo de grasas producen 9,30 calorfias,

podemos calcular como racién ideal diaria aque-
lla que con los precedentes datos contenga:

Sustancias nitrogenadas ... ... ... ... ... ..o ..
Hidratos de carbono ... e e e e e e
Grasas ... ... ...

Toladas uiivv o wwivmme savnmes e
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Ahora bien, cuando se trata de racién de per-
sonal de tropa hemos de tener en cuenta el fac-
tor economico, ya que los presupuestos sefialan
una cantidad tope, de la cual no puede exceder-
se, y teniendo en cuenta que no todos los ar-
ticulos pueden adquirirse en los Depositos de
Intendencia ni a los precios del mismo, sino en
el mercado, a precios de libre competencia, de-
bemos adaptar y calcular el racionamiento de
acuerdo con el numero de calorias, vitaminas,
composicion quimica, etc., etc.; pero siempre
dentro de la cantidad fijada en presupuestos
para atender a esta necesidad.

De acuerdo con lo expuesto anteriormente,
nos permitimos indicar como modelo algtin ra-
cicnamiento para el personal de tropa del Ejér-
cito del Aire, referido a gramos la cantidad y
pesetas su valor por plaza y dia. En los mode-
los que referimos a continuacion, en la expo-

32 horas, a 75 cal.

hora, son 2.400 calorias.
il »n "

40 " T2 4 2.880

80 " 65 ” 7 5.200 "
T4 " 115 " ” 8,510 £
14 150 & T 2.100 "

2_40 horas 21.090 calorias.

sicion de productos indicamos su cantidad (pla-
za v dia); a continuacion, su valoracion y las
iniciales P. A. (precio Aviacién, Depdsitos v
Iiconcmatos), P. M. (precio comercio y merca-
do libre), P, T. (precio tasa oficial) y S/C (sin
cargo), que es el pan,

IEn los cuadros de calorias v composicion qui-
mica indicamos la cantidad, los gramos de sus-
tancias nitrogenadas, hidratos de carbono y gra-
sas que contiene la cantidad indicada del pro-
ducto, las calorias de la misma cantidad y las
vitaminas. No se expresa en la composicion qui-
mica el agua, sales, residuos, etc., porque no
producen ninguna caloria y su valor energéti-
co es nulo.

150 gramos 3 4,00 calor. gramo = 600 calorias.
250 7 % 4,10 » = 1.025 "
7" % 9,30 " = 697 "

'_2.322 calorii-‘;ls_.

475 gramos
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Veamos algunas muestras. Modelo nam. 1:

Desayuno.

100 grs. Pan ... . S/C.
40 grs. Chocolate 0,408 ptas. P. A,
Primera comida.

Sopa:
25 grs, Patatas ... ve ... 0,029 ptas. P. A,
25 " Zanahorias ... ... ... 0,015 P. M.
15 7  Nabos... ... ....... 002 ” P M.
10 "  Guisantes...... ... ... 0,035 " P.M.
5 " Aceite... ... ... ...... 0,028 " P. A,
Carne con patatas:
5 grs.  Aceite.. . 0,028 ptas. P. A.
60 " Carne cordero (a 16
: ptas. kg. media)... 0960 ” P. M.
150 ” Patatas ... ... ... ... 0,174 " P. A,
Postre:

200 grs. Naranjas. ... ... ... 0,00 ptas. P. M.
150 7 PaNY i ws s/C
Segunda comida,

Puié de habas:
100 grs, Harina puré habas. 0,480 ptas. P. T.
5 "  Aceite... ... o. oo ..o 0,027 7 P AL
Sardinas:
150 grs. Sardinas frescas ... 0,750 ptas. P. M.
15 " Aceite... ... ... ... ... 0,083 " P. AL
Postre:
200 grs. Naranjas. ... ... ... 0,400 ptas. P. M.
150 " Pan ... e e een s S/C.
Condimentos: Sal, pimenton,
especias, ete, ... ... ... .o o 0,158 7
Total... ... ... ... 4,000 ptas.

Su desdoblamiento en composicion quimica,

REVISTA DE AERONAUTICA

Por el citado cuadro vemoz que estd muy
completa la accion vitaminica, puesto que con-
tiene vitaminas A, BB, C, D, E, K y otras se-
cundarias, como el IFactor 11 v la Keratina, Iix-
cede en mas de 4oo calorias a las indicadas
como racion ideal de lo anteriormente expues-
to. Podemos tnicamente consignar su defecto
en grasas, va que en su composicion quimica
contiene el 26,52 % de hidratos de carbono, el
10,67 % de sustanciaz nitrogenadas vy solo un
3.34 % de grasas.

Otro modelo que presentamos, modelo nu-
mero 2, es el siguiente:
Desayuno,

Café con leche:

75 grs. Leche fresca. ... ... 0,188 })t'h. P. M.
g8 ” Café ... s avs v 0,270 P. A
20 " Azicar 0,116 " P. A.
100 " Pan ... oo e en e S/C:
Primera comida,
Potaje:
20 grs. Garbanzos ... ... ... 0,115 ptas. P. A.
25 " Arroz. v e . 0,074 M PUAL
25 " Judias \udes ver ... 0,000 7 P. M.
10 ”* Cebolla ... .vo cooo.. 0,020 * P M.
50 "  Patatas ... ... ... ... 0,068 7 P. A,
B ™ Aceite... oo voe ooo ... 0,087 " P. A,
Bacalapg con patatas:
70 grs. Bacalao ... ... ... ... 0,791 ptas. P. A.
100 »  Patatas ... ... ... .. 0,116 " P, A.
10 " Aceite,.. ... ... 0,073 "  P. A,

Postre. Arroz con leche:

S . {5 75 grs. Arroz.. cee wee oo 0,221 ptas, P. AL
poder calcrifero y vitaminico, es el que se ex- 50 " Leche fresea. ... .. 0125 " P.M.
presa a continuacion: 150 ™ Pania sueoess s s 8/C.
COMPOSICION QUIMICA
2 m 0 Cantidad Calorias Vitaminas
PRODWET S H. carb. Sust. nit. Grasas
Chocolate (espanol)..... 40 20,00 2,25 10,60 189
Patatas....ovevevenanrenn 175 36,80 3,50 0,35 167 AB, G K
Zanahorias.............s 25 2,35 0,30 0,10 1 A, B K
Nabos: ungenras iz 5 1,30 0,20 0,05 7 B, C
Guisantes..........co.une 10 1,25 0,65 0,03 8 A B, C
Carne de cordero........ 6o 0,60 10,20 16,00 214 B, factor II
Harina puré de habas.... 100 22,70 62,10 1,70 357 A, C
Naranjas.. ....ovvveennn 400 50,40 4,00 2,80 230 C, keratina
Sardinas.....ccoineeinnns 150 0,60 34,00 3,50 171 A
ACCIE .0 v wwssminins v wwmms 30 7,90 2,35 8,60 122 D E K
L 400 228 80 30,40 3,20 1.089 B
TOTALES. .o vuvvrnns 1.405 372,70 149,95 46,95 1.565
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CcA

Segunda comida.

Judjas con patatas:

Nimero 111. - Febrero 1950>

Primera comida.

Habas verdes:

75 grs. Patatas ... ... ... ... 0,087 ptas. P. A.
50 "  Judias verdes ... ... 0,200 » P.M. 100 grs. Habas frescas... ... 0,300 ptas. P. M.
10 * Cebolla ... ... ... ... 0,020 ” P.M. 5 7 Aceite... ... ... 0,087 7 P. A.
5 7  Aceite... ... oo oo ... 0,087 * P, A, i aon tomiter
Empanadillas de bacalao: 50 grs. Carne de oveja... ... 0,700 ptas. P. M.
100 grs. Harina de trigo.. ... 0,300 ptas, P. A 50 " Tomate al natural... 0,100 ” P. M.
40 7 Bacalao ... ... .... 0452 ” P.A. 10 ” Aceite... ... ... ... ... 0,073 ” P.A.
10 Aceite... ... ... woae 0,073 . Pincious
Postre: =
50 grs. Nueces ... .« ... 0,500 ptas. P. M.
200 grs. Naranjas. ... ... ... 0,00 ptas. P. M. 150 o» P
150 Pan oo wai s g S/C.
2 7 1 O - - S/C
Condimentos: Sal, pimentén, : .
eteétera, ete. , v i Q12T Sopa: Segunda comida.
Total... ... ... ... 4,000 ptas. 75 grs. Pasta para sopa ... 0,397 ptas. P. A.
5 " Aceite... ... ... ...... 0,037 " P. A,
Su desdoblamiento en composicion quimica, Sardinas fritas:
poder calorlﬁco y vitaminico, es el que se ex-  yo5 grs. Sardinas frescas ... 0,625 ptas. P. M.
presa a continuacion: 10 " Aceite... ... ... ...... 0,014 " P.A.
COMPOSICION QUIMICA
PRODUCTOS Cantidad Calorias Vitaminas
H. carb. Sust. nit. Grasas
CALE oy smmmm s S . 8 1,50 1,20 3,20 41
Leche fresca. .. ST 125 4,70 3,10 7,20 98 A, B.C,D
Garbanzosisiss s 20 12,40 3,80 0,10 67 A, B, C
ArTOZe s iin e 100 76,45 7,25 110 352 A C
Judias verdes. ........... 75 3?:50 tz:on 0:70 208 A: B
Cebollas. ...... R e 20 2,10 0,30 0,05 10 C K
Hoeitesnpaaadnim 30 7,50 2,25 8,75 121 D, E K
Azlicar...... .. .....ouns 20 19,25 0,05 0,00 79 D
PRy v mminiwsm wwssansisin 400 228,73 30,40 3,50 1.08g B
Bacalac. . v aevnsuns 115 0,05 12,50 0,30 53 A DK
Harina de trigo. ......... 100 66,50 9,00 0,75 315 B
Patatas..........oovvuunn 225 477,00 4,50 0,25 213 A B CK
Naranjas..cooevesesvenes 200 235,20 2,00 1,40 115 Keratina, C
Torartes.....coun. 1.438 528,90 88,35 27,30 2.761
Por el examen del citado cuadro vemos que Postre:
esta 1:aci(')n esta completa de g')oder vitaminico,  5q grs. Nueces ... ... ... ... 0,500 ptas. P. M..
excediendo en unas 440 calorias el cdlculo del 150 ” Pan ... .. o on. ... S/C.
estudio anterior ccmo racion ideal, teniendo un  Condimentos: Sal, pimentén, .,
exceso de hidratos de carbono, 36,77 %, v po- azafrén, ete. ... .. ... .. ... 0,192
: . i = ) —
bre en sustancias nitrogenadas, 6,14 %, y gra Totai... ... ... ... 4,000 ptas.

sas, 1,80 %, que es desproporcionada en su
composicion quimica.
Otro modelo que proponemos, el nimero 3,
es el siguiente:
Desayuno.
Pan con manteca:

Manteca de cerdo ...
Pan ... ... ... ... ..

20 grs.

100 ” S/C.

0,465 ptas. P. T.

La cemposicion quimica, calorias, poder vita-
minico, etc., puede verse en el cuadro que figu~
ra al principio de la pagina siguiente,

Examinado el mismo, vemos que esti com-—
pleto de valor vitaminico, aunque sea deficien-
te en algunas vitaminas secundarias (E y* K,.
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COMPOSICION QUIMICA

PRODUCTOS Cantidad Calorias Vitaminas
H. carb. Sust. nit. Grasas
Manteca de cerdo........ 20 0,05 0,20 19,00 178 D
‘Habas verdes............ 100 33,00 34,00 2,50 204 A C
Sardinas frescas. ........ 125 0,65 27,35 2,90 129 A
Carne de oveja, ......... 50 0,50 6,35 12,00 138 B
Tomates ........... S 50 2,00 0,50 0,15 1t A, B, C K
Pasta sopa. ............. 75 54,00 9,40 0,70 266 C
Aceiteiaimviiisriiarsas 30 7,50 2,25 8,75 120 D, E, K
Nueces, ...ovvvninnnn... 100 11,50 15,00 17,50 280 AB, D
Pan, 0 vi0iswsmssaionawaes 400 228,75 30,40 3,50 1,089 B
ToTALES.v.vvvnnn, 950 337,95 125,45 67,00 2.503

por ejemplo) y carece de otras que no son
indispensables (Keratina, Factor II, Factor
filtro, etc.); pero en cambio tiene suficientes de
las vitaminas esenciales: A, B, C y D. Su ni-
mero de calorias excede en casi 200 al sefialado
en nuestro estudio, y la composicion quimica
‘es mucho mas regular y proporcionada que en
anteriores modelos, ya que tiene 35,56 % de
hidratos de carbono, 13,20 % de sustancias ni-
‘trogenadas y el 7,05 % de grasas.

£ % %

Dado que la lista de articulos y sus combi-
mnaciones, sustituyendo carne por pescado, pes-
-cado por chorizo o por carne, etc., etc., son nu-
merosas, y a pesar de tener un factor importan-
te, el factor econdémico, que al marcar un mi-
ximo de 4,00 pesetas por plaza y dia restringe
mucho el cilculo de estas sustituciones, la lista
seria interminable y nos ccuparia muchas pai-
ginas. Por dicho motivo vamos a cerrarlo in-
dicando, mas bien como curiosidad, la racién
de prevision vigente en la actualidad, ordenada
por el Ejército de Tierra en O. C. de 9 de mar-
zo de 1949 (“D. O. E.” del 12 de marzo de
1949, nim. 59), que es aplicable en su totalidad

al Ejército del Aire, y que estd constituida por
los siguientes articulos:

(Precio Intendencia.)

50 grs. chocolate (dos pastillas)... ... 0,34 ptas.
250" " carne conserva (una lata) ... 1,50 "
250 " pescado conserva (una lata). 1,50 7
100 " mermelada (una lata) ... ... 0,66 7
400 " pan ... ... ... ... oo oer ool ... Sincargo.

Su valor vitaminico y en calorias de esta ra-
cion se expresa al final de esta pagina.

Contiene vitaminas esenciales, A, B, C, D,
v una composicion quimica muy regular: casi
mas bien exceso de grasas, con un 11,17 % de
éstas, 14,09 % de sustancias nitrogenadas vy un
30,25 % de hidratos de carbono, En cuanto al
namero de calorias, si bien excede del estudio
anterior, es también excesivo para un trabajo
ligero ¢ moderado (permanencia en trinchera o
mircha de convoy numeroso con escalas en pe-
queiios intervalos, etc.): pero es deficiente para
un dia de trabajo pesado, por ejemplo, un comba-
te 0 un avance muy rapido, donde, ademds del
gasto de energia muscular en el esfuerzo del
movimiento, debe tenerse en cuenta la tension
v el trabajo nervioso de la atencion continua
v la intranquilidad, con varias circunstancias
adversas,

COMPOSICION QUIMICA

PRODUCTOS Cantidad Calorias Vitaminas
H. carb. SustJ nit. Grasas

‘Carne en conserva..... .e 250 0,30 70,35 20,35 472 B

Pescado en conserva, ..., 250 0,60 50,50 80,30 1.001 A

Mermelada. ..... ceeas . 100 63,00 .0,30 0,20 261 D, C

Chocolate............. i 50 25,00 2,75 13,00 234

PAD: s s e 400 228,75 30,40 3,50 1.089 B
Torates........ visie 1.050 317,65 154,30 117,35 3.057
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