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Carnes — peixes — aves — crusticeos e moluscos — frescos e
conservados — sio nutritivamente semelhantes, apresentando, ape-
nas, pequenas variacoes quantitativas do principal elemento — pro-
tein,a __ de notavel valor na alimentacao.

As visceras tém mais ferro, f6storo, cobre e Manganez do que OBS
masculos, pouco calcio, mas acentuada cifra de vitaminas A e B,

principalmente, 0 figado e o rim.

A carne deve ser usada Sem prejuizo da utilizacdo diaria _do lei-
das frutas, até porque é alimento mals caro.

‘te. dos legumes, do ovo € 1e 6 :
i Os pﬁixes dagua doce ou dgua salgada nao diferem no valor nu-

. tritivo, apenas 08 do mar tém mais quantidade de jodo; gquanto ao
resto é simplesmente uma questdo de paladar individual ou de pro-
~ ducdo regional.

7 As ostras, o camarao, a lagosta e o siri tém mais hidrat_o de
" carbono do que a carne e o peixe e apresentam uma quantidade
o grande de calcio que os coloca logo abaixo do leite.

Todos os alimentos de origem animal, excetuando-se 0 leite, de-

.' vem ser consumidos sem abusos e juntamente com }egumes e frutas,
: ito nocivo das substancias dcido-formadoras.
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