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veces que el frio del ambiente
arrecia o los gastos fisicos exi-
gen racion mas abundante.
Esto nos permite, sin embara-
zar el tubo digestivo, propor-
cionar al nino el calor y las
energias necesarias. Y aumen-
tamos, por el contrario, la pro-
porcion de albuminiodes en
general y de la carne en parti-
cular, siempre gque nos encon-
tremos en presencia de un
brusco crecimiento o bien de
un nifo apatico, blandujo, pa-
lido. abotargado, que el exa
men de la sangre acusa anemia.

De las vitaminas diré a uste-
des que. los trabajos moder-
nos han demostrado claramen-
te que constituyen con las pro-
teinas o albuminas y las sales
minerales, las Unicas substan-
cias verdaderamente indispen-
sables a la vida animal, dife-
riendo de estas ultimas por el
hecho sorprendente de que no
son necesarias mMas que en pro-
porciones minimas.

Aunque interesantisimo, les
resultaria enfadoso enumerar
siquiera las cualidades de cada
una de las descubiertas hasta
el dia.

Basta saber, para nuestro
objeto que, designadas alfabe-
ticamente en el orden de su
descubrimiento, estas vitami-
nas tienen entre si relaciones
que derivan sobre todo de sus
propiedades quimicas y fisicas
y que permiten dividirlas en
dos grupos esenciales: las vita-
minas hidrosolubles y las vita-
minas liposolubles. Las prime-

ras son substancias de regula-
cion, ellas controlan el funcio
namiento de la vida vegetativa
y contribuyen a los fendmenos
asimiladores y desasimdado
res. Las segundas son substan
cias de edificacién, favorecen
el crecimiento y colaboran a
la actividad de las funciones
de reproduccion

Las hidrosolubles. asi llama-
das por disolverse en el agua \
menstruos acuosos, se en
cuentran en las legumbres
frescas y en las frutas; de aqui
la necesidad de dar tales ali-
mentos a los nifos, principal-
mente legumbres verdes, na
Tanjas, zumo de limoén, toma
tes.

Las liposolubles se encuen-
tran en las grasas; de entre
éstas tienen el maximo interés,
en el régimen alimenticio de
los nifos, la denominada anti-
raquitica; existe en el aceite de
higado de bacalao y aparte él.
en la yema de huevo; Kunk
asegura que: «en los paises ca-
lidos con irradiaciéon solar in-
tensa toda medida antirraqui-
tica parece superfina*. Razon
de otra indole que viene en
apoyo de nuestro afan de es-
cuelas al aire libre con e! Sol
tan maravilloso que disfruta
mos.

Se preferirdn pues las grasas
ricas en vitaminas, el aceite de
olivas no refinado, la leche, la
mantequilla, la crema fresca
(el tocino no contiene). Preci-
samente en mi deseo grandisi-
mo de que tales substancias
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