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Federal. Sobre el mismo tema figuran dos tablas, una utilizada para los ha-
bitantes del Distrito Federal y otra de pesos tedricos de.personas sanas, ex-
presando el nimero de kilos en niimeros redondos y en funcidon de la edad
en aflos y de la estatura en metro y centimetros.

El calculo del valor calérico de los alimentos va seguido del examen
que valora la capacidad de los Protidos, Lipidos y Glacidos para llenar nues-
tros requerimientos especificos, Sefiala en seguida cual es la cantidad presente
de los mismos, en los productos vegetales y animales utilizados en la alimen-
tacion y la cantidad y calidad que debe ingerirse, parangonada con la que
toman los itidigenas de nuestro pais.

Concede interés especialisimo al capitulo dedicado a los vitamines o
“factores accesorios” y que él llama “factores minimos necesarios”.—Me-
todico, como siempre, resulta didactico y por eso llamé “lecciones” a las
partes del libro de Ramos. Escribe primero acerca de la denominacién de los
vitamines conocidos (A, B, G, C, D, E), sin olvidar la luz del sol til en la
irradiacion de algunos de ellos.

Analiza las fuentes de provision vitaminica, habla de su accion fisio-
légica y concluye con el “requirimiento diario de vitamines y valor de las
unidades”—Se detiene en seguida en la Patologia General de las enferme-
dades por carencia de ellos, acabando por insistir en la necesidad de buscar
siempre el equilibrio vitaminico.

La utilizacion organica de las substancias minerales y el uso de las dro-
gas, cuentan también con un lugar distinguido al lado del “requerimiento de
las substancias de desecho”, capitulo que exhibe un cuadro con las dosifica-
ciones de celulosa en alimentos mexicanos.

Sus tablas de composicion media de los productos alimenticios mas usua-
les, resultan documentos de consulta, preciosos para la practica de la asis-
tencia social, en la seleccién de aquellos que son mas ftiles en el cambio me-
tabdlico. En escala semejante son igualmente interesantes los regimenes y
dietas propuestos para los adultos y los nifios en veinticuatro horas de vida
diaria y en ocho de trabajo para los primeros.

El Dr. Ramos Espinosa, comenta sobre la alimentacién en el pasado
y en el presente, explica un mal rendimiento psiquico y fisico por la mala
nutriciéon y nos hace meditar en la honda tragedia de la historia bioldgica de
nuestro pueblo, mal alimentado y ademas, acosado por toda clase de enferme-
dades.
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Acaba por asentar que el substratum fisico de las razas mexicanas es
de asombrosa resistencia. Habla de los hombres sin separar el alma del cuer-
po y nos invita a colaborar para que procuremos a nuestra poblaciéon una ali-
mentacion correcta, instruccion efectiva y educacion moral conveniente.

De acuerdo con Spencer, apunta: “Puesto que en nuestra vida, lo fisico
sirve de base a lo mental, lo mental no debe desarrollarse a expensas de lo
fisico, pues la Naturaleza se comporta a la manera de una balanza, si se le
pide a un lado mas de lo que puede dar se restablece el equilibrio a expensas
del opuesto”.

M. V. S.





