REGIMENES ALIMENTICIOS EN LA PREVENCION
DE CARIES DENTARIAS (*)

por el

Dwr. J. Eairio FERNANDEZ

Los pocos temas que hasta ahora he enfocado en mi1 ac-
tuacion profesional han sido casi todos de caracter protésico,
y esto se explica en parte, dado que hasta ¢l presente perte-
nezco al personal docente del Instituto de Protesis de la Es-
cuela de Odontologia de Rosario. |
l.a circunstancia de haber tenido la oportunidad de asistir
reclentemente a ciertos ambientes cientificos en los Estados
Unidos de Norteamérica y haber seguido, por tanto, algunos
cursos relacionados con la prevencion de caries dentarias, hizo
que al aceptar la honrosa oportunidad de ocupar esta tribuna,
pensara (ue este topico podria ser de intereés.

En las escuelas dentales de los Estados Unidos de Norte-
america, come ast también en algunos de sus ambientes cien-
tificos y servictos de Salud Publica, se esta estudiando la po-
sibilidad de reducir el porcentaje de caries dentarias median-
te la_aplicacion de fluoruro de scdio, sea por intermedio de
las aguas de consumc, sea en forma de topicos, sea por nter-
medio de los regimenes alimenticios relacionados con la ad-
ministracion del aztcar.

Sobre estudios relacionados con el fluor, solo diré aleunas
pocas palabras, dado que va he considerado algunos de sus
aspectos en un articulo que apareciera en “Revista Odontolo-
o1ca’’ de diciembre de 1946 _

El Jefe del “Departamento de Control de Caries Denta-
rias” de la Universidad de Michigan, profesor doctor Phillips
Yay, ha observado en ciertas ciudades, tales como en la de
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Chicage, que el promedio de caries dentarias encontrado en
nines de doce a catorce afios varig en sus distintas zonas.

Ast, por ejzmplo, el promedio de caries dentarias observa-
do en Oak Park, que es uno de sus barrios, es de siete, vy, en
cambio, la zona denominada Waywood, distante una de la otra
aproximadamente dos kilémetros, tiene un promedio de dos a
tres caries dentarias por h&blt{mt@ stendo estas poco extensas
y situadas mas bien en los dientes posteriores.

lf

I.as aguas potables del lago Michigan, desprovistas de
fluor, son las encargadas de proveer agua a los habitantes de
Oak Park, mientras que los moradores de Waywood obtienen
su agua de ]}{}?iﬁf& que c:@mimeﬂ 1,2 partes de fluor por cada

ﬁmbﬂ:ﬁ Z01as pu;eaa_,ﬂu -s-:l mismo tipo de habitantes, con for-
mas v presuptestos de vida que en sus promedios se asemejan.
Presumimos que no hay razdn para pensar que la dieta o sis-
tema de alimentacion de estas dos partes de la ciudad difie-
-an grandemente. Entendemos que estas diferencias tampoco
pueden ser debidas a variantes en el consumo del azucar, ni
-a la diferente exposicion a los rayos solares, sino mas bien a
las propiedades del agua de consumo en lo referente al fluor.

Estos estudios fueron repetidos en algunos paises, tales
como Inglaterra, ‘%adnﬂ]c{a v en la India, habiendo apreciado
sus investigadores los mismos resultados, es decir, que los ha-
bitantes de las zonas gue se caracterizan, porque sus aguas son
fluoradas, poseen una reducida proporcion de caries dentarias.

Como consecuencia Iégica de estas obsérvaciones, pareceria
ser buena solucion la de afiadir determinada cantidad de fluor
al agua de consumo, pero es necesario primero asegurarse de
la bondad de tal procedimiento. |

Afortunadamente, también parece haberse establecido que
o] fluor no es toxico en la proporcion anotada, de una parte de
fluoruro de sodio por un millon de partes de agua, pues estu-
dios realizados por McClure, llegaron a la conclusion de que el
organismo de un nifio que beba agua en esas condiciones solo
absorbe una pequefiisima parte del fluor que ira a localizarse
en los tejides duros del mismo, eliminandose un 88 por 100 por
intermedio de la orina y gla,ndul-aa sudorzpams y mamarias y
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un & por 100 por las heces fecales. Se ha encontrado ademas
que ese pequefiisimo porcentaje de fluor no llega a colorear los
dientes, y, en cambio, se cree que es suficiente para determinar
una reduccion de caries dentarias.

Se ha observado que las aguas fluoradas solo llegan a pig-
mentar los dientes, recién cuando éstas se encuentran por .en-
cima de la proporcion de cuatro partes de fluoruro de sodio
por un millon de partes del lianido.

Cuando se incorpera determinada cantidad de fluor al agua
de beber de las ratas, que se da a titulo experimental, se nota
un descenso de caries dentarias.

I.os dientes libres de caries han indicado un contenido de
fluor mayor que los afectados por caries, Para que sea efecti-
va esta cualidad del fluor, éste deberia encontrarse en el pro-
pio esmalte del diente, y es por esta razon que parecen benefi-
ciarse solamente aquﬁllas personas que se hallaron habitando
zonas -con. aguas de consumo fluorosas cuando sus dientes se
encontraban en pleno desarrollo. |

Como evidencia de esto podemos indicar que aquellas per-
sonas que han pasado los primeros ocho afios de vida en una
zona cuyas aguas de consumo poseen cierto porcentaje de fluo-
ruro de sodio estan probablemente provistas de una capacidad
para defenderse de las caries dentarias, aun después de haber
salido de dicha regién e ir a habitar otra no fluorosa.

El medio de accion del fluor no esta completamente enten-
dido. LLa presencia de fluoruro de sodio en los tejidos denta-
rios podria hacerlos inmunes a las caries dentarias, o bien po-
dria disminuir el ataque de los Jactobacilos, que son precisa-
mente microorganismos existentes en la saliva y acusados
como causantes de caries dentarias.

Se le conoce al fluor por su propiedad de disminuir la solu-
bilidad de las sustancias calcificadas en un acido. Por esta
razon, algunos autores consideran al diente como mmune a
la accion destmctwa de los acidos asociados a las caries den-
tarias cuando éstos poseen una proteccion de fluor,

Por otro lado, se acepta que el fluoruro de sodio previene
la termentacion de los hidratos de carbono, y, en consecuencia,
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serta un- elemento capaz de restringir el crecimiento de los
lactohacilos.

Parece ser aceptado el criterio de qua la flora microbiana
experimenta algtin cambio en zonas donde las aguas poseen
clerta cantidad de fluor, pues los estudios bactericlogicos etec-
tuados revelan que el contenido de lactobacilos disminuye ante
la presencia de este producto. .

Se hicieron estudios bactereologicos en salivas de 166 nifios
en Galeshurg y en 209 en Quinay, ambas poblaciones pertene-
cientes al estado de Illinois.

Kl agua de Galerbug contiene un porcentaje de fluor de 1,9
por cada millon de partes de agua, y, encambio, la de QQuinay
no contiene fluor.

[a proporcion de lactobacilos que contenia la saliva de estos
nifios fué muy distinta, siendo mucho menor la de la poblacion
de Galesburg.

[La cantidad de caries dentarias observadas en nifios de
ambas zonas también fué distinta, habiéndose encontrado en
Galesburg un promedio de 1.8, mientras que en Qunay fué
“de 6,3 caries por nifio. |

Conclusiones parecidas se revelaron como consecuencia de
observaciones semejantes realizadas en otras zonas del pais!
pero, sin duda, estos aspectos ofrecen atin a los investigadores
un gran campo de estudio v de experimentacion.

Por intermedio de los rayos ultravioletas v por observa-
ciones practicas, se presume haber encontrado cque el esmalte
absorbe fluorina, vy creemos interesante esta apreciacion, por
cuanto podria dar motivos a numerosas pO%TbII‘I{la(IE\ de aph
cacion de este producto, tal como, por ejemplo, su mcorporacion

a la crema dentifricas.

>e ha observado que en las zonas donde se encuentran aguas
fluorosas, sus habitantes no solamente poseen escasas caries
dentarias, sino que cuando éstas se presentan son mas bien en
los dientes posteriores y, sobre todo, rara vez en la cara bucal
de los 1ncisivos superiores. Se da como explicacién el hecho de
que, en la accion de tomar agua, es sobre estas caras e los
menctonados inctsivos superiores donde acttia mas directamente
el fluoruro de sodio contenido en el liquido.




ADRO NUEMERG®O® i
CUADRO QUE INDICA LAS NECESIDADES NUTRITIVAS DIARIAS DE CADA PERSONA
Dalos obitenidos del Food and Nutrition Board National Reseavch Council (U. § A.)

M

Pioteina CﬁlthMH!BrIDVH”ﬂ.' V'i-;t.'“ﬂ”mlh Vit (" Vit. "B 2 Ac, Nicot. Vit, D"

Calorias
Grarves  Gms.  Mgs. U, Mags. Mgs.  Mgs.  Mgs. I.I [ *

Hombre de 70 kgs. 3

Actividad moderada .............. 30060 70 1.8 {2 a0 {8 i 2,7 (8 5

Muv aelivo ... o ADH0 7t ().8 {2 SYRIE I 29 0 3.9 23 H
"Sedentario oo, 2ot it (1.8 {2 DO 1D 70 22 15 5

Muwjer de 56 hygs.

Aclividad moderada .............L. 2000 () 0.8 L2 SIAIRIE .5 70 - |5 5

Muy HOLVE  unvsvssnvissenmis S S IIATS () ().8 |2 HOOO .8 70 2. 18 5

b 105 6 o ¢ i 2 i) () (1.8 1 2 IO | 2 70 1.8 |2 5

Fstado embarazo periodo final), 2000 80 £ .0 th OO [ .S F{H) 25 (8 400 a 800

L Dl vy vosswmsmns suvues sservases SO0H) FOO 2.0 L5 2, 1H0 Y 23 400 a 800

Nifios

Menores de L ano oo, LY /Ry F p/kg. O e [ (M) () 4 30 0.6 4 400 a 800

PDecl g 3 ANGE e T — 261 A0 [0 7 QM) (),6 35 0.9 6 400

De 4 a 6 afios ... A MRS L GO ) b0 8 2500 (.8 -0l i.2 S 400

Do 7 a0 AN08 vt . 2 (YO (3{) 1.0 L () 3500 {0 {Ht) | B 1O 400

AT f 0 TR LT SN —— maﬂﬁ Fal 1,2 i 2 I1Hon 2 ik [,8 12 400

Niias mayores de 12 anos | ,

Do 10 a D anos .ooviiiiiiinnens 2NN Si) L $- 5 M) b, S0 =2 1 4 A00

i){* t8 g 20 MO8 .uviivicoisrininins 2 460) 79 (R i 000 [.2 80) f.8 {2 400

¥: wrones . yaores de 12 anos

Pe 13 a ID anos ... e 3200 85 I8 & 000 [,6 () 24 16 400

pe 16 a 20 T —— sl A800 100 4% LS Gong 2.0 L O, 3.0 2() 400

S0P el . ke W e | Ah LA | Ju -

Las necesidades de los infantes ;mnmn!an pmﬂrewwmmle mes por mes.

Lia vitamina D es doblementhe necesaria en lax distinlas épocas de la vida, enconlrandose en los rayos so-
ares el gran elemento capaz de _'gm@.veerlaes

" Unidad mternacional

ANWTIHH

-

£ AT L

F

SOILNEHITY

r

6%€



350 DR. J. EMILIO FERNA’NDEZ

Ademas del tratamiento mediante en fluor, se ha encontra-
do que existe una relacion en actividad y la proporcion de
hidratos de carbono contenidos en los regimenes alimenticios.

En estos tltimos tiempos parece descartarse la posibilidad
de que el calcio sea un elemento de especial defensa contra la
carie dentaria.

Algunos autores dan autoridad en este orden a la vitamma
K : otros, en cambio, le desconocen méritos a esta vitamina.

Un ejemplo que indica que el calcio tiene poca relacion con
la defensa de las caries dentarias lo dio la altima guerra, en
la que, a pesar de la gran decalcificacion en que se encontraban
en general los niflos en los distintos paises afectados por la
misma, no se noté aumento de caries dentarias con relacion a
épocas normales; todo lo contrario: se aprecio una visible dis-
minucion de éstas, y se ha dado en expllcar esta situacion como
consecuencia de la disminucion del régimen de azticar.

Hemos tenido oportunidad de apreciar en la ciudad de
Nueva York un conjunto de 45 nifios de nueve a doce anos
que habian llegado hacia pocos dias de Francia a fin de repo-
nerse de las privaciones que habian tenido que soportar como
consecuencia de la reciente pasada guerra.

- A pesar del manifiesto estado de desnutricion y decaleifi-
cacio que se encontraban sus organismos, sus bocas, en lo que
respecta a caries dentarias, revelaban un buen estado de salud.

Durante varios afios, los escasos regimenes alimenticios de
estos nifios se vieron casi desprovistos de hidratos de carbono.

Entre los esquimales se desconoce practicamente la presen-
cia de caries dentarias. l.as aguas delas regiones donde ellos
habitan no son fluorosas; pero, en cambio, las espinas de pes-
cado, que comen son bastantes ricas en fluoruro de sodio (350
partes de fluor por cada millon de partes de hueso), y, por otra
parte, a las regiones donde ellos viven no llegan dulces ni azi-
cares; tal es asi, que los desconocen. _

Se contintua culpando cada vez mas el azticar como el ele-
mento productor de caries dentarias.

Parece estar comprobado que los lactobacilos, que son los
microorganismos acusados de producir caries dentarias, mue-
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ren ante la presencia de fluor v, en cambio, se multiplican
rapidamente minutos después de ingerirse aztcar.
Experiencias parecidas a las. que hemos visto que se rea-
lizaron con el fluor se repitieron con el azticar; asi se inves-
tigH espectalmente sobre algunas poblaciones pertenecientes a
los estados de lllmois y Michigan, en zonas en las cuales se
apreciaba en sus habitantes 1gual tipo de alimentacion, agua
potable d-e*apr{)vi%ta de fluor, porcentaje de caries dentarias,
promedio y regimenes de vida, y se sometio a varios grupos de
personas de edad de doce a catoree afos durante un tiempo de-
terminado a un régimen desigual de aztcar. Al cabo de un
periodo de observacion se pudo comprobar que .;lquellm (e
durante un determmado lapso habian reducido el aztucar de su
régimen habitual, habian logrado una visible disminucion de
cartes activas e igualmente una disminucion de lactobacilos.
Se ha tratado de estudiar el mecanismo que realizan los
lactobacilos para llegar a preducir caries dentarias, vy la g:\ph~

cacion la daria el siguiente experimento:

En un recipiente de vidrio se coloco un poco de saliva con
algo de azacar diluida v un diente. Se cerrd herméticamente

v se lo coloco en el interior de otro recipiente de mavor tama-
no, que contenia agua a una temperatura de 37,5 grados cen-
tigrados. | _

Mediante un procedimiento mecanico fué posible aplicar
movuniento a este conjunto-asi dispuesto, con lo cual se pre-
tendio colocar al diente y saliva en un medio semejante al
bucal.

Al cabo de cuatro heras se realizd el analisis de la saliva,
v esta no solamente reveldé un aumento de lactobacilos, sino
también dié un aumento de calcio con relaciéon a analisis an-
teriores, lo que significa que hubo disolucion del calcio del
Propio dIE‘I‘ltE |

De acuerdo con esto, se presume que el mecanismo produc-
tor de caries es el siguiente:

Apenas se ingiere azucar se produce gran proliferacion -de
lactobacilos; éstos secretan un producto que torna al medio bu-
cal acido, este acido seria el que ataca al tejido dentario: lo

decalcificaria y penetraria poco a poco destruyendo al diente.
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de taza de ensalada de papas.
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Entre los distintos hombres de ciencia de los Estados Uni-
dos que se ocuparon de realizar estudios relacionados con el
tema que nos preocupa, existen algunos que atin no estan am-
nliamente seguros de reconocerle al fluor los meéritos al prin-
cipio mencionados, pero, en cambio, acusan con mayor segu-
ridad al aztcar como al elemento capaz de producir indirecta-
mente caries dentarias, y estan de acuerdo, por tanto, en que
seria posible lograr una reduccion de caries dentarias en ac-
tividad, mediante un control del régimen alimenticio en lo que
respecta a la desificacion de los hidratos de carbono.

Para lograr este objeto es necesario establecer en una per-
sona determinada una dieta pobre en hidratos de carbono, pero
antes es menester determinar la cantidad de lactobacilos que
posee su saliva, como asi también conocer su estado general
para dosificar de acuerdo a éste. |

L.as muestras de saliva para su correspondiente analisis
son obtenidas mediante un procedimiento ya uniformado en
todo.el pais, y gracias a esta uniformidad se logran comparar
valores. -

En ayunas y antes de la higienizacion matutina de la boca,
el candidato se dispone a mascar un trozo de parafino quimi-
camente pura, con lo cual lograra exitar la secrecion de sus
olandulas salivares en la medida necesaria como para recoge
tres a cuatro c¢. ¢. de saliva, la que depositard directamente en
una botellita previamente esterilizada.,

En un laboratorio adecuado y mediante un procedimiento
(que también fué descrito en “Revista Odontologica”™ de di-
ciembre de 1946, se lograra establecer la cantidad de lactoba-
cilos existentes en un centimetro cubico de saliva.

Si el candidato posee un ntimero de lactobacilos menor de
10.000 c¢. c., se considera que posee un porcentaje bajo, y, por
tanto, sera una persona que no ha de tener mayormente pro-
blemas de caries dentarias; pero si el numero de lactobacilos
es superior a ese ntimero, se le prescribira una dieta denomi-
nada “1”, la que debera respetar durante dos semanas.

- Al fmalizar este periodo se toma una nueva muestra de
saliva, y mientras se procede a su analisis, el candidato’ debe-
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ra continuar con las exigencias de una dieta llamada “117, la
que respetara también por dos semanas. '
Generalmente, el recuento de lactobacilos al finalizar el

primer pericdo es bajo.

Al finalizar el-segundo periodo se toma otra muestra de

saliva con

la que se hace un nuevo analisis, y si el recuento

de lactobacilos fuera también bajo, el paciente podra pasar
directamente a respetar las exigencias de una dieta que deno-
minames 111; pero si, por el contrario, el porcentaje de lacto-
bacilos fuera alto, debera continuar las imposiciones de la die-
ta Il hasta lograr reducirlo.

Al pasar a la dieta I1I, el paciente debera seguir sus indi-

caciones por un periodo semejante al de

las dietas anteriores,

v si-al finalizar esas dos semanas, un recuento de lactobacilos
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de su saliva revela también cifras reducidas, el paciente puede
abandonar la dieta v volver a su régimen habitual sin restric-
cion de azucar,

Se aconsejo seguir estas dietas en distintos ambientes de
los Estados Unidos de Norteamérica, v muy epectalmente se

la impuso a grupos de nifios en edad escolar pertenecientes a
distintas escuelas de ese pais. Sus nvestigadores encontraron

CUADRO NUMERO 5
ALIMENTOS. FUENTES DE VITAMINA A

e —— T T T T e e T e

Productos lacteos, hueves, higado y aceile de higade de pescado
zon importantes fuentes animales de vitamina A.
- Las siguientes porciones o raciones alimenticias tienen buena pro-
poreion de esta vitamina.

Un hombre necesita diariamente 5.000 U. T. de vitamina A. Esta
vitainina soporta en eierta medida el ealor.

0 25° 50°, 75°, 100°l,

Verduras (remwolacha.

nabo, espinaca. ... 100 grs. 10.000 U: 1.

Zanahoria ............... (X010 10.060 U. 1.
Bioado .......c.ooovesmeen - O 7 7.000 U. 1.
Calabaza .......ooovveiienn 100 7 6.000 4. .
Camote .................... 115 7 4.000 V. 1.
Aceite higado de ba-

calao ... ..., s 4 J. 1.

Damaseos Secos ......... 45

Habas verdes ........... 100 7

DUraznos ..o 100 "
Manteca ...........coconn. 30
Jugo Llomates ............ 115 7

Porotos frescos ....... 100 7

Ciruelas ............ e ES A 7
Oleomargarine ......... 30 7
Un huevo ......ccevenens RO 7
L o O ——— 500
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que tal procedimiento no sélo dio en casi todos los casos una
reduccion del ntimero de lactobacilos por un lapso de hasta
dos afios, sino que han observado ademas un manifiesto me-
joramiento de la boca en cuanto a caries se refiere.

Todos estos pacientes asi tratados recibieron instrucciones
relacionadas con la higiene bucal, v se les aconsejo ademas tra-
tar de evitar en lo posible el ingerir azticares entre las comi-
das v hacerlo, en cambio, entre ellas, pues los hidratos de car-

CUADRO NUMERO 6
ALIMENTOS., FUENTES DE VITAMINA B

Un hombre adullo necesila por dia 1.8 miligramos de vilamina B .
Podrd proveerse de esta canlidad combinando varias raciones alimen-
ticias, dado gue, a excepeion de la carne de cerdo v la levadura de
corveza, casi todas las raciones habiluales son pobres en esla vilamina.

0 2590, 509, 750, 1000

= iy

I I |

. e RS A T YTttt ' ]l7 j']']g.

Carne de cerdo ....... 115 grs.

I.ovadura de ecerveza
S e e e 30

R [ T e e A A S T s B e egan) 1,6 ﬂ"lg-

Habas v porotos secos. 49

Pan de trigo ......... 115

Pan de Male ...covss 14D

Carne de cordero ...... i

MDIIBE  ovievs sooawas sasian 30 myg

Lechie oo, .. BOO 7 ' 23 mg.

l‘ii%l.[‘i.ii.-iil. de avena ...... - 30 7 | mg.

Papas ..., 146 7 21 mg.

Carne de vaca o ler-
BT  oonemih i5d Sisrsrsa i {15 7 mg.

Ksparragos. coliflor,

rapello oooovcesssnee BT mg.
Nabo ..o (OO0 7 " mg.
Trigo enteru ............ 30) o 0,13 mg.
Ln huevo ................ 50 7 e 0,12 mg.

Pelle o pescado ... 115 . & - 0,10 mg.
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bono que mayor proliferacion de lactobacilos producen, son
precisamente aquellos ingeridos entre las comidas, o en la noche
al entregarse al reposo. De esto ultimo surge como conclusion
préctica, que los caramelos que muy a menudo dan las madres

a sus ninos con el objeto de que éstos se entreguen mas dect-
didamente al suefio, serian causantes de buen aumen’to de lac-
tobacilos vy, por tcmt(} de caries dentarias.

CUADRO NUMERO 7
RACIONES ALIMENTICGIAS, FUENTES DE VITAMINA B,

La leche y el higado constituven buenas fuentes de obtencién de
esta vitlamina.

No es facilmente destruida por el calor, pero si puede perderse
al ser extraida por el agua durante el proceso de coceién. Puede per-
derse igualmente por una prolongada exposicién a la luz.

Un hombre adulto necesita diariamente 2,7 miligramos de vila-
mina B,. |

0 259, 50°., 75°, 100°

Higado ........ G -2 63 .. 110 grs. | I3,4 milig
Levadura de eerveza .. 30 7
LomlR  cooos o sviss soimnss m p00 7
Ciruela oo 45 7
BPogoBdn .....oioviieeninan 145 "
Carne de vaca ......... 118. 7

Porotos y habas seecas. 45 7
Carne de cerdo ......... i1 "
Porolog semi-secos ... 100 7

Un huevo ............... 510

GalltRg. .o.ox s U 15 " 0,17 mg.
Pan de harina o de

LPigo o, 145 0.16 mg.
Espinaca ............o..... 400 7 0,14 mg,
Queso (Gf.it}d-dar} = I 0:1-1 mg-
Manfes .................... 36 * 011 mg.
Coliflor ................... 100 ™ 011 mg.




REGIMENES ALIMENTICIOS 399

Ahora veremos en qué consisten las dietas o planes deno-
minados I, Il y 111 _

Estos tres planes tratan de dar a un organismo las colorias
que el mismo necesita en su dieta diaria, controlando especial-
mente la dosificacion de los hidratos de carbono.

C U A DRO NUMERO 3
ALIMENTOS OUE CONSTITUYEN FUENTES DE VITAMINA (]

m—

Pomelos, frutillas, naranjas v tomales constiluven las principales
fuentes de esta vitamina. El calor la destruye fdcilmente.

El hombre adulto necesita aproximadamente por dia 75 miligramos
de vitamina C.

[Las siguientes porciones de alimentos, que constituven una racion,
muesiran -graficamente el valor de vitamina C que cada una de ellas
posee. |

0 25°% 50%, 75° 100 %

. O

IR R 200 ZTS. |issesnemomens . 80 mg.
FPOLAHE . cones so degon i e 100 7 _,.____ﬂm_____#“_ 80 mg.
Naranjas ...o.oocooveenn. 50 T | iemies——————— 12 ‘15
BIBIOM oa sanaines sssnmas i 200

Repollo erudo ..., 60 7

Nabo cvvviiiiinnnnnn, s 1007 | c—— 02 .

Camele ... ..., il ™ lm___ 130 mg.

‘P;-.a ot L Toa s - SRR F40 P L &2 Mg,

Jugo de tomates ...... 1t 7 1m.m 24 mg.

Jugo de anands ........ 115 7 | 10 Mg

Sandfa ...ooooeiviiiiinnnns 3007 16,5 mg
Papas frilas ............ 140 7 |omee 14 mg.
LAPBUEE ..cocovniponaias, 60 7 m__ 11 mg.
Banana ...... LR 8 S L 100 7 im. 10,5 mg.
DOTADRE ...vovisn nssn L1007 .m & mg.
MABBZANE oo iova-oninionmio 130 " | 4 mg.
Pera ........... PO | oo 10Q T g 3 mg
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En el cuadro nam. 1 podemos apreciar una serie de cifras
relacionadas con la cantidad de calorias, proteinas, calcio, et-
cétera, que diariamente necesitd una persona, segun edad.
sexo, peso vy medios de vida en cuanto a actividad.

En el cuadro niim. 2 se encuentran anotados los porcentajes
de hidratos de carbono que poseen una serie de conocidas fru-
tas v verduras habitualmente utilizadas en las comidas:

En el cuadro num. 3 se hallan anotados diferentes porcio-
nes de alimentos y la cantidad de calorias que los mismos pro-
ducen. ' |

CUADRO NUMBERO 9

RAGIONES ALIMENTICIAS. FUENTES DE ACIDO NICOTINICO

——_. i —

Las siguientes raciones alimmenticios muestran graficamenle el va-
lor que cada una de ellag liene de esla vilamina.

Las carnes son las mejores fuentes del dcido nicotonico.

Ui howmbre adulto neeesila por dia unos 18 millgramoes aproxima-
dainenle de esla vilamina. |

0 _25°, 50°, 75°, 1oo°l

o
T ]

6 KR T . 119 TS, | me— - 24 mg

Levadura de cervera ... 3 7 [ ece—————— 1 14 78,

Queso Cheddar: ... 30 7 | m—— 10,0 iﬂg-

BREIIBORA it s o 1 T I | ; |

Polla oo L. 110 7 seians M1

Carne de vaea ......... 115 7 i £ 12 YT

Manies ... ... ... ... 30 7 | am—— 2 TE. *

Pan de lrlae ... .. 151 7 _______ 25 mg.

Ceranes de lrigo ..., 30 7| e 1O MY l

BABRE . o s snsnsin is dee AA4B 7 e 16 WM.

Zavnahorta ... . ..., 100 7 1) mg.

Porolox vy habuas secas. 45 7 | 13 mg. |

Pan de maiz ............ 145 " [ 09 mg.

LBV & o vvies s svmss s sons 200 7 | 03 mg.

Lnn huevo oo, 15 . t;.- 00,3 mag.
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En el cuadro ntim. 4 encontramos una serie de cifras que
indican las cantidades de proteinas que poseen determinadas
porciones de alimentos. , |

Para lograr determinada cantidad de calorias, es menester
ingerir especialmente proteinas, grasas ¢ hidratos de carbono.
[La proporcion que de cada uno de estos elementos requiere una
persona que goze de buen estado de salud, no solo depende de
la edad, peso, sexo v actividad, sino también de sus costum-
bres, razas, medios de vida vy zona en que vive.

Conociendo que un gramo de hidratos de carbono produce
cuatro calorias, que uno de grasa produce nueve calorias v que

CT ADRO NUMERDO | 0
PORGIONES O RACIONES ALIMENTICIAS QUE CONSTITEYEN BUENAS
| FUENTES DE HIERRO

Las habas, los vegelales v os eereales de grano enlero consiituyen
s mejores fuenles de oblencidn del hierro en la alimentacion.

Un homhbre adullo necesita por dia 12 miligramoes de hierro apro-
Ximadamenle,

0 25°,  50°% _ 75°, _ 00°,

Hizado ... ... ...... 9.3 mg.

& i 5 TS -

Porolos y habas seeas. 49

Carne de vaca ......... {15
Remolacha ............... 60 7

Pan de trigo entero ... 11D

PEDIBaLA  .ovvovs ciasan {npn "

Un haevo ..o 50 7

Harina de avena ...... ()

Pian de harina de lrigo 11D
Hojas de lechuga ...... Gi) 7 e U0 mE.

170 10 AT ORAS— 30 7 | 038 mg.
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un gramo de proteinas produce cuatro calorias, es posible es-
tablecer por un tiempo determinado una dieta algo escasa en
hidratos de carbono, pero algo mas abundante en proteinas
y grasas, de modo que estos dos tltimos elementos compensen
en cierta medida a los hidratos de carbono y logren las calo-
rias necesarias de acuerdo a las necesidades particulares de un
determinado organismao.

En este principio se basan los tres planes o regimenes ali-
menticios, v al esbozarlos damos una sugestion de dieta tal
como podria ser aplicada a determinadas personas con las va-
riantes que corresponden, segun edad, sexo v peso.

Consideramos el plan I para un nifio de tres afios. Segtin
referencias del cuadro num. 1, este nifio necesita 1.200 calo-
rias diarias.

CUADRO NUMTERDO {1

PORCIONES O RACIONES ALIMENTIOIAS QUE CGCONSTITUYEN BUENA
FUENTE DE CALCIO

e e R 8 e e

ILa leche es uno de los alimentos mas rieos en calecio.
Un hombre adullo neecesita diariamenle 0,8 gramos de caleio.

0 25 °f_ 50 e/, 75 °l, 100 °l,

I
Laghe ......o.cocicmeiimien 500 ars. | orlgﬁ grs.
Nabo .........oc.... R 100 7 | 0,35 grs.
Queso (Cheddar) ....... 30 T e 8,27 ars,
Brocoli ..., oo 0,14 grs.
Coliflor 100 7 b, @,17 ars,
Remolacha ............... 100 " | 0,09 grs.
Higog Secos ............. 45 " | 008 grs.

Fspinaca ..oooovveeeeveen.. 100 " |ouee 0,08 grs,

Habas seeas ............ 45 7 e 0,07 grs.
Queso fresco ............ S5 7 | U0 grs.
[, S — 30 " |eeee 0,06 grs.

El calelo provinente de las espinacas y de la remolacha aparece
sn forma de “oxalalos™ y no es bien asimilado por el organismo.



REGIMENES ALIMENTICIOS . | 363

Esta dieta contiene aproximadamente 53 gramos de pro-
teina, 80 gramos de grasa y 90 gramos de hidratos de carbo-
no, y para lograrlos se plescrzbe 740 gramos de leche, un
huevo, 50 gramos de carne de vaco, o de pescado, o de ave. |

Un cuarto de taza de arroz o de trigo pisado. Seis porcio-
nes o “serwing” (*) de verduras o frutas, de modo que solo un
“serwing” se tome de los elementos anotados en cuadro ntime-
ro 2, como conteniendo un 12 por 100 y el otro un 15 por 100
de hidratos de carbono. LLos otro cuatro ““*erwmg se tomaran
de las verduras o frutas mencionadas en las columnas que va-
lorizan a sus elementos con un 3 por 100, o un 6 por 100, o
un 9 por 100 de hidratos de carbono.

Para la preparacion de las comidas, podra utilizarse hasta
dos cucharadas soperas de manteca o grasa.

De acuerdo a las necesidades de las comidas, se podran
emplear también sal, aceite, vinagre, té y agua.

El plan II para este mismo nifio es semejante al plan I,
solo que se agrega diariamente hasta seis tajadas de pan de
trigo.

El plan III, para esta misima persona, es semejante al
plan I1, solo que puede ingerirse durante las comidas la fruta
que se dﬁsee _

Consideraremos ahora el plan I, para un nifio de cuatro a
seis aflos y que necesita, por tanto, 1.600 calorias diarias (ver
cttadro ntm. 1). '

Esta dieta prescribe: cuatro vasos de leche, un huevo, 100
gramos de carne de vaca, o pollo, o pescado.

Media taza de arroz de trigo pisado. Siete “serwing” de
fruta y otros elementos vegetales, de modo que solamente un
“serwing”’ llegue a un 12 por 100 de hidratos de carbono y
otro a un 15 por 100 (ver cuadro nam. 2).

Dos cucharadas soperas de manteca o grasa, las que po-
dran ser utilizadas para preparar los alimentos.

Podra darse ademas te, café, sal vinagre, aceite, coloran-

T -

() tUn “serwing” ef una expresiom inglesa que indica una unidad de medida de ca-
rdcter préctico. Se {raduce por ung porecidén comun de alimenios.
Un “serwing” «e frula o verduras consiste en ires cuartes e taza de algune de esos
clemenios er*uﬁdﬁs, 0 en media laza de los mismos produclos coeidos.
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tes vegetales, tales como azatran, de acuerdo a las necesida-
des de las comidas.

Podra tomar agua; pero, por supuesto, no beber agua azu-
carada.

Esta dieta contiene: 70 gramos de proteinas, 90 gramos de
orasa v 115 gramos de hidratos de carbono.

El plmm 11, para este mismo niho, es semejante al plan I,
so6lo que se agrega diari amente hasta seis tajadas de pan de
trigo.

El plan 111 es semejante al plan I1, s6lo que el nifio podra
ingerir durante las comidas toda la fruta que desee,

Ahora consideraremos una dieta de 2.000 calorias, la que,
segin cuadro ntm. 1, podra aplicarse a nifios de siete a nueve
afios, pudiendo también alcanzar a una mujer de vida seden-
taria con 56 kilogramos de peso.

Esta dieta contiene 85 gramos de proteinas, 126 gramos de
orasa v 120 gramos de hidratos de carbono, y se prescribe
para obtener estas cifras: cuatro vasos de leche, dos huevos,
100 gramos de carne de vaca, o pescado, o pollo, 30 gramos
de queso o un cuarto de taza de crema. media taza de arroz
o trigo aplastado, siete “serwing” de frutas o verduras.

[La eleccion de estos elementos se realizara al 1gual que las
tetas anteriores, de modo gue solo un “serwing’” sea tcma-
o de la columna gue indica un 12 por 100, v otro de la co-
lumna que indica un 13 por 100 (ver cuadro nam. 2). l.os
ctros cinco “serwing” restantes, seran tomados de las colum-
nas que indican un 3 por 100, 0 un 6 por 100, o un 9 por 100
de hidratos de carbono.

Para la preparacion de las comidas podra utilizarse hasta
cuatro cucharadas soperas de manteca o grasa. Podra admi-
nistrarsele también, st lo desea, té, caté, especies, sal, agua,
pimienta, vinagre, colorantes vegetales para condimentar co
midas, aceitunas, hongos vy mcldec,

El )L;u’} IT. parcx estas 1}11%111% persomu es S*'F‘ﬁ'l%ﬁial’lte ;:-11

ny

i I

LI‘L.C{()
El pl*m I17 es semejante al plan II, solo que podrian estas
personas mgerir durante las comidas tGd la fruta que deseen.
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Corresponde ahora anotar una dieta de 2.500 calorias,
aplicable, segtin cuadro num. 1, a ninos de diez a doce afios,
como asi también a una mujer de 56 kilogramos, de vida ac-
tiva, o de una mujer en estado de embarazo.

Esta dieta contiene aproximadamente 97 gramos de pro-
teina, 160 gramos de grasa y 120 gramos de hidratos de car-
bono, y para lograrla se prescriben: cuatro vasos de leche,
dos huevos, dos delgadas tajadas de jamon, 135 gramos de
carne de vaca, o pollo, o pescado, 30 gramos de queso, media
taza de crema de leche, media taza de arroz o trigo aplastado.
Siete “serwing” de frutas ¢ verduras, para lo cual se podri
consultar las anotadas en el cuadro nam. 2, v se debera seguir

las musmas ndicaciones que hicimos en dietas anteriores.

Para la preparacion de las comidas podran utilizarse hasta
cuatro cucharadas soperas de manteca o grasa. También, y si
lo requiere, podra administrarsele catfeé, te, especies, sal, pi-
mienta, vinagre, aceite, colorantes vegetales, aceitunas, hon-
oos, pickles v agua.

of

Tal como en casos anteriores, el plan Il ¢s semejante al
plan I, s6lo que se agrega por dia seis tajadas de pan de {ri-
o0, v el plan 111 también es 1gual al plan 11, solo que durante
las comidas podra comer toda la fruta que desee.

Anotamos ahora una dieta de 2.800 calorias, la que, segun
cuadro nam. 1, correspondera a ninas de trece a quince anos.

Esta dieta contiene aproxmmadamente 130 gramcs de pro-
teinas, 198 gramos de grasa vy 124 gramos de hidratos de car-
bono, y para lograr estas citras podra prescribirse: cuatro va-
sos de leche, dos huevos, dos delgadas tajadas de jamon, 260
oramos de carne de vaca, o de pescado, o de pollo, 30 gramos
de queso, media taza de crema, media taza de arroz o trigo
aplastado. Stete “serwing” de frutas o verduras, que podran
ser elegidas del cuadro num. 2, sigutendo las mismas indica-
ciones dadas en las dietas anteriormente mencionadas con res-
pecto al porcentaje de hidratos de carbono que cada “serwing”
debe contener. |

Para la preparacion de los alimentos se utilizara cince

cucharadas soperas de manteca o grasa.
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Podra administrarsele también, si lo desea, sal pimienta,
vinagre, aceite, café, té, especies, colorantes vegetales, aceitu-
nas, hongos y pickles.
| Como en cascs anteriores podra también tomar agua pero
~sin preparados a base de aztcares.

Il plan IT es 1gual al plan I, solo que se agregan seis ta-
jadas diarias de pan de trigo.

El plan 111 1gual al plan II, pero con la autorizacién de
poder comer durante las comidas toda la fruta que desee.

Consideraremos ahora el I para una dieta de 3.000 calorias,
la que, segun clasificacion del cuadro niim. 1, corresponde a un
hombre de vida activa, de 70 kilogramos de peso, o a una mu-
jer de vida moderada en periodo de lactancia.

Para-esta dieta se prescriben: cuatro vasos de leche, dos
huevos, dos tajadas delgadas de jamoén, 280 gramos de carne
de vaca, o pollo, o pescado, 30 gramos de queso, media taza de
cafe con crema, una taza de arroz o trigo aplastado. Siete “ser-
wing”’ de frutas o verduras, que podran ser elegidas del cuadro
numero 2, sigulendo las mismas indicaciones ya anotadas para
dietas anteriores.

Cinco cucharadas soperas de manteca o grasa, pudiendo, si
asi lo desea, administrarsele café, sal, pimienta, vinagre, aceite,
especies, colorantes vegetales, hongos, aceitunas, pickles y agua.

La dieta II es semejante a la I, sOlo que se agregan seis
tajadas de pan de trigo.

La dieta I1I es semejante a la I1, sélo que se agrega ademas
durante las comidas, toda la fruta que desee.

KEsta dieta contiene aproximadamente: 160 gramos de pro-
teinas, 230 gramos de grasa y 130 gramos de hidratos de

ca,rb@no

Anotamos ahora una dieta de 3.200 calorias, la que, segin
referencias del cuadro ntim. 1, corresponde a varones de trece
a quince anos. |

Esta dieta contiene aproximadamente: 160 gramos de pro-
teina, 230 gramos de grasa y 130 gramos de hidratos de car-
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bono, y para ella se prescriben: cuatro vasos de leche, dos hue-
vos, dos tajadas delgadas de jamon, 340 gramos de carne de
vaca, o pescado, o pollo, 60 gramos de queso, media taza de
café con crema, una taza de arroz o trigo aplastado. Stete “ser-
wing” de frutas o verduras, que podran ser elegidas del cuadro
ntimero 2, siguiendo las mismas indicaciones anotadas en die-
tas anteriores con respecto al porcentaje de hidratos de carbono.
- Cinco cucharadas soperas de manteca o grasa, pudiendo, si
o desea, administrarsele café, té, sal, pimienta, vinagre, aceil-
te, especies, colorantes vegetales, hongos, aceitunas, pickles y
agua. -
[La dieta ntm. 11 es igual a la num. I, solo (ue se agregan
seis tajadas de pan de trigo.

La dieta o plan nam. TII es igual a la nim. II, solo que se
prescribe, ademas, a la persona durante las comldas toda la
fruta que desee.

Por 1ltimo, consideraremos una dieta de 3.800 calorias, la
que, seguin el cuadro ntm. 1, corresponde a varones de dieci-
sé1s a veinte anos. ' |

Para esta dieta se prescriben: cuatro vasos de leche, dos
huevos, tres tajadas delgadas de jamon, 390 gramos de carne
de vaca, o pollo, pescado, 30 gramos de queso, una taza de catfe
con crema, una taza de arroz o trigo aplastado. Nueve “ser-
wing”’ de fruta o verduras, escogiéndose sus elementos siguien-
do las mismas indicaciones dadas para las anteriores dietas;
es decir. que so6lo uno de estos *“‘serwing” podra ser tomado
de los elementos anotados en la columna, que indica un 12 por
100, v que otro de la que indica un 15 por 100 del cuadro ni-
mero 2, seis cucharadas soperas de manteca o grasa, pudiendo
también, s1 asi lo desea, tal como en casos anteriores, adminis-
trarsele ademas café, té, sal, vinagre, aceite, especies, coloran-
tes vegetales, hongos, aceitunas, pickles y agua.

La dieta niim. 1I es igual a la nam. I, sélo que se agregan
ademas por dia seis tajadas de pan de trigo.

El plan I1I es semejante al plan 11, solo que aqui también,
'y al 1igual que hemos visto en los anteriores, se le permitira ade-
mas a la persona comer toda la fruta que desee, siempre que
lo haga durante las comidas y no entre ellas.
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Entendemos que estas dietas podran aconsejarse a sus res-
pectivos organismos siempre que sus condiciones de salud asi
se lo permita. Esta razon exige la necesidad de estar asociado
para su prescripcion con un médico clinico.

Ademas de los elementos grasas, proteinas e hidratos de
carbono, el organismo necesita drariamente algunas cantidades
de otras sustancias, tales como sales y vitaminas.

Al prescribirse una dieta es necesario tenerlos en cuenta, de
allt que adjuntamos los cuadros ntimeros 5, 6, 7, 8, 9, 10 y 11,
donde se encuentran anotadas las necesidades diarias de vita-
minas A, B', B*, C, acido nicotinico, hierro y calcio, como asi-
mismo las fuentes propicias para obtenerlas.

T'al como referimos en sus respectivos cuadros, algunas vi-
taminas soportan bien el calor; otras, por el contrario, se des-
truyen cuando se las somete a temperaturas elevadas; por otro
lado tambien existen vitaminas que se pierden al ser absorbidas
por el agua.

Como resultado practico de esta observacion, v a fin de no
perder estos elementos, sobre todo cuando se somete a un or-
cganismo a una determinada dieta, se aconseja al cocinar las
verduras emplear poca agua y evitar los recalentamientos de
las comidas.

Al presentar este tema nos llevd, como principal objeto, el
de tratar de difundir algunos de los conocimientos que presu-
mimos haber adquirido, a fin de lograr determinada prevencion
de caries dentarias. |

S1 este tema despertara en nuestro ambiente sufictentes in-
quietudes como para permitir a algunos de nuestros colegas
hacer algunas incursiones sobre este terreno, investigando con
los elementos puestos en juego en nuestra conversacion en pro
de la salud del medio bucal, nos veriamos satisfechos de la
labor cumplida v de haber logrado los fines propuestos. Publi-
cado en la Revista del Circulo Odontologico de Cordoba, Nii-
meros 124 125. Mayo-junio-julio-agosto 1947.)
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