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Estudio general de la dieta

REVISTA DE AERONAUTICA

en el Eiército del Aire

Por FELICIANO MERAYO MAGDALENA
Capitan de Sanidad del Aire.

Dieta de socorro y urgencia, dieta de vuelo en ayunas

y modificaciones dietéticas en la dieta de paracaidistas

RACION DE SOCORRO Y URGENCIA

Enlendemos por racién de socorro y ur-
gencia aquellas que deben ser consumidas
durante v cuando los vuelos han de reali-
zarse en ayunas, e igualmente cuando el
personal de vuelo fuese derribado en lerri-
lorio enemigo o que por accidenle se viera
obligado a tomar tierra voluntaria o forzo-
samente lejos y fuera de su base aérea de
aprovisionamiento, lanto si esla loma fuera
hecha en lierra o en agua (naufragos).

Por tunto, eslas raciones (excepluando la
de vuelo en ayunas) deben ser suficienles
en valor calorico y dislribucion nutritiva y
vilaminica para el manlenimiento del pilo-
oy personal aéreo duranle un dia comple-
lo. Igualmente puede aplicarse esla racion
de socorro a los paracaidislas en mision
bélica.,

il planeamiento de esla racion de soco-
o esld basado sobre las mismas normas
generales ya expueslas anleriormenle que
consideramos mas conveniente desde el
punto de visla de la dietética y leniendo en
cuenta los habilos alimentlicios de nueslro
pais vy nuestras disponibilidades.

Iin los caleulos de eslas raciones hemos
ulilizado los dalos mis recienles, segin las
lablas que se mencionaran, ulilizando, como
siempre hemos hecho al estudiar las racio-
nes, los coelicienles caloricos de Alwaler,
es decir, corregidos para la ulilizacién di-
gesliva. Los valores minerales solo se con-
sideran en relacion con el calcio v hierro.

Igualmente, las vilaminas A, B,, B, C y aci-
do niconitico planlean los mismos proble-
mas y dificullades que en las anteriores ra-
ciones, por lo que las hemos solucionado
de igual manera.

Liv composicion de la racion de socorro
que proponemos es la siguiente:

DESAYUNO:

100 gramos de pasta de frutas (pan de higos).
4 galletas dulces de 15 gramos cada una.
40 gramos de leche en polvo (completa).
3 terrones de azucar de 4 gramos cada uno
(12 gramos).
5 caramelos de azucar de cafa de 5 gramos
cada uno (25 grs.).
| comprimido de extracto soluble de café
(5 gramos).

COMIDA:

I lata (127 gramos de carne en polvo con
guisantes y harina).

50 gramos de queso de nata de oveja.

6 galletas saladas (90 gramos).

5 caramelos de azucar de cana (25 gramos).

3 terrones de azucar de 4 gramos cada uno
(12 gramos).

I comprimido de extracto soluble de café
(5 gramos).

CENA:

100 gramos de carne en lata (“corned beef”).
6 galletas saladas (90 gramos).

60 gramos de chocolate con leche,
4 galletas dulces.
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RESUMEN TOTAL DE LA RACION DE SOCORRO EN LA FORMA QUE SE PROPONE
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| |
Cantidod H. de C. | Grosos | Proteinos (o Fe. vitaminas - M!d?
ALIMENTOS | — |cdorss| — | — | — ‘ i B pleike
Gramos romos | Gromos | Gromos | Miligr. Miligr. |
oo ” | ’ g < || Micro-gr. | Micro-gr. | Miligr. Miligr.
| 1
Pasta de frutas..... | 100 431| 50,0 20,8| 11,0 l 250 3,0 40| 195 364 3,0
Lata de carne en | .
POLYO: o vowiosmuszawisis 127 551 16,5 29,7| 545 — 5,0 — | 300 290 4,7
Carne en lata (Cor- [
ned beef). ...... 100 231 — | 150| 240 — 4,0 —|. — 190 21
Queso nata oveja..| 50 2121 1,0 16,0 140 f 450 — ([1.000| — 7 —
Doce galletas sala- [ - '_ i I ]
A8 eernnnns 180 | 690/ 980! 300/ 72/ — | 12| 86| 100 — 1,2
Ocho galletas dul- ! | |
GBS miom st | 120 464 88,0, 88 90 12 | 08 120 40 — | = 0,8
Chocolate con leche | 60 314 32,0 18,0 6,0 6 1,2 —1 — 1001 — 1,0
Leche en polvo (en- | [ |
o e 40 | 194, 16,0, 10,0 10,00 400 | 02| 500| 120 | 560| 2 -
Seis comprimidos [
azlcary s aessi 24 96 24,0 - — — — - — — | = —
Diez caramelos azi- | | |
CAT: venrnennnnns 50| 200 500 —| —| —| —| -| =1 =| =] =
Dos comprimidos | [ |
extracto soluble 1 | [
de café......... |' 10 — | = == = | = — - — — | — —
Totales ..... i 861 |3.383| 375,5( 148,3| 1357 | 118 154 (1.746 | 755 |1.511 2 13,4

En la tabla adjuntla se hace un resumen
de la composicion de la diela en lérminos
de elementos nulrilivos.

Y, finalmente, se explica a conlinuacion
[ composicion de cada uno de los produclos
alimenlicios en funcion de los diferentes ali-
menlos nalurales que enlran en su compo-
sicion.

Pasta de frulas:

Contiene 60 por 100 de mezcla de higos se-
cos y uvas pasa y un 40 por 100 de mezcla, a
partes iguales, de nueces, cacahuetes y al-
mendras.

Puede variarse la proporcion dentro de los
componentes de cada grupo, manteniendo la
composicion total en la forma indicada:

Galletas dulces.—Composicion media:

HATIN v wow cwoe cone mone e 07 POTF 100,
AZUCAT v wos s wom aws w00 i
Mantequilla... ... ... o oon 7 2
Bl nns srmioenisd wnies dan O »

Leche en polvo.—Procedente de leche com-
pleta.
Carne con guisantes.—lata de 127 gramos
contiene:
Carne en polvo ... ... ... 85 gramos.
Guisantes secos en polvo. 20 2"
Harina de trigo ... ... ... 22 . »

Galletas saladas. — Se componen aproximada-
mente de:

Haringe.. e e a6 75 por 100.
Mantequilla... ... ... ... ... 17 ”
e e I ) "

A esla racion hemos de afadir agua,
3.000 ¢, e.; concepluando que las lropas que
han de consumir eslas dielas no tienen po-
sibilidad de encontrar agua a su disposi-
cion, es imprescindible racionar a cada in-
dividuo con no menos de dos lilros de agua
por dia. Siendo las necesidades de agua, en
lérminos generales, de 2,5 lilros por dia, o,
mas exaclamente, 1 c. c. por eada caloria,
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los individuos alimentados con la diela que
proponemos, escasa en agua en los alimen-
tos, sera preciso, lratindose de lropas que
han de ejecutar ejercicio fisico, que esla
racion de agua sea suminisirada en forma
de agua de bebida. Para las tropas de pa-
racaidislas que pudieran encontrar agua en
el terreno que operan, el problema estriba
en proveerlas de agentes necesarios para su
polabilizacion,

De nada serviria que se les suminisirase
alimento si no pueden ingerir el agua que
de manera forzosa e inapelable necesilan.

La pasla de frulas puede, dentro de cada
uno de los grupos cambiarse en sus propor-
ciones, siempre que no se allere la canlidad
tolal, para oblener sabores diferentes y evi-
tar asi su monolonia.

Lit carne, para que conserve sus propie-
dades nutritivas, y sobre todo, para que pue-
da ser consumida facilmente por los indi-
viduos, ha de conlener no mas de un 7,5
por 100 de agua y no menos de un 30-40
por 100 de grasa, tal como la proponemos
en nuestra dieta.

De la gallela y del chocolate, ete., se ha
hablado ya en la dieta de vuelo.

Resumen ceritico de la diela.

El valor calérico total se eleva a 3.383 ca-
lorias, que cubre las necesidades de un su-
jeto que ejecuta un trabajo muscular de
bastante intensidad. Creemos que es baslan-
te suficienle. Los valores de proleinas y gra-
sas son lo suficientemente elevados para que
la diela sea ampliamenle adecuada. Los hi-
dralos de carbono aleanzan una proporcion
suficiente, aunque se podrian aumentar mas
rebajando las grasas en proporcion, lo que
no se hace, segin la idea expuesla en la
racion de vuelo, por el poder de saciedad
de las grasas, posible permanencia en lu-
gares frios de las tropas, allo valor calérico
en menor volumen (interesante a efeclos de
envase), ele.

El aporle de minerales esludiados con re-
lacion al calcio y el hierro resulla practi-
camente suficiente en ambos casos,

El aporte vitaminico de la dieta es evi-
dentemente bajo, y quizi las tinicas vilami-
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nas que se aproximan a las cifras de sus
posibilidades son la B, y el acido nicotini-
co. Es preciso asegurar un suplemento vita-
minico, que se resuelve de la misma ma-
nera que esla resuelto en la dieta de vuelo:
incorporando las vitaminas a los alimentos
manufacturados, en ocasiones dificil, o bien
incluyendo una gragea vitaminica que lu-
viese la composiciéon varias veees cilada.
(Ver dieta de vuelo.)

Con la adicion de esla gragea, la diela
queda en condiciones de ser ulilizada sin
peligro de provocar ninguna alleracion en
la capacidad psiquica y fisica del personal
volante,

Quizd lenga la dieta una cierla lendencia
a ocasionar estrefiimiento por su falta de
residuos que pudiera solucionarse como di-
jimos en la dieta de vuelo, ulilizando galle-
las que lleven harina de extraceion mas ele-
vada que contienen mayor cantidad de ce-
lulosa.

RACION DE VUELO EN AYUNAS

Esla racién debera utilizarse para caso de
emprender un vuelo en ayunas o tener que
relrasar la dietla ordinaria hasla el regreso
a la base aérea.

Es a la primera posibilidad a la que prin-
cipalmenle se adapla esta racion.

Coinciden la mayoria de los aulores en
considerar la leche, en la diefta de los avia-
dores, ideal como preparacion para los vue-
los, dada su facil digestibilidad y el escaso
volumen que cubre en el intestino, siendo,
ademas, uno de los alimenlos mas ricos en
calcio.

La racion en ayunas que se propone serd,
pues, la ingeslion de 200 gramos de leche
antes de emprender el vuelo, no siendo, por
fanto, “una verdadera racién en ayunas”;
pero es que la urgencia del vuelo no es nun-
ca lan imperiosa que no permila la inges-
lién de estos 200 e. ¢. de leche, o el sumi-
nistro de un bolellin con esla cantidad, an-
tes del despegue, para que sea injerida en
vuelo.

La composiciéon nutritiva de la leche vie-
ne dada en la labla estudiada anterior-
mente.
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En el caso de tener que relrasar la dieta
ordinaria hasta el regreso o la base aérea,
podra ulilizarse cualquiera de las raciones
indicadas dentro del aparlado de racion nor-
mal de vuelo, ya que éste se prolongd hasla
durar méas de cualro horas,

Posibles sustituciones en la dieta de socorro
Iyourgencia.

Las dietas, en o forma que van expresa-
das, pueden llegar a ser excesivamente mo-
notonas; pero, dentro del mismo lipo, las
suslituciones son sencillus v, ademis de los
cambios en la composicion v aromalizanles
de la pasla de frulas ya mencionados, se
puede susliluir la carne en polvo y “corned
beed™ por
conservas de pescado en aceile, tan popula-
res en nuestro pais, se adaptan perfecta-

olrag conservas andlogas: las
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mente a esta finalidad, asi como los dife-
rentes lipos de embulidos envasados en la-
[as. Recuérdese siempre que en la seleceion
de eslas suslituciones se debe lener presen-
e la conveniencia de que el alimento se
preste para ser consumido lal como se
halla en la lala, va que no siempre se dan
las circunslancias convenienles para ci-
lenlar el conlenido de la misma.

MODIFICACION ESPECIAL PARA LA DIETA
DE PARACAIDISTA

Pueden ulilizarse la dieta base de
vuelo, en periodos de descanso en las bases
aéreas, v la diela o racion normal de vuelo,
adicionada de los suplemenlos que se han
consignado y estudiado en aquel apartado,
durante las acciones propias del paracai-
dista.

=

Algunas consideraciones sobre la preparacién culinaria de los alimentos,

su envase y fransporte

Medidas para la preparacion culinaria de
los alimentos. Envase y transporie.

L experiencia recogida en los 1ltimos
anos ha sido sumamenle atil para demos-
lrar la importancia de una preparaciom cu-
linaria adecuada en la alimentacion de los
individuos humanos. Aunque nueslros co-
nocimientos son anan limitados, por las di-
ficullades que el estudio del problema en-
cierra, poseemos algunos dalos que pueden
servir como ejemplo muy demostrativo. Es-
los datos se refieren principalmente a la vi-
[amina C y a los elementos minerales,

25 hoy admitido universalmente que la
cocina  de gran escala ocasiona  pérdidas
mucho mayores que la preparacion en es-
cala limitada. Asi, Macrae, en su estudio en
las canlinas y cuarteles de la R, AL I7, caleu-
i que un cocinero que prepara comida
para 500 hombres destruye por lérmino me-
dio el 00 por 100 del acido ascorbico de los

alimentos, mientras que un ama de casa solo
pierde, aproximadamente, el 50 por 100.

lLos molivos principales de pérdida de
acido ascorbico son, segGn Macrae, el largo
periodo de almacenamiento de los alimen-
los vegelales, la coccion en grandes canti-
dades y el cortar y pelar dichos alimentos
mucho anles de la coccion. El almacena-
micnto, cuando no se realiza en forma ade-
cuada, es, en efeclo, una causa importanie
de deslruccion del dcido ascdorbico, y la coc-
cion en grandes canlidades da lugar a que
la temperatura del agua de coccion baje
considerablemente, con lo cual la ascorbico-
oxidasa acltha deslruyendo al dcido aseorbico
anles de ser paralizada por la lemperalura
clevada. Finalmenle, el corlar y pelar los
alimenlos vegelales con anlelacion suele
conduecir a la oxidacion del deido ascorbico
que conlienen. Las palalas cocidas con piel
relienen una proporeién- de acido ascorbico
mucho mayor que $i se cuecen, como es ha-
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bilual en nuestro pais, después de peladas
y picadas.

L'na vez terminada la coccidn, las pala-
fas deben ser consumidas rapidamente. Na-
gel y Harris han observado que las palatas
cocidas con piel, que no pierden praclica-
mente nada de su &eido ascorbico, pierden
del orden de un 40 por 100 del mismo si se
dejan peladas algun tiempo sobre la placa
de la coeina. Si se Irituran y lransforman
en puré, pierden por completo L vilamina (.

Estudios realizados en Inglalerra  sobre
distintos tipos de canlinas, han demosltrado
que el método ideal para la conservacion
del dcido ascarbico es la coceion rapida, se-
guida del consumo inmedialo del alimenlo,
cuvia piel se quita (en el caso de las pala-
las) en el momento de consumirlo.

Ofro problema que ha merecido bastanle
estudio es el referenle a la pérdida de ele-
mentos minerales y vilaminicos en el agua
de coccion y la opinion, generalmente ad-
milida en la aclualidad, de la necesidad de
ulilizar eslas aguas de coccion en la pre-
paracion de la comida si no se quiere per-
der importanles elemenlos,

Aunaue lo que ha dicho debe ser tenido
en cuenla, por lo que respecla a nueslra die-
le no es grave el problema, va que la can-
tidad de adcido aseorbico es baslanle elevada
si se asegura ¢l consumo de las canlidades
de tomale v frulas indicada. No obstanle,
eslimamos que, como norma general, eslos
dalos deben ser tenidos en cuenta para que
las [ropas puedan beneliciarse inlegramente
de L lolalidad de los elementos nulrilivos
conlenidos en los alimenlos que se les des-
tinan, muchos de los cuales son perdidos
intulilmente por maniobras culinarias inade-
cuidias,

El sistema de preparacion de los alimen-
tos en las cantinas de la R, A. F. ha
muy bien estudiado en Inglaterra, v el Ma-
yor Salmon ha dado o conocer una serie

sido

de dalos inleresanles para o organizacion
de dichas cantinas bajo la colaboracion de
la Intendencia y los especialistas de nulri-
cion. Uno de los punios mas importanles
considerados por® dicho autor es la necesidad
de instruir adecuadamente a los cocineros
v no dejar que un comelido lan imporfante
coma o preparacion del alimento para una
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coleetividad de un elevado niimero de hom-
bres caiga en manos de personas sin nin-
@in conocimiento ni experiencia de la cues-
Lion. En opinion de Salmon, una de las eon-
diciones necesarias para alcanzar un eleva-
do nivel en la calidad de las comidas ser-
vidas en el Ejércilo del Aire es el conseguir
una calidad elevada de cocineros. De acuer-
do con ello, la R. A. F. mantuvo duranle la
guerra numerosas escuelas donde se ins-
[ruyeron sobre los problemas de la nutricion
cienlifica los oficiales de Inlendencia v los
cocineros.

Envase.

Tanlo Ias raciones normales como los su-
plemenlos, deben eslar previamente empi-
(quelados con malerial resistenle e imper-
meable, que no s6lo han de conservar los
alimentos sin delerioro, sino que han de li-
berarlos de los golpes, humedad y la posi-
ble conlaminacion de los agenles quimicos,
lales como los gases de combale, ele. Las
conservas iran en latas v deberd cuidarse
de que al cierre de las mismas se una la
eficacia y facilidad de su apertura. Los de-
mas productos pueden ir envueltos en pa-
pel parafinado, y los que sean de naturale-
za higroseopica deberan, ademas, llevar unu
envuella exterior de papel de eslafo u otro
malerial de papel eficaz, o ir inlroducidos
en un estuche de lala o en malerial plastico.

Habiendo surgido dudas sobre el (rans-
porte aéreo de las lalas, que se propugnan
en las dietas como medio de envase, hemos
realizado la siguiente experiencia en la Ca-

‘mara de Baja Presion del C. 1. M. A., al

objeto probar la resislencia de dichas lalas
en voelos de allura y permanencia.

Se lomaron como objelo del experimento
las siguientes conservas espanolas envasa-
das en lala:

Una lata de tomate al natural, de la fabrica
de conservas vegetales “Agueda”, de Ciudad
Rodrigo (Salamanca), de 750 gramos de peso
bruto.

Una lata de sardinas en aceite puro de oliva
“Mini”, fabricada en Vido, Casa Hijos de Car-
los Albo, S. A., con un peso neto de 125
gramos.
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Una lata de mermelada de albaricoque “La
Falcena”, fabricada en Huesca (Alcolea de Cin-
ca), con un peso neto de 315 gramos (peso
bruto, 375 gramos).

Una lata de foie-gras “Albo”, fabricada en
Santofia (Santander), con un peso neto de 60
gramos.

Un tubo de pasta dental “Profiden”, con un
peso bruto de 75 gramos.

Habiéndose observado en la experiencia
a que fueron somelidas las siguientes ob-
serviciones:

A 4.000 melros, con una velocidad de as-
censo de 20 metros por segundo, no se ob-
servdo nada anormal en el aspeclo exterior
de las latas.

A 6,000 metros, con la misma velocidad
de ascenso, se observa un abombamiento
ligero en la lala de lomalte, permaneciendo
normales las demés.

A 8.000 metros, y a los diecisiete minutos
de la experiencia, solamente se observa el
mismo ligero abombamienlo en la lata de
lomale, sin ninguna otra particularidad en
las restantes conservas. A esta allura de
8.000 melros permanecieron sin sufrir alte-
racion alguna durante una hora.

A 10500 metros persiste el ligero abom-
bamiento de la lala de tomafe y comenz6 a
desdoblarse el lope posterior del tubo de
pasta denlal.

A los 12,000 melros, después de setenta
minulos de experiencia, solamente existe un
ligero aumento en el abombuamiento de la
lata de tomate; persisle en la misma forma
el desdoblamiento del tope posterior del
tubo de pasla, y se ve un escaso abomba-
miento en la lala de mermelada. Las latas de
foiegras v de sardinas permanecen inalle-
rables.

Después de permanecer en esla allura du-
rante unos minulos, se hace un picado has-
la 0 melros en un liempo de cinco segun-
dos y se observa ue recobran su posicion
normal las latas de conserva, desaparecien-
do las depresiones observadas durante la
experiencia.

Haciendo a continuacién una descompren-
sién explosiva a 10.000 metros, se observa-
ron los mismos fendomenos anteriormente
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citados, resistiendo perfectamente los en-
vases,

Termina la experiencia a los ochenta mi-
nutos de estar somelidas en las anteriores
condiciones en la Camara de Baja Presion.

De todo lo anterior se deduce que pueden
ser perfectamente utilizadas las latas en el
envase y preparacion de las dietas de vuelo
y de socorro y urgencia esludiadas en los
capilulos anteriores, por lo que se propone,
sin inconveniente, que sea ulilizado este pro-
cedimiento de envase junto a los anteriores
propueslos.

También los tubos de estafo, del tipo em-
pleado en los denlifricos, son utilizables para
el envase de paslas semisdlidas alimenticias.

Respeclo al transporte de eslas dielas, he-
mos de consignar:

1.2 Que la diela de Pre-vuelo, por ser
consumida en la Base Aérea, no es trans-
portada.

© 2 Que las dietas normales de vuelo, con
un peso neto de 270 gramos la primera ra-
cion v de 335 gramos la segunda, deben ser
envasadas en envolluras aisladas los ali-
mentos que la integran, segin sus caracle-
risticas y de acuerdo con los procedimien-
los de envase esludiados, para [inalmente
ir agrupados conjunfamente en un estuche
comin o bolsa.

lLos suplemenlos cuyo peso son de 120 gra-
mos y de 160 gramos pueden, por sus carac-
leristicas, ser (ransportados envueltos en pa-
pel paralinado o estafiado e ir encerrados en
una caja de carton.

Lo frula fresca del dia que acompamna a
eslas raciones debe ir, naluralmente, aparte,
v serd dada en mano al personal volante.

3.2 La racion de socorro, con 242 gramos
desayuno, 309 gramos la comida y 310 gra-
mos la cena, puede ir envasada y transpor-
lada de igual manera que la dieta normal
de vuelo.

[dénlica proposicion se hace para los pa-
racaidislas en mision bélica de paz (ma-
niobras) o en mision de guerra (combale).

Ademas debe estudiarse la manera de in-
iroducir en estas bolsas o estuches el termo
de agua correspondiente a las raciones con
objeto de que ocupe el menor espacio po-
sible,
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