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REVISTA DE AERONAUTICA

Estudio general de la dieta en el Ejército del Aire

Dietas normales de pre-vuelo y de vuelo

Por Francisco Grande Cobian, Caledratico de Fisiologia.
Feliciano Merayo Magdalena, Capitan Médico de Sanidad del Aire.

Dietas consumidas por las Fuerzas Aéreas

en la @llima guerrva.

El' enorme progreso experimentado por los
conocimientos cienlificos acerca de la nu-
tricion humana y los resultados beneficio-
sos que se han derivado de la aplicacion de
los mismos a la alimenlacién de las Fuer-
zas combalienles han sido causa de un enor-
me inlerés por los estudios de la alimenta-
cion militar. Durante la allima guerra han
aparecido numerosos estudios a esle respec-
lo, que creemos deben ser (enidos en cuenta,
al lado de las razones que hemos expuesto,
por lo que representa de experiencia alec-
cionadora para nuesltro proposito.

Queremos recordar aqui, sobre todo, al-
gunos de los estudios realizados por los auto-
res ingleses y canadienses en la R. A, F., so-
bre todo por la exactitud de los métodos em-
pleados y por la experiencia de los autores
que los han realizado. En 1947 publicaron
- Macrae y Child los resultados de un estu-
dio SU])IL. las raciones consumidas por la
R. A. F. duranle la guerra. Estos datos fue-
ron Ubl.euilln.s analizando los alimentos ya
preparados, tomados direclamente del pla-
to, y en varios individuos duranle una se-
mana. Los alimenlos, pesados cuidadosa-
mente, eran rapidamente congelados y tri-
turados. secdndolos después en condiciones
tales que no se verificase la destruccion de
ninguno de los elementos conocidos que en
ellos pudieran existir. El alimento queda
:m sometido a un polvo uniforme, que es
sometido al analisis. De manera analoga han
procedido Bronian y olros en el Canada. Los
resullados, en cuanlo a las dielas consumi-
das por la R. I'., se represenlan en la
fabla siguiente:

Elementos nutritivos en las dietas consumidas
por la Royal Air Force.

s Dieta Dieta

ELEMENTOS NUTRITIVOS g canadiense
Calorias totales (utiliza-

bles} ... i 2.664 2.869
Proftefnas oo v oo svin ovs 9l ¢gr. —
CalCio ... vev ver ver ven e, 0,724 gr. 1,28 gr.
Hierro ... ... S s 45mg. 20 mg.
Vltamma A y carotcno 7.000U.1I. —
Vitamina B, e 1, 7mg. 1,43mg.
Vitamina B2 ......... o 1,9mg. 2,82mg.
Nicotinico... .. o S e 17 mg. 17 mg.
Acido ascorbico ... ... ... 26 mg. 71 mg.

Puede verse en ella que el valor caldrico
verdadero (utilizable) no llegé a las 3,000 ca-
lorias diarias por individuo. Los elementos
proleclores (minerales y vilaminas) se ha-
llan bien representados, aunque e] conteni-
do en calcio es, como ya anltes menciona-
mos, mucho mejor en la diela canadiense
(que en la inglesa.

Eslas dietas son inferiores en valor cald-
rico a las dielas de la mayor parle de los
Ejéreitos, cuyas cifras ledricas se han dado
ya en las lablas anteriores. Pero desde un
punto de visla practico son probablemente
mucho mejores, por cuanto se ha pueslo en
ella. mucho mayor cuidado para la conser-
vacion de los alimentos prolectores y para
(que exista un mejor equilibrio entre los dis-
tintos componentes dielélicos.

Mientras que en la guerra de 1914-18 la
preocupacion principal fué el valor caldrico
de la dieta, en la Gllima guerra los especia-
listas de nutricion que aconsejaron a los
Ejércitos pusieron especial cuidado en que
las dietas llenasen también las exigencias
cualifativas ademas de las cuantitativas.
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Las dietas de la R. A. F., por tanlo, de-
ben considerarse como dietas muy adecua-
das, en términos generales, aunque puedan
parecer escasas si se las conlempla con un
criterio anlicuado y basédndose solamente en
el valor calérico de las mismas. Pero, ade-
mas, no debe olvidarse la falacia que repre-
senta el tomar al pie de la lelra los valores
de una diela calculados, sin lener en cuenla
las importantes pérdidas que los alimentos
experimenlan durante las manipulaciones
a que han de ser sometidos. De nada sirve
establecer un racionamiento teérico de valor
calorico elevadisimo si luego la dislribucion
y preparacion de los alimenlos no se hace
de manera adecuada.

Las dietas que comentamos han sido muy
adecuadas en términos generales. Asi lo
prueba no sélo el estudio ledrico de las mis-
mas, sino, lo que es mas imporlante, la fal-
fa de alteraciones achacables a deficiencias
nutritivas en las tropas que las consumian.
Asi, por ejemplo, Smart por una parle y
Stamm Maerae y Yudkin por olra, estudia-
ron la presentacion de gingivilis y hemo-
rragias gingivales enltre las tropas masculi-
nas y femeninas de la R. A. F., encontran-
do que dichas alteraciones no se modifica-
ban por la administracion de acido ascor-
bico y que no se podian achacar a una defi-
ciencia dielélica de la referida vilamina.

Propuesta de racionamiento para las Fuer-
zas del Ejército del Airve.

Teniendo en cuenta lo que se ha dicho y
la abundante experiencia reflejada en la li-
leratura, que no es del caso referir aqui, he-
mos establecido un esquema de raciona-
miento que creemos puede servir de base
para la alimenlacion de las tropas del Ejér-
cilo del Aire. Bien entendido, que las racio-
nes propuestas sélo representan un modelo
medio y que alrededor de cllas puede ha-
cerse loda una serie de variaciones, tenien-
do en cuenta las observaciones que haremos
a continuacién. Es menester insistir hasta
la saciedad en que en la realizacion practi-
ca de los regimenes ledricos solo puede lle-
varse a cabo por personas que lengan un
conocimiento adecuado de lo que es la ali-
mentacion humana y de las alleraciones que
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los elemenlos nulritivos contenidos en los
alimentos nalurales experimentan durante
las maniobras de preparacion.

DIETA DE PRE-VUELO

Entendemos esla diela como la diela base
que ha de servir para la alimenlacion en
condiciones habiluales de las lropas volan-
les. El calculo de esla diela se basa en la
consideracion, repelidas veces expresada, de
que las exigencias calbricas de un aviador
se ven cubiertas ampliamente con la diela
calculada para un allela que no realiza ejer-
cicios excesivamenle violenlos.

Teniendo en cuenla los habilos alimenti-
cios en nuestro pais, y las disponibilidades
de alimentos, se h planeado una racioén base
(que se variard, como hemos dicho, para evi-
tar la monotonia, suplementandola en los
casos parliculares al objelo de alender a las
especiales exigencias de los distintos grupos
de tropas que componen las Fuerzas Aéreas.

Es, en esencia, la dieta que se presenta en
la tabla, que estd basada sobre la diela nor-
mal estudiada por Grande en 1943 para el
espafiol medio.

Esta dieta, repelida conslantemente, seria
de gran monofonia, por lo que se deberan
hacer modificaciones, dentro de los dislin-
los grupos de alimenlos, que para este ob-
jelo han sido lomados con gran amplitud.

Asi, por ejemplo, el grupo de legumbres
secas comprende los garbanzos, lenlejas, ju-
dias, ele., y aundque el valor nutritivo de unas
v olras no es exactamenle comparable, la
sustitueion no implica modificacion funda-
mental del valor nutritivo de la dieta, que
ha sido calculado para una mezela media
de eslos dislintos produclos. Del mismo mo-
do, los valores calculados para el pescado y
la carne son también valores medios apro-
ximados que pueden aceptarse como véali-
dos para los tipos medios consumidos en
nuestro pais.

En el apartado tomale, por ejemplo, éste
puede ser sustituido parcialmente por otras
hortalizas consumidas en crudo, tales como
pimiento, pepino, lechuga, elc. Bajo el ti-
lulo verduras comprendemos aquellas que
se consumen cocidas (por ejemplo espina-
cas, acelgas, alcachofas, calabacin), siendo
aproximadamenle igual el valor nulritivo de
unas y olras, en términos generales,
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DIETA PARA SERVIR DE

REVISTA DE AERONAUTICA

BASE DE RACIONAMIENTO EN EL EJERCITO DEL AIRE

Cifras por individuo y dia referidas a porcion comestible de los alimentos.
Valores medios aproximados.

|
! ! ‘; VITAMINAS

Contided Proteinas | Grasas | H.de C. | Colco | Hierro i -
ALIMENTO Calorios | — - - = | = | a B, B, | Nicot | Calcio
Gramos Gramos | Gromos | Gramos | Gramos ‘ Miligr. | UL Miﬁgr Magr. Miﬁgr. | Mi]-i;;r.

|

PR, e asminne, sisisraisssimis 600 (1.500| 48 7 ! 260 | 05| 15 ‘| 1.500| 1,0 | 0,35 5 | —
Leche sy 200 | 130 7| 7 9 | 024 — |\ 3000 01 | 03¢ 1 | —
Patatas. ............ 250 | 232 5| — | 50| — | 2| —| — | = | 30
Legumbres secas. ...| 100 | 275| 20 2 4 | — | 8 ‘ — | 04 | 030 35 | —
Arroz o pastas sopa..| 100 340y — | — ‘ 75 — = = ln= [ = = —
Tomate y ensaladas..| 100 25 1 — 4 — — [3.000 — — — 20

Verduras y hortalizas ' : ' f
(cocidas).......... 125 25/ 1| — | 51]005 — |[1.000f O1 | Q10| — | 25
Frutas (1o por 100)...| 250 100 1 — 25 | 005 — || 750 01 | 0,00 | — 20
Aceite.owsinaniweany 65 585, — | 65 | —- —i || = ff =] = = —
AzCar.. ............ 25 | 100f == 28 |.=f =] = — | = | =
CATHE,. v P o 125 160| 25 6 - — 3 | = 04 | 025 | 12 =
Pescado............. 150 130} 25 1 —— — | 600 —_ — —

I | S | —

Totales....... — 13.582| 133 | 88 ! 497 ‘ 04¢ | 28 I: 7.150| 2,1 | 144 | 23 95

Debera tomarse, ademas, uno o dos

£l apartado frutas esta pensado sobre las
denominadas habitualmente frutas del 10
por 100, es decir, que vienen a conlener el
10 por 100 de hidratos de carbono. En esle
grupo se incluye principalmenle las naran-
Jas, peras, melocolon, albaricoque, manza-
na, cerezas, ciruelas, ele. La naranja, por
ejemplo, es la mas indicada de todas ellas,
aunque su confenido en hidratos de carbono
sea un poco inferior, puesto que es una me-
Jjor fuente de vitamina € que las demas [ru-
tas del grupo. Con respecto al aporte de vi-
tamina (i, deberd procurarse que la diela
contenga siempre, por lo menos, naranjas o
lomale, es decir, que si la naranja ha sido
sustituida por olra fruta, deberd evitarse la
suslilucion del lomale, y viceversa. De esle
modo queda asegurada la canlidad de dcido
ascorbico necesario.

Desde un punlo de visla practico esta die-
ta podria distribuirse con arreglo al ment
lipo siguiente:

200 gramos de leche.
25 €ramos de azucar.

200 gramos de pan blanco.
1 naranija.

Desayuno..........

huevos por semana.

La leche se administrarda con café, cacao,
¢ o malla, segtin las disponibilidades y con-
veniencias,

200 gramos de pan blanco.
| plato de arroz o pasta de sopa
(100 gramos en crudo).

S | plato de carne (125 gramos),
Comida.. { mas 100 gramos de patatas.
Ensalada de 100 gramos de tomate

o verdura fresca.

Fruta (100 gramos).

La preparacion se hard, naturalmente, le-
niendo en cuenla las conveniencias del mo-
menlo. La carne podrd ser preparada en
cualquiera de las formas habiluales: frifa,
asada, cocida, ele., siendo indiferente la cla-
se de animal de que ésla proceda. Otro tanto
cabe decir de la forma de elaboracion de las
palalas y la ensalada. En la preparacion de
esta comida se usard la milad del aceite pre-
vislo en la racién. Una parte del mismo se
usard en crudo para la ensalada. No hay
inconveniente en que una parte de la carne
pueda usarse, por ejemplo, para condimen-
far el arroz, o que una parte del tomale se
emplee con el arroz o la pasta de sopa, sus-
tituyéndolo después en la ensalada por le-
chuga o escarola, ele,
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Naturalmente, la sal, especias, ete., no van

previstas en esle ment, quedando, como es
logico, su ulilizacion a juicio del cocinero.

200 gramos de pan blanco.
Potaje o menestra conteniendo unos
100 gramos de legumbres secas

Cena...... con 125 de hortalizas.
Huevo o 150 gramos de pescado y
150 gramos de patatas.
Fruta, 100 gramos.
llas mismas salvedades hechas para la

comida se aplican aqui. No hay inconve-
niente, como es nalural, en usar las pala-
las para el polaje vy que la horlaliza (por
ejemplo, pimientos crudos o frilos)
consumidos con el huevo.

sean

El nimero de huevos no deberd ser infe-
rior o uno o dos por semana. El reslo de los
dias puede darse pescado, de cualquiera de
las variedades habituales en nuestro pais,
v, naturalmente, no hay inconveniente en
buscar pescado en conserva, como no lo hay,
logicamente, en dar el pescado por la ma-
fnana o la ecarne por la noche, ele.

Dada I disponibilidad de vino en nues-
tro pais y las venlajas que puede lener su
incorporacion a la diela, ereemos convenien-
te el empleo de una racion de 100 a 125 e. c.
por individuo y comida (es decir, un ma-
ximo de 250 c¢. c. por individuo y dia).

Del mismo modo, serd aconsejable, si ello
es posible, el empleo de café, té, ele.

Estwdio critico de la diela y modificaciones
de la misma.

Prescindiendo de los delalles culinarios,
en que, naturalmente, no podemos descen-
der, aunque daremos algunas normas mas
adelante, imporla ahora el discutir la die-
ta propuesta desde un punto de vista led-
rico. Téngase presente que el calculo que
se reproduce en la tabla es sélo una apro-
ximacion, cuyas cilras reales de elementos
nutritivos pueden experimentar variaciones
nolables dentro del amplio margen de elec-
cion que hemos sefialado. Los cdlculos, no
obstanle, han sido hechos con amplilud su-
ficiente para que en ningun caso queden sin
cubrir las necesidades fundamentales. [s-
las variaciones se compensan asimismo si
la diefa liene la variacion que propugnamos,
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con lo que eslas varianles lenderan a com-
pensarse. Una vez mas insislimos en que
una de las mas frecuenles causas de fra-
casos de los regimenes dielélicos es la mo-
notonia, vy es preciso que cquien haya de
aplicar esla diela se percale de que lo fun-
damenlal es alenerse a las canlidades de
los grupos principales de alimenlos, pero
variando los alimenlos mismos de un dia
a olro v la manera de preparacion, a fin
de que la diela presente la mayor variedad
posible en alimentos y en condimentacion.

1 valor caldrico de mas de 3.500 calorias
netas, caleulado con los coeficienles de
Atwaler, es decir, corregidos para la ulili-
zacion digesliva, es mas que suficienle para
que, con oscilaciones hasta de un 10 a un
15 por 100, queden cubiertas siempre per-
fectamenle las 3.200-3.500 calorias diarias.

El aporte proleico es suficienle e incluso
elevado, v la diela es rica en hidrocarbo-
nados, conleniendo bhuena proporcién  de
hierro y de las vilaminas mas imporlanles.

L dicta resulta insuficienle en calcio por
la escasa proporeidn de leche. Son muchas
las razones que, a nuesiro juicio, hacen di-
ficil aumentar la proporciom de esle ali-
menlo, sobre todo en circunslancias bélicas,
Por ello puede ser convenienle recurrir a
olras medidas, que luego indicaremos, para
evilar esle inconveniente, La diela puede en-
riquecerse en caleio, susliluyendo algunos
dias una parle de la carne por queso; pero
no es faeil que esto resuelva el problema,
por lo que insislimos en la conveniencia de
resolverlo por otro método. A nuestro jui-
cio, y como yva dijimos anleriormente, el sis-
lema mas cficaz consisle en anadir calcio
al pan. La canlidad de 2,5 gramos por kilo
de carbonalo eileico (erela preparada) bas-
la para aumenlar la racion diaria de calcio
en 0,5 gramos por individuo.

sl medida es especialmenle importan-
fe, casi imprescindible cnando el pan no
esli elaborado con harina blanca, yva que
las harvinas de elevado grado de exlraccion
contienen abundancia de acido filico, con
el que el caleio forma un compueslo no
absorbible (Mac Cance y Widdowson). Con
esla adieion no se alteran para nada las pro-
piecdades organolépticas del pan, que inclu-
so se hace mas esponjoso y agradable, se
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neulraliza el posible efeclo nocivo del acido
fitico y se asegura en fodo caso un aporte
de calcio mdas que suficiente para las ne-
cesidades del adulto.

En esle lugar es preciso sefialar otras po-
sibles adiciones que son convenienles. En
primer lugar, la de los huevos, a que ya nos
hemos referido al hablar de las minulas, v
que esta encaminada a garantizar el aporle
de riboflavina (vitamina B,).

La cifra de vitamina B, es probablemen-
te suficiente, y lo mismo ocurre con la de
acido nicolinico. Una y ofra vitamina pue-
den ser afadidas, no obslante, en individuos
en misiones especiales, en forma de prepa-
rado farmacéutico.

El aporte de vitamina € es ampliamente .

suficienle si la preparacion culinaria de la
dieta es adecuada. En este caso no hay le-
mor a que pueda producirse ningtn déficit
de vitamina C y tampoco de vitamina A.
En conjunto, pues, la diela, con las limi-
taciones sefialadas, puede considerarse como
una diela suficiente y adecnada para man-
lener en un perfecto estado de salud a los
individuos de las Fuerzas Aéreas.

La dieta que venimos comenlando debe
ser modificada en algunos casos, en visla
de las circunslancias especiales de los su-
jelos, Asi, por ejemplo, en el personal vo-
lante deben reducirse al minimo las legum-
bres secas y las verduras como la col y el
repollo, que deben suslituirse por alimenlos
hidrocarbonados no flatulentos (arroz, pas-
las de sopa).

DIETA NORMAL DE VUELO

Suplementos dieteticos para el vuelo.

Diela de vuelo.

Al eslablecer una diela de vuelo salta in-
mediatamente la dificullad de poder definir
el vuelo desde un punto de visla dietélico.
['na primera clasificacion del vuoelo, al ob-
jelo de poder preconizar una diela adecua-
da, es: en vuelos frecuentes de poca dura-
cion, menos de cualro horas, y vuelos de
larga duracion, mas de cualro horas. Los
vuelos frecuentes de menos de cualro horas
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se supone lienen su aprovisionamiento en
las bases aéreas, y estard su personal vo-
lante, por tanto, sometido a la alimenfacion
estudiada y propuesla en la diela de pre-
vuelo. En los vuelos de larga duracion, bien
sean de bombardeo, velocidad, altura, diur-
nos o nocturnos, dependera la dieta de la
duraciéon del mismo, sin tener en cuenla
aquellas caracteristicas que se pretenden
unificar para fines dietéticos. A esle objeto
se establecen raciones normales de vuelo,
que suslituirdn a cada una de las comidas
cuando el pilolo o personal aéreo se encuen-
tre en vuelo,y estableciéndose también unos
suplementos para subvenir a las necesida-
des alimenticias cuando el vuelo se prolon-
gue indefinidamente.

Racién normal de vuelo.

Se proponen dos raciones, cuyo estudio
critico se hara al final de la exposicién de
las raciones. Tablas de valor energélico cua-
litalivo y cuantitalivo y composicion de sus
principales alimenlos:

PRIMERA RACION

Pasta de carne de cerdo con huevos (105
gramos).

Una pastilla de chocolate con leche (60
gramos).

Cuatro galletas saladas (60 gramos).

Tres galletas dulces (45 gramos).

SEGUNDA RACION

Una lata de carne (100 gramos).

Seis galletas saladas (90 gramos).

Una porcion de queso de nata de ove-
ja (25 gramos).

Una pastilla de chocolate con leche (60
gramos).

Cuatro galletas dulces (60 gramos).

Ademas acompanaran tanto a una como a
otra racion: Fruta del dia (naranja, platano,
etcétera). Un termo con 500 c. c. de agua.
Una pastilla de extracto soluble de café y una
grajea vitaminica que contenga las vitaminas
A, B, y acido nicotinico.

La composicién energética de estas dos
raciones, asi como las cantidades que con-
lienen en principios inmediatos vienen ex-
presadas en las tablas siguientes:
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|
| VITAMINAS
| Cantidad Proteinos | Grosas | H.de (. | Calcio | Hierro
ALIMENTO ‘ Colorias —_ - - - —_ A B, B, C Nicot.
‘ Gramos Gramos | Gramos | Gramos | Miligr, | Miligr. Ul Micr_o‘—gr. M|l:;-gt Miﬁ;r. Mil_igt
| - - - NEEPEIVEE S e
Carne de cerdo con

yema de huevos. .. 105 | 499,6/ 124 | 50 — 0,051 4,2 100 | 0,15 0 15| I 2,5
Chocolate........... 60 | 314 6 18 32 6,0 1,2 — | - 1
Galletas saladas (cua-

Ee0)s sa niGie o e 60 | 2304/ 24 10 32,7 — 0,4 29 | 33 — — 0,4
Galletas dulces (tres) 45 172,2| 33 3 | 33 4,5 0,3 45 | 15 — - 0,3

Totales.......| 270 |1.216,2] 24, 81 97,7 |1 10,55 71 674 | 48,15/100,15 1 4,2
|
VITAMINAS
Cantidad Proteinas | Grasos | H.de C. | Calcio Hierro
ALIMENTO — | Calorios | — - = - ~ A ] !‘ B. C Nicot.
Gramos Gramos | Gramos | Gramos | Miligr. | Miligr. U:_l. [ Micfn ar. Mi:;-gr. Mil—igr. ”{{g;,_
Queso de nata de ‘

OVEJa.: ounnrnnnn., 25 | 102 7 8 05| 225 = 500 —_ 35| — =
Galletas saladas (seis)) 90 | 3454 3,6 | 15 49 — | 06 43 | 50 — — 0,6
Galletas dulces (cua- |

16 o) 60 | 2336 4,5 44| 44 6 0,4 60 20 - — 04
Chocolate con leche..| 60 | 314 6 18 32 6 1,2 — — | 100 — 1
Lata de carne........ 100 | 231 24 | 15 — — 4 - — | 190 = 2,7

Totales: . veuis | 335 |1.226 | 451 | 60,4 | 1255 237 6,2 603 70 | 2935 — 4,7

La composicién de los alimenlos expues-
tos en eslas dos raciones vienen descrilos
en las lablas que se exponen a conlinua-
cién:

Pasta de carne de cerdo con huevos.—Con-
tiene:

Yema de huevo... ... ... 15 gramos.
Grasa de cerdo. ... 40 e
Carne de cerdo... ... ... 50 »

105 gramos.

Pastilla de chocolate con leche.—Contiene
(composicion media en 100 gramos):
Manteca de cacao ... ... 10 gramos.
Azucar.. 30 e
Cacao ... ... ... 30 i
Leche polvo comp!eta 30 M
100 gramos.

Galletas dulces.—Composicion media:

Harina ... ... ... ... ... ... 67 por 100.
Azucar... 23 » »
Mantequilla ... ... ... T 30
Sal ... 2 Mo

Galletas saladas. Composicion media.—Se com-
ponen, aproximadamente, de:

Hating: v oo son svnnas 75 por 100.
Mantequilla ... ... ... ... Iz » »
Sal v win 6 n =

La carne en conserva es la del tipo ac-
(nal del *Conerd beef”, la llamada habi-
lualmente enlre nuqulms carne de (‘lncagn
carne argentina.

Resumen critico de esta diela.

Su valor energélico es de unas 1.216 ca-
lorias en la primera racion, a 1.226 calorias
en la segunda racion propuesta. Esta, pues,
asegurado el valor calérico de la diela con
arreglo a los principios v normas eslable-
cidas y esludiadas en las consideraciones
generales y que no son del caso volver a
repetir.

En cuanlo a su distribucién nutritiva o
valor cualilalivo de la diela, hemos de de-
cir que, aunque elevada en grasas, sin em-
bargo, la aceptamos, porque el uso discon-
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tinuo de eslas raciones no afecta a la ali-
mentacion del piloto y personal aéreo en
general y, por otro lado, se eleva el valor
calorico de la dieta a expensas de las gra-
sas, sin aumentar el volumen lotal de
la racion a efectos de envase y transporle.
Como, ademas, eslas raciones pueden ser
deslinadas a ser consumidas en climas
frios, de altura, es ofra razén por la que
puede admilirse el aumento del valor éa-
lérico a expensas de las grasas, en contra
del parecer que venimos proponiendo du-
rante loda la exposiciéon de estos trabajos.

Es suficiente en proleinas, con arreglo
igualmente a las normas anles indicadas,
al hablar de las consideraciones generales
de la dieta de prevuelo. Es pobre en vita-
minas, por lo que se introduce en las racio-
nes comprimidos de vilaminas en grageas
0 céapsulas de la siguiente composicién:

Vitamina A.. i ... 5.000 U. I.
Vitamina B, ... 1,5 mg.
Vitamina B, ... ... ... I mg.
Vitamina C.. ... ... ... ... 75 mg.
Acido nicotinico... ... 15 mge.

Ademéas, se incluye en la racién frula
fresca del dia, con objeto de asegurar la
cantidad de vitamina C. Esle suplemento vi-
taminico puede hacerse con los mismos ali-
mentos, aunque no somos partidarios de
esta Gltima solucién preferentemente por el
hecho de que la incorporacién de las vila-
minas a los alimenlos presenta, a veces, di-
ficultades. No hay dificultad en afiadir vi-
taminas B, y é4cido nicotinico en el choco-
late, por ejemplo, pero la A y la C son por
su ineslabilidad de més dificil adicién, y
quiz4 complicasen mucho la manufactura
de algunos alimentos. La B, tiene un olor
bastante desagradable y penetrante.

En el caso de que la adicién de las vita-
minas en forma independiente no fuese con-
siderada conveniente, se podria pensar en
el enriquecimiento de dichos alimentos. La
vitamina C podria darse en forma de zumo
de lim6n y de naranja, o como se propone
en eslas raciones, llevando una cantidad de
fruta fresca del dia.

Quizé estas dietas por la falta de residuos
que tienen sean de lendencia al estrefiimien-
to. Podria evitarse haciendo, por ejemplo,
que algunas gallefas llevaran harina de ex-
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traccion algo mas elevada, con una mayor
cantidad de celulosa.

Suplemenlos—Ya hemos eslablecido que
pueden y deben ser considerados dos tipos
de raciones como dietas normales de vuelo.
Ademas de eslo, se introducen unos suple-
menltos para subvenir escalonadamente a
las necesidades energéticas del piloto y per-
sonal aéreo en vuelos muy prolongados y
en tripulaciones que eslan sometidas a la
alimentacion de la dieta base de Pre-Vuelo.
Suplementos, por ejemplo, de alrededor de
unas 500 calorias, aproximadamente, que
servirian para llevar el valor total de la die-
ta al nivel deseado. Eslos suplementos de-
ben de eslar conslituidos de tal manera que
no carguen innecesariamente la actividad di-
gesliva de los individuos, ya que estan des-
linados a ser consumidos en periodos con
pausas relalivamente corlas, y debe evi-
larse que su ingesliéon no conduzca a una
desproporcién entre los principios inmedia-
los de la dieta de Pre-Vuelo base, y tenien-
do en cuenta, ademds, la mayor convenien-
cia de los hidralos de carbono como fuen-
le de energia para la actividad muscular y
cerebral, deben de ulilizarse éstos aunque
se afiadan pequenias cantidades de proteina
v de grasa. Téngase presente que las nece-
sidades fundamentales quedan cubiertas
con la dieta base y los suplementos han
de elegirse teniendo en cuenta tan solo la
finalidad de subvenir al incremento en el
gdsto calorico condicionado por las circuns-
tancias.

Tipos de suplemenio

TIPO A.
| past. de chocolate... 60 gramos.
4 galletas ... ... ... ... 60 "
Valor energético 560 Calorias.
Composicion:
Hidratos de carbono ... 76 gramos.
Grasas 22,4 "
Proteinas ... 10,5 "
TIPO B.

Pasta de frutas. ... ... 100 gramos.
Galletas dulces (4). ... 60 »
Valor energético 821  Calorias.

Composicion:
Hidratos de carbono 94 gramos.
Grasas ... vu. vev ver ven ... 24,8 »
Proteinas ... ... ... ... ... 55,5 »



