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Algunos datos acerca de las dietas para las tropas
del Ejército del Aire

Estudio realizado por el CENTRO DE INVESTIGACIONES DE MEDICINA AERONAUTICA

La literatura referente a las exigencias die-
téticas de las tropas de los ejércitos del Aire
es unanime en proclamar que las necesidades
alimenticias de las mismas no se diferencian
fundamentalmente de las de las trcpas de Tie-
rra. Tanto los tratadistas alemanes (Flossner,
Schubert) como los anglosajones (Tuttle) afir-
man que las necesidades nutritivas del soldado
del Ejército del Aire son comparables a las de
un atleta en periodo de entrenamiento, y que
basta, en general, con una dieta de 3.000 a 3.500
calorias diarias, que ademas satisfaga las ne-
cesidades de proteinas, minerales y vitaminas
con alguna amplitud, para asegurar su rendi-
miento fisico maximo. Ese punto de vista es
valido, sin'duda alguna, cuando se aplica al per-
sonal de tierra; pero quizd debe ser conside-
rado més detenidamente cuando se trata del per-
sonal volante. No hay, ciertamente, ninguna in-
dicacion de que el piloto militar tenga unas exi-
gencias nutritivas superiores a las de un indi-
viduo de su edad que practica ejercicios depor-
tivos; pero si es evidente que las misiones es-
peciales que tiene que realizar pueden benefi-
ciarse de una adaptacién mads ‘cuidadosa de la
dieta en ciertos aspectos parciales de la misma,
que luego examinaremos.

Ha sido una de las grandes preocupaciones
de los investigadores de la Fisiologia aérea el
encontrar la dieta que permitiese aumentar el
rendimiento del piloto en vuelo; pero es obli-
gado confesar que este ideal no ha sido alcan-
zado, y todo lo que la dieta puede conseguir
es mantener al piloto en perfectas condiciones
fisicas y con el equilibrio psiquico necesario
para su delicada mision, Para ello basta, como
acabamos de indicar, con que la dieta posea el
valor caldrico correspondiente a un individuo
que ejecuta ejercicio deportivo y con que satis-
faga ampliamente las necesidades de los distin-
tos elementos dietéticos del mismo.

Pero si no es posible aumentar de modo con-

siderable la resistencia del piloto, ante las exi-
gencias del vuelo, per medios puramente dieté-
ticos, si es imprescindible que la dieta retina
ciertas condiciones, ademas de las generales ya
sefialadas, para que aquél no sufra menoscabo
en su capacidad fisica y psiquica. Estas condi-
ciones especiales deben ser consideradas, a nues-
tro juicio, antes de planear la dieta del perso-
nal wvolante.

Caracteristicas de la dieta importantes para el
personal volante.

Cuando la dieta satisface las exigencias cuan-
titativas del aviador, no parece posible obtener
una mejoria de su rendimiento por incremento
de uno u otro componente de la misma. En cam-
bio, la experiencia ha ensefiado que no es indi-
ferente la composicién de la dieta en su aspec-
to cuantitativo, y sabemos hoy que es posible
evitar ciertos trastornos si la composicion de la
dieta consumida se adapta a determinadas
normas.

En primer lugar, parece demostrado que, al
igual que los atletas, los aviadores soportan me-
jor el esfuerzo cuando el valor calérico de la
dieta se deriva principalmente de hidrocarbona-
dos. Por ello se aconseja, en general, que las
dietas, después de satisfacer las necesidades pro-
teicas y grasas, cubran su valor calérico prin-
cipalmente a expensas de glicidos. Hay una do-
ble razén para preferir este grupo de princi-
pios inmediatos. Por un lado, las experiencias
realizadas en Copenhague por Krogh, Lindhard
y Christensen han demostrado la importancia
de los hidrocarbonados como fuente de energia
para el esfuerzo muscular y para el manteni-
miento de la normalidad de las funciones ner-
viosas durante el ejercicio. En efecto, segtin las
importantes investigaciones de Christensen y
Hansen los hidratos de carbono no sélo son el
combustible més facilmente utilizado para el es-
fuerzo muscular, sino que son indispensables
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para que las funciones nerviosas se mantengan
en estado normal. IX] organismo humano puede
derivar energia de la oxidacién de las grasas,
pero el rendimiento es inferior si se compara
con el del ejercicio realizado a expensas de la
cxidacion de hidratos de carbono. Cuando las
reservas hidrocarbonadas del organismo se ago-
tan y la glucemia desciende, como ocurre en el
- trabajo muy prolongado, los centros nerviosos,
que, como es sabido, tienen un metabolismo ex-
clusivamente hidrocarbonado, se alteran consi-
derablemente. Iil componente psiquico del cua-
dro de la fatiga intensa es debido en buena par-
te a este hecho. Si entonces se administra azticar
y se hace subir la glucemia, €] sujeto se encuen-
tra mejor y contintia trabajando sin sintomas
de agctamiento, aun cuando los datos metabo-
licos indiquen que los hidratos de carbono ad-
ministrados no han llegado a ser utilizados como
combustible muscular, Ha bastado la normaliza-
cién de la glucemia para que los centros ner-
viosos vuelvan a su actividad normal.

No es necesario insistir en la importancia de
estos hechos para la Fisiologia aerondutica, ya
que es evidente que el piloto no sélo ha de ser
capaz de realizar un determinado esfuerzo fisi-
co, sino de mantener en todo momento la inte-
gridad de sus funciones nerviosas, tanto las ve-
getativas como las psiquicas.

La abundancia de hidrocarbonados en la die-
ta, por otra parte, ha sido sancionada por la
experiencia, aun sin tener en cuenta los impor-
tantes datos que hemos mencionado. Diversos
autores pretenden haber observado que la ad-
ministracion de hidratos de carbono en propor-
cion elevada aumenta la resistencia de los indi-
viduos y de los animales de experimentacion
frente a la anoxia. Entre los autores alemanes
Gillert (1933) ha insistido sobre este aspecto
del prcblema, y aunque sus resultados no son
integramente aceptados por Schubert, las inves-
tigaciones ulteriores de los autores americanos
parecen haber sustanciade este problema en el
sentido de demostrar la utilidad de consumir
dietas ricas en hidrocarbonados par el personal
volante (véase Nims, 1948). En el mismo sen-
tido hablan las experiencias de Gellhorn y
Kessler (1942), que demuestran la menor tole-
rancia a la anoxia de los animales en hipoglu-
cemia. Las alteraciones electroencefalograficas
producidas por la anoxia se refuerzan, segiin
estos autores, por la coexistencia de hipoglu-
cemia.

REVISTA DE AERONAUTICA

La forma de administrar los hidrocarbona-
dos no es tampoco indiferente en las dietas:
destinadas al personal volante. Algunos de los
alimentos hidrocarbonados, como las semillas de
leguminosas, los frutos con cascara y algunas
verduras (col, repollo), deben evitarse, ya que
por la facilidad ccn que forma cantidades abun-
dantes de gas en el intestinp pueden llegar a cca-
sionar molestias importantes. En efecto, al ele-
varse el avion y disminuir la presion, el conte-
nido gaseoso del aparato digestivo se dilata, ele-
vando el diafragma y dificultando las actividades
respiratoria y circulatoria.

En general deben evitarse, pcr tanto, no solo
los alimentos que formen gases con facilidad,
sino aquellos que dejan demasiado residuo y sig-
nifican una carga anormal para la actividad dzl
tubo digestivo. Debe evitarse, sin embargo, el
consumo de dietas que puedan conducir al es-
trefiimiento. En general se aconseja no ingerir
comidas demasiado voluminosas antes de em-
prender el vuelo, y muchos autores consideran
que una dieta normal con abundante suplemento
de leche es lo mas adecuado para el aviador,

Al lado de estas caracteristicas es preciso te-
ner presente que la riqueza en hidrocarbonados
de la dieta exige el aporte correspondiente de
vitamina B, y, en general, de todas las vitami-
nas del complejo B. Aunque la experiencia, se-
glin anunciamos antes, es en general negativa. y
no se ha podido demostrar una mejoria de la
resistencia del aviador por el incrementn de!
aporte vitaminico sobre las cifras éptimas ha-
bitualmente calculadas, es evidente que debe ten-
derse a asegurar un aporte muy generoso de-
las ‘mismas. Las experiencias de Lu y Platt
(1939) han domostrado la precipitacion de los
signos de avitaminosis B, (elevacion de la piru-
vemia, sintomas neuriticos) en individuos que
realizan ejercicio,

Frankau, trabajanda con un grupo de solda-
dos de la RAF, ha demostrado en 1943 que el
acido micotinico, administrado a la dosis diaria
de 50 mg., produce una mejoria de la cocraina-
cion de los movimientos y un aumento de la
resistencia a la fatiga. I%s ésta probablemente la
unica vitamina cuyc aporte parece realmente
capaz de mejorar el rendimiento muscular.

Otro problema que ha sido ampliamente de-
batido en relacion con la alimentacion de los.
aviadores es el referente a la vitamina A, como
modo de mejorar la adaptacion a la oscuridad
en los pilotes de vuelo nocturno. A nuestro jui-
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cio es, sin embargo, dificil elevar considerable-
mente, por medios dietéticos, el aporte de esta
vitamina sobre las cifras normales, y por ello
estimamos mas conveniente acudir, como se ha
venide haciendo, a la suplementacion con pre-
parados terapéuticos,

En resumen, pues, el problema dietético del
personal de vuelo consiste en asegurar ¢l con-
sumo de una dieta de valor calorico suficiente
para un individuo que hace ejercicio no muy
intenso. Esta dieta debera ser rica en hidratos
de carbone, y se asegurara un aporte abundan-
te de las vitaminas del grupo B, suplementin-
dola, si es preciso, con preparados de vitamina A,

Las dietas consumidas por las Fuerzas Aéreas
en la ultima guerra.

£l enorme progreso que ha sufrido la ciencia
de la nutricion y los resultados beneficiosos que
se derivaron de su aplicacion a las fuerzas con:-
batientes, han sido causa de que durante la lti-
ma guerra se publicasen numerosos estudios dic-
téticos, algunos de los cuales merecen ser teni-
dos en cuenta por lo que representan de expe-
riencia aleccionadora. De entre ellos queremos
recordar aqui algunos de los estudios realizados
pcr los autores ingleses v canadienses en las
Reales IFuerzas Aéreas, que por la exactitud de
los métodos empleados v por la experiencia de
los autores scn de valor realmente excepcional,

En 1947 publicaron MacRae y Childs los re-
sultados de su estudio sobre las relaciones ali-
menticias consumidas por la RAF durante la
guerra. Iistos datos fueron ohtenidos analizando

TABLA 1

FELEMENTOS NUTRITIVOS EN LAS DIETAS CONSUMIDAS
POR LA RlovAL AIR FORCE.

Cifras por individuo y dia,
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los alimentos ya preparados, tomados directa-
mente del plato durante una semana y en varios
individuos. Después de pesados cuidadosamen-
te, los alimentcs eran congelados rapidamente
y triturados, secandolos finalmente en condi-
ciones en que no se destruye ninguno de los
elementos nutritivos conocidos. El alimento que-
da asi reducido a un polvo unifcrme que es
sometido al analisis.

De manera anialoga han procedido Bronian y
otros en el Canada. Los resultadcs de estos do:
grupos de estudios son realmente muy concor-
dantes y son presentados en la tabla I.

Como puede verse en dicha tabla, el valor ca-
l6rico verdadero (utilizable) no llego a las 3.000
calorias diarias por individuo. Los elementos
prctectores se hallan bien representados, aunque
el contenido en calcio es francamente mejor en
la dieta canadiense que en la inglesa,

Estas dietas son inferiores en valor calérico
a las dietas de la mayor parte de los ejércitos,
cuyas cifras “tedricas’ expresamos en la ta-
bla II; pero, en cambio, son probablemente me-
jores que estas dietas, en cuantc respecta al ma-
yor cuidado por los elementos protectores, y al
mejor equilibrio entre los distintos componen-
tes, que ha sido posible conseguir por el avance
de nuestros conocimientos en los Gltimos afios.
Mientras que en la guerra 1914-18 la principal
preocupacion fué el valor calorico de la dieta,
en la ultima guerra los especialistas de nutri-
cion que aconsejaron a los ejéreitcs pusieron
especial cuidado en que las dietas llenasen tam-
bién las exigencias cualitativas a mas de las
cuantitativas.

TABLA II

ALGUNAS DIETAS CONSUMIDAS POR DIVERS0S EJER-
CITOS (SEGUN GIGON).

Cifras por individuo y dia,

Dieta Dieta

ELEMENTOS NUTRITIVOS inglesa canadiense
Calorias totales (utilizables)..  2.664 2.869
Proteivas:swinsmmviaas o1 gr. —
Caloio: s s 0,724 gr. 1,28 gr.
| 2 T.T o . TR e 45 mgr. 20 mgr.
Vitamina A y caroteno...... 7.000 U, L —
Vitamina By................ 1,70 mgr. 1,43 mgr.
Vitamina Byoovvvvviiininnn, 1,90 mgr. 2,82 mgr.
Nicotinico: s cavvviiiiaiaio. 17 mgr. 17 mgr.
Acido ascérbico. .....viuann 26 mgr. 71 mgr.

PAIS Calorias Protel- Grasas Hld&:tns
nas carbono
Inglaterra (1918).. 3.483 124 136 419
Canad4d (1918).... 2.946 107 118 344
Francia (1918).... 3.604 138 98 467
Italia (1918)...... 2.797 127 38 469
Estados Unidos
(campaia)..... 4.859 147 174 643
Estados Unidos
(guarnicién).... 3.808 129 136 545
Alemania. .... ... 3.400 120 80 550
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Las dietas de la RAL, por tanto, deben con-
siderarse como dietas muy adecuadas, en térmi-
nos generales. Prueba de ello es la falta de al-
teraciones achacables a deficiencia nutritiva en-
tre sus tropas. Asi, por €jemplo, Smart, por una
parte, y Stamm, MacRae y Yudkin por otra, es-
tudiaron la presentacion de gingivitis y hemo-
rragias gingivales entre las tropas masculinas y
femeninas de la RAF, encontrando que dichas
alteraciones no obedecian a la administracion de
acido ascorbico y que no se podian achacar a
deficiencias de la referida vitamina.

Ensayo de racionamiento para las Fuerzas de
Ejercito del Aire.

Teniendo en cuenta lo que hemos dicho y la
abundante experiencia reflejada en la literatu-
ra, y que no es del caso referir aqui, hemos es-
tablecido un esquema de racionamiento que
puede servir de base para la alimentacién de las
tropas del Ejército del Aire.

El calculo de la dieta estd basado en la con-
sideracion, repetidas veces expresada, de que las
exigencias caloricas de un aviador se ven cu-
biertas ampliamente con la dieta calculada para
un atleta que no realiza ejercicios excesivamen-
te violentos. Si se toman como base las cifras
dadas por Steinhaus, podemos calcular que la
dieta de un corredor puede oscilar entre 3.100
y 3.600 calorias diarias, es decir, un valor apro-
ximado al que antes hemos mencionado. Una
cifra de este orden cubre ampliamente las nece-
sidades energéticas de un hombre joven que
realiza ejercicio muscular activo.

Teniendo en cuenta los habitos alimenticios
en nuestro pais y las disponibilidades de alimen-
tos, se ha planeado una racion base sobre la cual
pueden hacerse variaciones para evitar la mo-
notonfa, y suplementaciones para atender las
especiales circunstancias de los distintos grupos
que componen las Fuerzas aéreas. Debe adver-
tirse, finalmente, que el éxito de este raciona-
miento depende de modo muy principal del modo
de preparacion de los alimentos. Poco importa
que la dietg esté bien planeada si las maniobras
culinarias a que se someten los alimentos son
tales que conducen a la pérdida de parte de
los elementos nutritivos que contienen,

En su esencia la dieta propuesta, que se pre-
senta en la tabla I1I, estd basada sobre la dieta
normal estudiada por Grande para el espafiol
medio.

Como hemos indicado, esta dieta, repetida
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constantemente, seria de gran monotonia, por lo
que se pueden hacer mcdificaciones dentro de
los distintos grupos de alimentos, que por esta
razon han sido tomados con alguna amplitud.
El grupo “legumbres secas” comprende los gar-
banzos, lentejas, judias, etc., y aunque el valor
nutritivo de unas y otras no es exactamente
ccmparable, la substitucion no implica cambio
fundamental del valor nutritivo de la dieta. Il
valor del pescado y la carne son también valo-
res medios aproximados que pueden aceptarse
como vilidos para los distintos tipos de estos
productcs consumidos habitualmente en nues-
tro pais.

El apartado “tomate” puede ser substituido
parcialmente por otras hortalizas consumidas en
crudo, tales como pimiento, pepino, lechuga, et-
cétera, y bajo el titulo “verduras” comprende-
mos las consumidas cocidas (espinacas, acelgas,
alcachofas, zanahorias, calabacin, etc.), siendo
aproximadamente igual el valor nutritivo de
unas y ciras en términos generales. [l aparta-
do de “frutas” esti pensado sobre las denomi-
nadas habitualmente frutas del 10 por 100, es
decir, que vienen a contener el 10 por 100 de
hidratos de carbono. En este grupo se incluyen
principalmente la naranja, la pera, el meloco-
ton, albaricoque, manzana, cerezas, ciruclas, et-
cétera. No obstante, la naranja es la mas indi-
cada, pues aunque su contenido en hidratos de
carbono es inferior, es mejor fuente de vitami-
na C que las otras frutas del grupo. Debe pro-
curarse que la dieta contenga siempre naranjas
o tomates; es decir, que si contiene otra fruta
que no sea la naranja no debe substituirse el to-
mate, o viceversa. De este modo el aporte de
dcido ascorbico estard siempre asegurado.

Estudio critico de la dieta propuesta.—Modifica-
ciones de la misma.

Segtin se ha dicho, la dieta de la tabla 111 es
solo una aproximacion, cuyas cifras de elemen-
tos nutritivos pueden experimentar notables va-
riaciones dentro del amplio margen de eleccidon
que se ha sefialado. No obstante los calculos han
sido hechos con la suficiente amplitud para que
en ningtin caso queden sin cubrir las necesida-
des fundamentales.

El valor calérico es de unas 3.400 calorias
netas (calculadas con los coeficientes de Atwa-
ter ; es decir, corregidos para la utilizacién) ; por
tanto, aun supaniendo un margen de un 10
por 100 de pérdidas, quedan cubiertas perfecta-
mente las 3.000 calorias diarias.
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El aporte proteico es suficiente y la dieta es
rica en hidrocarbonados, conteniendo una bue-
na proporcion de hierro y de las vitaminas mas
importantes.

La dieta es insuficiente en calcio por la esca-
sa proporcion de leche. Son muchas las razones
que hacen dificil aumentar la proporcion de este
alimento, sobre todo en circunstancias bélicas.
Por ello. puede ser conveniente recurrir a otras
medidas, que luego indicaremos, para evitar este
inconveniente. Seria posible enriquecer la dieta
en calcio, substituyendo algunos dias la carne,
per ejemplo, por queso, pero no es facil que esto
resuelva ¢l problema, por lo que insistimos en la
conveniencia de asegurar el aporte de calcio por
otro método,

A nuestro juicio el sistema mas eficaz con-
sistirfa en afiadir calcio al pan, como se ha he-
cho en Inglaterra durante la guerra. La canti-
dad de 2,5 gramos de carbono célcico (creta pre-
parada) por kilo bastaria para aumentar la ra-
cion diaria de calcio en 0,5 gramos por indivi-
«duo. Esta suplementacion es especialmente im-
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portante cuando el pan no esta elaborado con
harina muy blanca, ya que en las harinas de ele-
vado grado de extraccion la presencia de acido
fitico da lugar a la formacion de un compuesto
de calcio no absorbible. Con esta adicion, que
no altera para nada las propiedades del pan, e
incluso lo hace mas esponjoso, se neutraliza el
posible efecto del 4cido fitico y se asegura en
todo caso un aporte de calcio mas que suficien-
te para las necesidades de] adulto.

En este lugar es preciso también sefialar otras
posibles adiciones que son convenientes. Es pre-
ciso que lcs individuos consuman, ademas de
los alimentos sefialados, uno o dos huevos por
semana, para incrementar la cifra de riboflavi-
na, que no es excesivamente elevada.

La cifra de vitamina B, es, probablemente,
suficiente; pero tanto ésta como la de nicoti-
nico pueden aumentarse, si la dieta se restringe,
por el mismo sistema de afadirlas en el pan.
La cantidad de 3 mg. de vitamina B, y de
20 mg. de acido nicotinico por kilo de pan se-
rian un suplemento suficiente.

TABLA III

DIETA PARA SERVIR DE BASE DE RACIONAMIENTO EN EL EJERCITO DEL AIRE.

Cifras por tndividuo y dia referidas a porcién comestible de los alimentos. Valores medios

aproximados.
Canti- Pro- Grasas H.de C. Calclo  Hierro VITAMINAS
dad Calo- teinas
ALIMENTO _ i — = = - i {-E I'i, Nlc. E
Gr. ra Gr. Gr. Gr. Gr. M. oI e, Me. Mg Mg
Pan. ccenrernsns 500 1.250 40 6 260 0,15 15 1.50{}I 1,0 0,35 5 —
Leche. coveenss 200 130 7 7 9 0,24 - 300 01 0,34 1 —
Patatas........ 250 232 5 — 50 — 2 — - — - 30
Legumbres se-
CAGivaeuiiniin 100 275 20 2 44 — 8 L= 04 0,30 5 —_
Arroz o pastas
SOpa. ........ 100 340 — —_ 75 — i — — _ _ N
Tomate y ensa-
ladas. coeess . 100 25 i - 4 - — 3.000 - — o 20
Verduras y hor-
talizas (coci-
das). eevv... 125 25 i - 5 0,05 — 1.000 01 0,10 — 25
Frutas 10 %y.... 250 100 1 — 25 0,05 — 750 01 0,00% — 20
Aceite...oovunn 65 585 — 65 — -- -— - — — — —
AzBCar..ooeenes 25 100 — —_ z5 — — — — = — =
Carne.covevees . 125 160 25 7 -— 3 — 0,4 025 12 —
Pescado........ 200 170 40 1 — - — 600 — - — —
—_ 3.392 140 88 497 0,49 28 7.150 21 1,44 23 95

Deberi tomarse, ademés, uno o dos huevos por semana.
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En el caso de que no sea posible dar huevos
se puede también intentar el suplemento de ri-
boflavina en el pan.

El aporte de vitamina C de la dieta es am-
pliamente suficiente, y si la preparacion culi-
naria de la misma es adecuada no hay temor de
que pueda presentarse ninguna alteracion pecr
déficit de esta vitamina, Otro tanto puede de-
cirse, con toda seguridad, de la vitamina A, que
en sy mayor parte se encuentra en forma de ca-
roteno.

En conjunto, pues, la dieta, con las limita-
ciones sefialadas, puede considerarse como una
dieta suficiente para mantener en perfecto es-
tado de salud a los individuos de las Fuerzas
aéreas,

Sobre la dieta de la tabla III es preciso ha-
cer ciertas modificaciones, aparte de las indi-
cadas, cuando se destina a individuos que eje-
cutan misiones especiales. Por las razones ex-
puestas anteriormente deben evitarse las legum-
bres secas y las verduras como la col, repollo,
etcétera, en el personal volante. La substitu-
cion puede hacerse facilmente incrementando los
alimentos hidrocarbonados no flatulentos y su-
primiendo los formadores de gas.

Entre éstos sefialaremos, una vez mas, prin-
cipalmente la col, repollo y analogos, v las se-
millas de leguminosas. Las patatas pueden ser
también causantes de flatulencia, aunque son
mejor toleradas. La supresion de estos alimen-
tos puede compensarse por un incremento de la
cantidad de arroz y pastas y una cantidad de
leche. Por ejemplo, 100 gramos de legumbres
secas v 100 de patatas pueden substituirse por
100 gramos de arroz y 200 ¢. ¢. de leche, con
ligera disminucion del aporte proteico.

Para la dieta del personal de vuelo puede, por
tanto, suprimirse el apartado de legumbres se-
cas, y limitar las patatas a 150 gramos, al tiem-
po que el apartado “verduras’’ debe consistir en
productos como las espinacas, menos formado-
res de gas que la cal, procurando que la coccion
no sea excesiva, y pasandolos por el pasapurés.
En substitucion de los alimentos suprimidos se
puede hacer el aumento en el arroz y la leche
antes indicado.

No parece necesario incrementar el valor ca-
l6rico de la dieta del personal volante, pero, en
todo caso, el mejor suplemento estaria cons-
tituido por la leche, y quizd la miel y algunas
frutas secas.
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E] sistema de dar caramelos durante vuelos
de mucha duracion, puede ser de utilidad para
satisfacer el apetito del aviador, sin sobrecargar
el aparato digestivo. »

Debe procurarse que el pan consumido por
estos individuos esté elaborado con harinas de
bajo grado de extraccion (pan blanco).

Por lo que respecta a la conveniencia de ad-
ministrar vitamina A a los pilotas que realizan
misiones nocturnas, parece lo mas aconsejable,
como ya se dijo, prescribir un suplemento de
30.000 U. I. de vitamina A por dia, administra-
do en forma de aceite de higado de atin o in-
saponificable de aceite de higado de bacalac,

Medidas para la preparacion culinaria de los
alimentos.

La experiencia recogida en los tltimos afios
ha sido sumamente util para demostrar la impor-
tancia de una preparacion culinaria adecuada
en la alimentacion de los individuos humanos.
Aunque nuestros conocimientos son aun limita-
des, por las dificultades que el estudio del pro-
blema encierra, poseemos algunos datos que pue-
den servir como ejemplo muy demostrativo.
Istos datos se refieren, principalmente, a la vi-
tamina C v a los elementcs minerales.

Estd hoyv admitido universalmente que la co-
cina en gran escala ocasiona pérdidas mucho
mayores que la preparacion en escala limitada.
Asi MacRae, en sus estudios en las cantinas
y cuarteles de la RAF, calcula que un cocine-
ro que prepara comida para 500 hombres des-
truye por término medio ¢] 9o por 100 del dcido
ascorbico de los alimentos, mientras que un ama
de casa solo pierde aproximadamente el 50
por 100. ;

Los motivos principales de pérdida de icido
ascorbico son, seglin MacRae, el largo peric-
do de almacenamiento de los alimentos vegeta-
les, la coccion en grandes cantidades y el cor-
tar y pelar dichos alimentos mucho antes de la
coccion. ] almacenamiento, cuando no se rea-
liza en forma adecuada es, en efecto, una causa
importante de destruccion del dcido ascorbico,
y la coccion en grandes cantidades da lugar a
que la temperatura del agua de coccion baje con-
siderablemente, con 1o cual la ascorbico-oxidasa
actua, destruyendo el dcido ascorbico antes de
ser paralizada por la temperatura elevada. [Fi-
nalmente, el cortar y pelar los alimentos vegeta-
les con antelacion suele conducir a la oxidacion
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del 4cido ascorbico que contienen. Las patatas
cocidas con piel retienen una proporcion de aci-
do ascorbico mucho mayor que si se cuecen,
como es habitual en nuestro pais, después de
peladas y cortadas.

Una vez terminada la coccion las patatas de-
ben ser consumidas rapidamente. Nagel y Ha-
rris han observado que las patatas cocidas con
piel, que no pierden practicamente nada de su
acido ascorbico, pierden del orden de un 4o
por 100 del mismo si se dejan peladas algin
tiempo sobre la placa de la cocina. Si se tritu-
ran y transforman en puré pierden por comple-
to la vitamina C.

Estudios realizados en Inglaterra sobre dis-
tintos tipos de cantinas han demostrado que el
método ideal para la conservacion del acido
ascorbico es la coccion rapida seguida del con-
sumo inmediato del alimento, cuya piel se quita
(en el caso de las patatas) en el momento de
consumirlo,

Otro problema que ha merecido bastante es-
tudio es el referente a la pérdida de elementos
minerales y vitaminicos en el agua de coccion,
y es opinion generalmente admitida en la actua-
lidad la necesidad de utilizar estas aguas de coc-
cion en la preparacién de la comida, si no quie-
re perder importantes elementos.

Aunque lo que ha dicho debe ser tenido en

cuenta, por lo que respecta a nuestra dieta no
es grave e] problema, ya que la cantidad de acido
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ascorbico es bastante elevada si se asegura el
consumo de las cantidades de tomate y frutas
indicada. No obstante, estimamos que como nor-
ma general estos datos deben ser tenidos en
cuenta para que las tropas puedan beneficiarse
integramente de la totalidad de los elementos
nutritivos contenidos en los alimentos que se
les destinan, muchos de los cuales son perdidos
inttilmente por maniobras culinarias inadecua-
das.

El sistema de preparacion de los alimentos erv
las cantinas de la RAF ha sido muy bien estu-
diado en Inglaterra, y el Mayor Salmon ha
dado a conocer una serie de datos interesantes
para la organizacion de dichas cantinas, bajo la
colaboracién de la Intendencia y los especialis-
tas de nutricion, Uno de los puntos mas impor-
tantes considerados por dicho autor es la nece-
sidad de instruir adecuadamente a los cocine-
ros, y no dejar que un cometido tan importante
como la preparacion del alimento para una co-
lectividad de un elevado niimero de hombres.
caiga en manos de personas sin ningtin conoci-
miento ni experiencia de la cuestion. En opiniow
de Salmon, una de los condiciones necesarias
para alcanzar un elevaco nivel en la calidad de
las comidas servidas en el Ejército del Aire es.
el conseguir una calidad elevada de cocineros
De acuerdo con ello, la RAF mantuvo durante
la guerra numerosas escuelas, donde se instruye-
ron scbre los problemas de la nutricién cienti~
fica los Oficizles de Intendencia y ine cocineros.
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