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asupra alimentării, au ajuns să descopere prezenţa 
neîndoioasă a acestor factori neînsemnaţi ca greutate 
dar cu acţiune hotărâtoare în procesele de nutriţiune.

Până mai acum 20 de ani valoarea alimentelor 
se socotea în legătură cu valoarea lor energetică 
şi plastică, adică alimentele trebuiau să aducă un 
număr de calorii şi o cantitate de elemente care 
asigurau întreţinerea, creşterea şi repararea ţesutu
rilor.

Organismul omului şi a celorlalte vieţuitoare s’a 
comparat cu un motor care pentru a da o cantitate 
de lucru trebue să cheltuească o cantitate echivalentă- 
de combustibil. Fără ca această comparaţie să fie 
riguros exactă în toate amănuntele ei, se potriveşte 
totuşi într’o măsură oarecare. Intr’adevăr, alimen
tele pe care zilnic le introducem în organism sunt 
arse, dar această ardere fireşte este mai complicată 
decât arderea unei bucăţi de lemn sau de cărbune 
în cuptorul unei maşini. Dar şi din această ardere 
a alimentelor în interiorul organismului rezultă o 
cantitate de calorii; cantitatea de calorii depinde 
de cantitatea de cărbune pe care o conţine fiecare 
aliment în parte. — Căldura care se degajă după 
ardere se transformă în lucru mecanic, în căldură 
care radiază şi în orice formă de energie pe care o 
observăm în timpul vieţii unui animal.

Mai toate alimentele conţin cărbune; chimiştii 
au grupat în linii mari substanţele hrănitoare în 
3 grupe:
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Substanţe grase (grăsimi sau lipide)
„ zaharoase (hidraţi de cărbune sau
„ glucide)
„ albuminoase (proteine sau protide)

Untul, grăsimea de porc, diferitele uleiuri vegetale, 
etc. sunt exemple ds substanţe grase; substanţele 
zaharoase sunt reprezentate de zaharul obişnuit, 
zaharul de fructe de struguri, amidonul din cartofi, 
fasole, grâu, etc. Substanţele albuminoase sunt furni
zate de albuşul de ou, carne, o parte din lapte, 
brânzeturi şi în mai mică cantitate de vegetale.

Iată acum cantitatea de căldură pe care o produc 
aceste substanţe:

1 gr. glucide dă 3,88 calorii
„ lipide „ 8,65 „
„ protide „ 3,68 „

Un om normal are nevoe pe zi de 2400 calorii. 
Această cifră diferă de !a un individ la altul după 
felul său de muncă, ceia ce ar reveni — socotind 
greutatea medie a unui om 65 Kg.—cam 46 calorii 
pe Kg. în stare de muncă obişnuită. Combinând 
zilnic mâncăruri din lapte, carne, pâine, vegetale, 
cele 2400 calorii se realizează uşor. Dacă am consuma 
pe zi de exemplu 300 gr. carne, un litru de lapte, 
300 gr. cartofi, 2 ouă, 100 gr. brânză, plus pâinea 
trebuitoare, ne-am asigura şi numărul de calorii şi 
cantitatea de elemente necesare întreţinerii şi reparării 
ţesuturilor; la toate acestea se adaugă fireşte apă 
şi sarea obişnuită-



6 38

Făcându se cercetări în această direcţiune a 
alimentării, biochimiştii şi fiziologii au ajuns la 
concluzia că o hrană nu este suficient hrănitoare 
chiar daca prin combinaţia diferitelor alimente s’ar 
asigura echilibrul de calorii şi de substanţe plastice.

La început s’a Crezut că lipsa unor anumite 
e'emente minerale ar fi cauza unei proaste nutriţiuni. 
Intr’adevăr s’a constatat experimental că o anumită 
proporţie de săruri minerale este absolut indispen
sabilă unei bune alimentări. Dar acestea nu realizau 
tot, fiindcă observând cu stricteţă proporţia şi 
calitatea elementelor minerale dintr’un regim ali
mentar, acesta totuşi putea să nu corespundă unui 
regim ideal.

S'a dat atunci vina pe seama unor fragmente 
din molecula substanţelor proteice, numite amino- 
acizi. Intr’adevăr lipsa unor aminoacizi, cum ar 
fi deopildă triptofanul, histidina, cistina, prolina 
etc. produce turburări în buna stare şi întreţinere 
a unui animal. — Cercetări extrem de laborioase 
s’au îndreptat atunci în această direcţiune, în 
special în America la Institutul Carnegie din 
Washington. Doi distinşi cercetători Osborne şi 
Mendel au adus contribuţiuni extrem de interesante.

Dar s’a văzut la urmă că cu toată grija de a 
potrivi un regim într’adevăr echilibrat cu substanţe 
proteice complecte în amino-acizi, cu grăsimi, cu 
zaharuri şi cu săruri, mai rămânea totuşi ceva 
nedetenninat care turbura mersul bun al nutriţiunii.
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S’a descoperit atunci că alimentele pentru a 
putea fi într’adevăr hrănitoare trebuie să conţină 
VITAMINE. Aceste substanţe sunt miraculoase 
dacă vreţi, fiindcă produc efecte mari cu cantităţi 
infinit de mici, după cum vom vedea în cele ce 
urmează.

Isto ric

Lunin încă de acum 50 de ani a remarcat 
următoarele : dacă s’ar hrăni animalele cu amestecuri 
artificiale care să conţină substanţe albuminoase, 
grăsimi şi hidraţi de cărbune într’o proporţie care 
să asigure şi echilibrul de calorii şi de substanţe 
plastice animalele totuşi n’ar putea trăi. Experien
ţele i-au confirmat aceasta. Dar dacă animalele 
sunt hrănite numai cu lapte, trăesc foarte bine; 
observaţie cunoscută—deşi laptele nu este altceva 
decât o combinaţie naturală de zahăr, grăsime, 
albumine şi săruri. De ce această deosebire între 
lapte şi un regim artificial, chiar atunci când acesta 
e prefect echilibrat ca conţinut în toate elementele 
de hrană? Autorul citat a fost condus să creadă 
în existenţa unor alte substanţe necunoscute, dar 
necesare unei bune nutriţiuni.

Iată acum o altă observaţiune care a dat de 
gândit oamenilor de ştiinţă.

Smith în 1895 observă că cobaii (porci de 
India) hrăniţi cu grăunţe de cereale şi apă nu 
trăiau multă vreme; gingiile sângerau, le cădeau
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dinţii, picioarele dindărăt înţepeneau iar moartea 
nu întârzia decât 25-30 de zile. Dar dacă pe lângă 
grăunţe se adăuga hranei şi o verdeaţă oarecare, 
animalele creşteau normal iar cele bolnave se 
vindecau.

In 1897 un medic olandez Eijkman, care fusese 
ataşat cu serviciul la un penetenciar din Indiile 
Neerlandeze, observă că păsările din curte care 
primiau drept hrana orez decoiticat se îmbolnăviau 
după 2-3 săptămâni; la început slăbiau, apoi erau 
cuprinse de paralizie, în urmă intrau într’o stare 
de convulsiuni, şi în scurt pasărea murea. Dacă 
aceste păsări astfel bolnave, primiau odată cu orezul 
obişnuit şi produsele care se obţineau de la decorti- 
carea orezului, atunci animalele se vindecau foarte 
repede. Acelaş efect salvator îl avea şi zeama 
stoarsă din tărâţele de orez îmuiate. Boala acestor 
pasări se numeşte polineuritâ şi se aseamănă foarte 
mult cu o boală cunoscută în extremul orient sub 
numele de beriberi şi care loveşte mai cu seamă 
populaţia săracă, silită să se hrănească numai cu 
orez. Şi beriberi se vindecă cu zeamă de tărâţe 
de orez. — Eijkman a crezut la început că orezul 
ar conţine o toxină iar boala polineuritâ păsărilor, 
după cum şi beriberi s’ar datora unui proces de 
otrăvire; coaja orezului ar conţine o contra toxină 
şi în felul acesta s’ar explica şi vindecarea. — 
Această părere a fost însă părăsită mai târziu şi 
însuşi Eijkman în urma unor trudnice cercetări
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ajunge la convingerea că substanţa care vindecă 
polineurita şi beriberi şi care se găseşte în produsele 
de decorticare ale orezului este o substanţă necu
noscută dar absolut trebuitoare unei bune nutriţiuni. 
Această substanţă nu face parte nici dintre gră
simi, nici dintre proteine, nici dintre zaharuri.

In aceiaşi direcţie Step, un alt cercetător, face în 
1909 o experienţă foarte interesantă. Mai mulţi 
şoareci primeau drept hrană o pastă făcută din 
făină cu lapte. Animalele arătau bine hrănite şi 
se desvoltau normal. Altă grupă de şoareci primeau 
aceaşi pastă dar după ce mai întâi grăsimele fu
sese extrase cu alcool şi eter. Autorul a constatat 
că această ultimă grupă de şoareci creştea greu 
şi după scurtă vreme indivizii mureau. Dacă la 
această pastă spălată cu alcool şi eter se adăuga 
produsul obţinut prin extragere, animalele hrănite 
cu acest amestec se dezvoltau normal. Prin ur
mare în substanţa extrasă, prin spălare cu alcool şi 
eter, se găsea un element sau elemente necesare 
întreţinerii normale şi creşterii animalelor.

In urma acestor constatări experimentale o ple
iadă din cei mai de seamă cercetători au început 
lucru sistematic pentru a putea defini mai bine 
natura şi rolul acestor substanţe misterioase, fără 
stare civilă, şi cu acţiune atât de hotărâtoare în 
procesele de nutriţiune.

Rezultatele experienţelor lor au fost încununate 
de izbândă. Ca metodă generală, experienţele au
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fost executate cu tot felul de animale, pasări şoa
reci, guzgani, cobai, porci etc. De asemenea ob- 
servaţiuni foarte preţioase s’au făcut în diferite 
împrejurări pe la diferitele spitale sau clinici, în 
lagărele de prizonieri şi pe la închisori.

Animalele, supuse la experienţă, primiau zilnic o 
hrană abundentă dar sintetică, adică pregătită cu 
elemente hrănitoare bine purificate, avându-se grija 
ca amestecul să fie bine echilibrat din punct de 
vedere alimentar.

Procedându-se astfel în anii 1911 şi 1912 apar 
publicate rezultatele experienţelor a 3 cercetători 
savanţi* rezultate care au condus pe o bază sigură 
cercetările şi descoperirile următoare.

Cel mai mare biochimist al Angliei, Profesorul 
Sir F. G. Hopkins de la Universitatea din Cam- 
bridge, făcând cercetări în domeniul nutriţiunii 
ajunge să dovedească printr’o experienţă, pe care 
o putem numi fundamentală, existenţa neîndoioasă 
a unor factori indispensabili în alimentaţie.

Opt şoareci erau hrăniţi cu un regim ce conţi
nea următoarele substanţe purificate: caseină, ami
don, zaharoză, grăsime de porc şi săruri.

O grupă de alţi opt şoareci primeau absolut 
acelaş regim, în plus şi 3 cc. de lapte zilnic.

S’a constatat că şoarecii cari nu primeau lapte 
n’au crescut, aveau aspectul bolnăvicios; dimpo
trivă ceilalţi erau foarte prosperi. După 18 zile 
s’a inversat regimul adică s’a dat lapte primului
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grup, suprimându-1 grupului 2. Atunci situaţia s’a 
schimbat şi şoarecii cei piperniciţi au început să 
crească iar cei până atunci bine crescuţi au înce
put să dea înapoi şi ca greutate şi ca bună stare. 
Hopkins convins de însemnătatea acestor rezultate 
numeşte acele substanţe misterioase care se găseau 
în lapte factori accesorii.

In 1912 Cazimir Funk, polonez de origină, lu
crând asupra aceloraşi probleme ajunge la convin
gerea că toate bolile cunoscute pe atunci ca boli 
de sărăcie alimentară, cum ar fi: Beriberi, scor- 
butu, pelagra, rachitismul, toate şe datoresc unei 
lipse de factori indispensabili nutriţiunii normale. 
Funk a căutat să izoleze aceste substanţe şi ocu- 
pându-se în special cu lipsa factorilor care pro
voacă polineurita la păsări, a izolat din 50 Kg. 
produse de la decorticarea orezului 0,4 gr. de 
substanţă activă care injectată în "cantităţi foarte 
mici păsărilor bolnave de polineurită, acestta se 
însănătoşeau. Funk denumeşte această substanţă 
Vitamină. Analiza chimică a pus în evidenţă în 
această substanţă nudei aminici, de aici şi numele 
adică amină trebuitoare vieţii.

Descoperirile s’au îmulţit şi s’a văzut mai târ
ziu că nu toate vitaminele conţin nudei aminici, 
totuşi cuvântul s’a înscăunat fiind sugestiv.

Treptat, treptat, numărul vitaminelor a crescut 
şi se simţea nevoe de introdus o ordine; pe de- 
altă parte recolta se anunţa bogată şi s’a propus
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atunci botezarea vitaminelor cu literele alfabetului: 
A, B, C, etc. în ordinea cronologică a descope
ririi fiecărei vitamine.

Vitaminele

Majoritatea cercetătorilor recunosc astăzi urmă
toarele vitamine:

A. Ajută creşterea animalelor tinere;
, , anti-xeroftalmică.

Vitasterine
(liposolubile) D. Necesară animalelor tinere; anti-rachitică 

E. Necesară reproducerii.

B. Necesară nutriţiunii normale la toate 
vrâstele; anti-beriberi.

B2. Ajută creşterea ;necesară nutriţiunii nor
male la toate vrâstele; anti-pelagră.

C. Anti-scorbutic.

După cum vedem, unii factorii (vitasterinele) 
sunt solubili în grăsimi (liposolubili), iar vitaminele 
propriu zise sunt solubile în apă. Fiecare vitami
nă îşi are rolul ei în procesele de nutriţiune; le 
vom trece acum în revistă oprindu-ne câte puţin 
la fiecare în parte ca să le analizăm şi să le cu
noaştem.

Vitasterina A. Când acest factor lipseşte din 
alimentaţie, animalele tinere cresc foarte greu, 
capătă un aspect miserabil şi mor. Pentru ca să 
se experimenteze cu această vitamină, ca şi cu

S2

Vitamine pro
priu zise 

(hidrosolubile)
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celelalte, s’a recurs la regimuri alimentare sintetice, 
unde după voe putem elimina din hrană o vita
mină sau alta — numai aşa putând judeca valoa
rea şi proprietăţile unei vitamine considerate. 
Iată deopildă un regim alimentar sintetic lipsit 
de vitasterina A:

Peptonă pancreatică de muşchi 17 părţi
Undelemn de măsline 12 „
Zaharoză 64 „
Amestec de săruri (obişnuit
sărurile conţinute în lapte) 4 „
o sursă bogată în vitamină B, C.

Să explicăm acest regim: peptonele asigura can
titatea de azot necesară nutriţiunii; untdelemnul 
ca substanţă grasă şi zaharoza, asigură numărul de 
calorii; amestecul de săruri aduce elementele mine
rale trebuitoare organismului.

Animalele tinere puse la acest regim, se opresc 
din creştere, capătă un aspect mizerabil şi mor 
după 12-15 zile. Experienţele s’au făcut mai ales 
cu guzgani albi.— Lipsa vitasterinei A este aso
ciată şi cu o boală de ochi numită xeroftalmia, 
boală care poâte afecta copiii, maimuţele, câinii şi 
cobaii. Această turburare începe printr’o conjonc- 
tivită catarală, urmează apoi o scurgere purulentă, 
cornea este şi ea atinsă, iar afecţiunea se poate 
întinde şi duce până la orbire complectă. In Ja
ponia bolnavii erau trataţi cu untură de peşte şi 
ficat de pasăre. Intr’adevăr, aceste materii sunt bo-
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gate în vitamina A. Dar şi laptele conţine vitas- 
terina A. Intr’un spital din Danemarca un medic 
a observat un fenomen foarte interesant. Mai 
mulţi copii bolnavi de xeroftalmie, fuseseră împăr
ţiţi în două secţiuni; toţi copiii primeau o hrană 
egala şi destul de abundentă, dar mâncarea era 
pregătită cu margarină, o grăsime lipsită complect 
de vitamine. Una din cele două secţiuni primea 
odată pe zi o cantitate de lapte smântânit, cea
laltă secţiune primea lapte întreg.

S’a constatat că copiii care au primit lapte 
întreg s’au vindecat dar ceilalţi nu s’au vindecat 
decât în urma unui tratament cu untură de peşte. 
Aceasta dovedeşte ca laptele nesmântânit conţinea 
un factor activ şi curativ pentru xeroftalmie, vi- 
tasterina A. La unii oameni adulţi lipsa vitasterinei 
A provoacă o boală de vedere numită hemeralo- 
p ie ; vederea e bună la lumina zilei dar e foarte 
jenată când lumina descreşte.

In toate aceste cazuri bolnavii pot fi lecuiţi 
printr’un tratament cu untură de peşte, ficat de 
pasăre, unt, gălbenuş de ou, toate produse bo
gate în vitasterina A. S’a observat că gălbenu
şul de ou conţine o cantitate mai mare de vitas- 
terină A dacă găina a fost lăsată liberă, să se 
hrănească nu numai cu grăunţe dar şi cu verdeaţă: 
luţernă, lăptucă, trifoi, toate conţinând vitamină A.

Natura chimică a vitasterinei A nu este com
plect lămurită. După unii autori, carotenul, o sub-
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stanţă extrasă din morcovi, ar avea oareşicare le
gătură cu vitasterina A.

Vitamina B .— Sub acest nume intră până acum 
4 factori; Blt B2, B3, şi B4. Bine definiţi sunt nu
mai factorii B4, şi B2.— Animalele preferate pen
tru experienţă cu această vitamină sunt porumbeii. 
Uşor se pot provoca simptomele avitaminozii B. 
Dacă porumbeii vor primi zilnic drept hrană numai 
orez decorticat şi apă, după 20—25 de zile cad 
într’un fel de paralizie, uneori pierd vederea, muş
chii spatelui se contractă, silind coloana vertebrală 
să se încovoaie ; animalul stă cu capul pe spate.

Fig. 1- Porumbel hrănit fără vitamina B;
La câteva ore după apariţia acestor simptome ani
malul moare. Dacă unui porumbel astfel bolnav 
i-se dă de mâncare tărâţe de orez, animalul se în- 
sănătoşează. Tărâţa orezului conţine vitamina B. 
Intr’adevăr, porumbeii care primesc ca hrană orez 
întreg cu coajă cu tot, nu se îmbolnăvesc niciodată.

Această maladie provocată la porumbei cu o 
hrană esclusivă de orez decorticat şi apă, se nu-
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meşte polineurită. O boală asemănătoare şi foar te 
obişnuită şi cunoscută de mult prin Japonia, ar
hipelagul Malaez, Noua Guinee şi alte ţinuturi 
ale Asiei orientale, se numeşte beriberi (slăbire). 
Această boală, cu forme clinice variate, a făcut 
totdeauna mari ravagii prin acele ţinuturi unde 
hrana zilnică a populaţiei era numai orezul. Se 
citează că în Sumatra şi Java pierderile de vieţi 
omeneşti au ajuns şi la 60—70°/0 din populaţia 
locului.

Fig. 2. Acelaş porumbel injectat cu vitamină

Când s'a cunoscut origina acestei boli frecvenţa 
cazurilor mortale a scăzut foarte mult ajungând 2°/0. 
Atât polineurită pasărilor cât şi beriberi tratate 
cu extract din produsele de decorticare ale orezu
lui, se vindecă. Bolnavul de beriberi se însănăto
şeşte dacă îşi complectează regimul cu carne, cu 
verdeţuri.

Un produs activ anti-polineuritic sau anti-beri- 
beri se obţine din drojdia de bere. Acest produs,
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numit torulină, injectat deadreptul în cutia craniană 
a porumbelului bolnav, într’o cantitate foarte mică, 
(2 zecimi de miligram) are un efect salvator. Animalul 
îşi recapătă într’o oră aerul perfect normal; conti- 
nuînd a-i administra vitamina, fie prin injecţii fie 
pe cale bucală, animalul se normalizează definitiv.

Din punct de vedere chimic, vitamina B promite 
să-şi dezlege taina. Cea dintâi ofensivă reuşită a 
fost a biochimistului polonez Cazimir Funk, care 
a putut izola din 50 kg. produse de decorticare, 0,4 g 
de substanţă cristalină foarte activă. Analiza chi
mică a acestui produs a lăsat totuşi destulă nesi
guranţă. Mai târziu în 1926 Jansen şi Donath iz
butesc să izoleze o substanţă perfect cristalină cu 
următoarea formulă : C6 H10 ON2, Două miligrame 
numai, din această substanţă, amestecată cu 1 kg. 
de orez decorticat dă acestuia proprietăţi preven
tive şi curative prin avitaminoza Bx.

Vitamina B2.— In cursul diferitelor experienţe 
cu vitamina B s’a constalat că alături de vitamina 
Bj ar mai exista o alta B2. Intr’adevăr aceşti fac
tori au putut fi separaţi unul de altul; e mai 
puţin rezistent la căldură şi la acţiunea alcalilor 
decât B2. Bazaţi pe aceste proprietăţi deosibitoare 
cercetătorii au putut izola factorul B2 nu ca un 
produs chimic definit ci sub formă de concentrat 
activ. Porumbeii sau alte păsări ţinute la un regim 
din care ar lipsi numai vitamina B2 prezintă tur- 
burări de creştere.

2
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Pelagra e socotită a fi tot o boală de lipsă 
alimentară, o avitaminoză, iar factorul respunzător 
ar fi tocmai această vitamină B2.

Fig. 3. Copil pelagros; lipsa vitaminei B2 (d. Roberts)

S'a discutat mult asupra originei acestei boli. 
Astăzi cu toţii sunt de acord că pelagra stă în 
strânsă legătură cu alimentaţia; experienţe recente 
şi observaţiuni clinice aduc neîndoioase dovezi în 
această direcţie. In special alimentaţia prea abun
dentă cu porumb şi mai săracă în alte substanţe 
hrănitoare, stă la baza acestei boli. Ideia că po
rumbul stricat ar provoca boala, pare că nu mai
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poate fi susţinută. Nu se cunoaşte în amănunt 
mecanismul acestui ră u ; unii sunt de părere că 
mălaiul ar conţine o substanţă care sensibilizează 
pielea animalului sau a omului la acţiunea razelor 
de soare şi de aceia tot corpul se acopere cu le
ziuni ; acestea la rândul lor produc substanţe care 
afectează şi sistemul nervos. Fapt de reţinut este 
acţiunea curativă a vitaminei B2 atât în pelagra 
experimentală cât şi în acea naturală.

Vitamina C.— Boala legată de lipsa acestei vi
tamine este scorbutul; cunoscut din adâncă anti
chitate, lumea de pe atunci, aşa pe dibuite, a ştiut 
să-i găsească şi leacul. Boala nu e molipsitoare 
cum se credea; se încuiba de obicei în cetăţile 
asediate sau pe corăbiile ce trebuiau să rătăcească 
pe mare multă vreme. Şi într’un caz şi într’altul 
lipsa de alimente proaspete, în special verdeţuri 
şi fructe, era cauza răului. Vitamina antiscorbutică 
se găseşte în fructe: zmeură, fragi, agrişe, dar 
mai ales în zeama de lămâe şi portocală.

In laboratorii scorbutul poate fi provocat, iar 
experienţele s’au făcut de preferinţa pe cobai, 
animale foarte sensibile la lipsa vitaminei C.

Cobaii ţinuţi la un regim lipsit de vitamină C 
după 15 zile pierd din greutate, încheeturile mem
brilor posterioare se umflă, până când partea din 
dărăt rămâne înţepenită. Gingiile se congestionează, 
sângerează uşor, măselele cad, temperatura se ridică 
şi după 30 de zile animalele mor. Prind scorbutul
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şi iepurii tineri, câinii, pisicile şi maimuţele. La 
oameni simptomele sunt cam aceleaşi; bolnavul de
vine trist, fără putere, simte dureri în picioare, 
gingiile se umflă, sângerează, cad dinţii; pe corp 
apar nişte pete albăstrui, urmează cornplicaţiuni 
cardiace, hemoragii şi după 2—3 luni bolnavu 
moare. Astăzi scorbutul e o boală rară; totuşi este 
o formă de scorbut care atinge copiii şi care şi 
astăzi face destule victime. Tratamentul cu 
zeamă de lămâe este cel mai bun, cunoscut încă 
din antichitate.

Vitamina D. — Importanţa acestei vitasterine este 
cu mult mai mare faţă de a celorlalte, fiindcă 
de ea se leagă soarta unei maladii destul de răspândită 
în întreaga lume, rachitismal. S’a dovedit că această 
vitamină asigură în organismul animal echilibrul a 
două elemente: fosforul şi calciu, amândouă de 
importanţă primordială în procesele de osificare 
normală în timpul creşterii animalelor tinere.

Vitamina nu prezidează numai menţinerea echi
librului fosfor/calciu, dar asigură şi seria întreagă 
de prefaceri în procesul de calcificare a oaselor.

Animalele tinere care au fost ţinute la un regim 
rachitigen, adică fără vitamina D, devin rachitice. 
lată bunăoară din ce s’ar putea compune un regim 
rachitigen ; se face o pastă din:

Făină de grâu co m erc ia lă ................80,9 părţi
Albumină de ou ................................ 10 „
Grăsime din u n t .................................5
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La prima vedere s’ar părea că şoricuţii puşi la un 
regim cu asemenea prăjituri alese ar trebui să se 
desvolte foarte prosper; contrar acestor aşteptări 
cu toţii devin rachitici. Prăjiturii îi lipseşte vitamina 
D. Calcificarea oaselor se face anevoe, oasele rămân 
moi. Dacă se adaugă untură de peşte, sursă foarte 
bogată în vitamină D, animalele îşi recapătă o 
dezvoltare normală, oasele se întăresc.

In legătură cu aceste fenomene de rachitism s’a 
observat că animalele rachitice se îndreaptă dacă 
sunt expuse la soare, fără a mai ţine un regim ali
mentar special. Acţiunea binefăcătoare a soarelui 
se datoreşte radiaţiunilor ultraviolete. Intr’adevăr 
animalele bolnave dacă sunt expuse la radiaţiuni 
ultraviolete artificiale, sau dacă primesc alimente 
care mai întăi au fost expuse radiaţiunilor ultra
violete se însănătoşesc deplin. Prin urmare şi ra- 
diaţiunile ultraviolete se bucură de proprietăţi anti- 
rachitice. Aceste radiaţiuni pot fi obţinute artificial 
cu lămpi speciale; sursa lor naturală e soarele; 
cei vechi au avut intuiţia acestui focar de energie 
dătătoare de viaţa şi umiliţi în puterile lor nevol
nice se închinau soarelui ca unui dumnezeu.

Dar ce legătură este atunci între vitamina D, şi 
radiaţiunile ultraviolete, şi una şi alta antirachitice ?

Am amintit că alimentele expuse la raze ultra
violete capătă proprietăţi antirachitice. Pornind de 
aici, cercetări minuţioase şi trudnice au încununat
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cu succes acest interesant capitol al chirniii fizi
ologice. — S’a constatat că anumite substanţe, nu
mite steroli şi care se găsesc răspândite în ţesu
turile animale şi vegetale, capătă proprietăţi anti- 
rachitice atunci când sunt expuse la acţiunea razelor 
ultraviolete. Printre aceşti steroli există unul „er- 
gosterolul“ care poate fi activat de razele ultravio
lete într’un grad foarte mare. Astfel guzganii ra- 
chitici, dacă sunt trataţi cu 0,000002 gr. ergos- 
terol iradiat (două miimi de miligram) se vindecă. 
In cazul acesta efectul razelor solare se explică în 
felul următor: radiaţiunile ultraviolete din lumina 
solară activează sterolii din ţesuturile organismului 
expus la soare, transformându-i în vitamina D an- 
tirachitică. Vom explica mai departe ce se crede 
despre origina vitaminei D, din untura de peşte; 
trebue reţinut însă că băile de soare sau de raze 
ultraviolete, alimente sau medicamente iradiate (dar 
cât mai proaspete) dupăcum şi untura de peşte sunt 
atâtea mijloace cu care se poate trata rachitismub 

Vitamina E. —- Şi funcţiunile de reproducere 
stau sub tutela unei vitamine. In 1923 Evans şi 
Bishop găsesc proba experimentală a existenţii 
vitaminei E. Se poate experimenta uşor cu cobai 
sau guzgani. Iată un regim alimentar care provoacă 
sterilitatea animalelor:

Caseină ................. .12 părţi
Amidon de grâu .40 
Amestec de săruri . .4,1 „
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Grăsime . . . .
Untură de peşte .
Amestec salin
Drojdie de bere .

Punând animalele la acest regim se observă după 
100 de zile următoarele turburări: degenerarea 
testiculelor, dispariţia spermatozoizilor şi prolife
rare de ţesut interstiţial.

La femele ovulaţiunea se produce normal, foli- 
culele lui Graf ajung la maturitate, fecundaţiunea 
e posibilă, oulc se prind de mucoasa uterină, dar 
embrionii mor, chiar şi atunci când au ajuns un 
grad de dezvoltare înaintat,, apoi se rezorb în în
suşi peretele uterului.

Animalele care sufăr turburările descrise mai 
sus pot fi curate dacă se adaugă regimului frunze 
proaspete de lăptucă sau lucerna. Cea mai bogată 
sursă în vitamina E o găsim în uleiul extras din 
embrionii de grâu. Această vitamină necunoscută 
chimiceşte, e cea mai rezistentă vitamină la acţiu
nea agenţilor fizici şi chimici; oxidările, reducerile, 
temperatura înaltă 170-180 grade o lasă absolut 
indiferentă, pentru... fericirea oamenilor şi-a lumii 
întregi.

. .42 părţi 
• -2 „
• -4 „

. • 0,5— 0,7 zilnic
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Câteva alimente şi conţinutul lor în 
vitamine.

A. B. c. D.

Untură de peşte 4b—b _ __ 4 4 4 4 4
U n t ................... +++ - - +
Grăsime de porc 4 4 -
Unt de lemn . . “~4 - —
Unt de cocos — — —

Margarină . . . - —
Ou gălbenuş + + + + + 4 + —
Lapte de vară . + + + 4 4 4 4

„ „ iarnă . + + -
Lămâie . . . . J_ 4 4 + + + +
Banana . . . . — + + +
M e r e ................ — ++
Struguri . . • . — +
Pere ................ — + +
Castane . . . . - + + ~
F r a g i ............... — + +
Roşii proaspete 

„ fierte . .
4 4 4 4

4 4
~j~44
4 4 4
_L_L._L

4 4 4 4
4 4 4 4

„ uscate . . 4 4 -1" -}-
Spanac . . . . + ++ + 4 4 4
Morcovi . . . . +4*+ 111 + +
Varză fiartă . . + + 4 b 

4  +- 
4 4 4

o
„ crudă . . 4 4 4 4 4

Sparanghel . . .
Lăptuca . . . . 4 + + 4 +

Cartofi fierţi . . — -ţ- 4 4
» 0 * * 

Castraveţi . . .
— 4

4 4jL

+

Andive . . . . + (?)
Ridichi . . . . + +
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A. B. c. D.

Linte ............... ++ + (?)
Porumb . . . . ++ ++ (?)
Grâu întreg . . + +++ +
Orez întreg . . 
Rinichi . . . . ++++

++
+++

(?)
+++

Ficat ............... ++++ +++ +++
Carne vită . . . + + +

> Peşte . . ++ —
C r e e r ............... +++ +++ —

Bere . . . . . . — 4' -
Ciuperci . . . . + ++ —

M ie r e ............... — + —

— lipsa vitaminei.
+  prezenţa vitaminei într’o cantitate mai mare sau mai 

mică indicată de numărul crucilor.

Problema practică a vitaminelor.

Din expunerea de până acum am putut urmări • 
cum a încolţit în mintea oamenilor de ştiinţă ideea 
vitaminelor, cum această idee s’a impus din zi 
în zi, rezemată pe atâtea experienţe doveditoare; 
am putut vedea ce este o vitamină, cum se experi
mentează cu ea şi ce turburări ating organismul 
animalelor în cazurile de avitaminosă.

Privind tabloul de mai sus constatăm că vita
minele în natură sunt răspândite în cantităţi va
riabile în toate alimentele zilnice. Obişnuit, combi
nând mâncăruri din aceste alimente introducem în
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mod firesc în organism şi cantitatea de vitamine 
trebuitoare. Dacă aşa stau lucrurile ce importanţă 
practică mai poate avea studiul vitaminelor cu 
ostenitoarele lui cercetări ? Şi încă o întrebare de 
ordin mai general: noi oamenii, mai mult sau mai 
puţin, ne putem hrăni cu alimente variate, prin 
urmare ne putem asigura după voe de cutare sau 
cutare vitamină ; dar animalele, carnivore, erbivore, 
granivore, unde şi cum nimeresc ele alimente cu 
vitamine? Toate acestea sunt fără îndoială obser- 
vaţiuni şi întrebări legitime ; vom răspunde la ele 
în măsura faptelor ce se cunosc.

Mai întăi nu toate animalele sunt deopotrivă de 
sensibile la lipsa aceleaşi vitamine. Muştele bu
năoară, nu par a fi sensibele decât pentru vita
mina B. Broaştele pentru B şi A; la fel şi peştii. 
Păsările sunt sensibile lipsei vitaminelor A, B, şi C 
mai puţin la D. Mamiferele, sunt sensibile la toate 
vitaminele ce se cunosc până în prezent. Insfârşit 
există o bestiolă fericită, complect insensibilă la 
aceste substanţe nobile şi anume şvabul sau gân
dacul negru de bucătărie.

Cu mamiferele problema devine interesantă, 
fiindcă s’a constatat că din instinct sunt conduse 
să caute alimentele cele mai potrivite. Se citează 
deopildă cazul leului, a leopardului, a tigrului şi 
chiar al câinelui care după ce şi-au doborât victima 
n’o mănâncă aşa la întâmplare ci totdeauna în or
dinea unui menu prestabilit; mai întăi îi rupe
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gâtul să poată linge tot sângele, în urma vine 
la rând : inima, ficatul, rinichii, toate bogate în vi
tamine, şi numai la sfârşit mănâncă şi muşchii. In 
aceaşi ordine de idei s’au făcut observaţiuni inte
resante asupra animalelor de menagerie sau cap
tive prin grădini zoologice. Carnivorele care sunt

(Bălz, Miura şi Funk)

hrănite numai cu carne şi oase, se întreţin rău şi 
mai toţdeauna prezintă simptone de lipsă ali
mentară ; bolilele de ochi sunt foarte frequente.

Păsările la fel nu mănâncă numai grăunţe, chiar şi 
cele granivore ciugulesc verdeaţă şi fructe din pomi,
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Pentru om, importanţa practică a vitaminelor 
se desprinde uşor din cele expuse până acum. Bo
lile care până mai eri erau numite atât de vag 
„carenţe (lipsuri) alimentare “, scorbutul, pelagra, 
rachitismul, beriberi etc., astăzi sunt mult mai bine 
definite ; li se cunoaşte origina şi li se poate 
prescrie un tratament precis. Pe lângă aceste 
boli de carenţă perfect definite ca simptome, o 
alimentaţie insuficient echilibrată, cu prea puţine 
vitamine, pune organismul într’o stare de slăbire 
generală; rezistenţa organismului scade şi devine 
uşor primitor de boli infecţioase. De foarte multe 
ori creşterea copiilor e defectuoasă din cauza 
unei alimentări săracă în vitamine. Şi oamenii 
maturi fixaţi la un regim de mâncare prea sumar 
şi neschimbat, pot prezenta simptome de avitaminoza.

De multe ori conţinutul buzunarului e prea mo
dest ca să ne putem procura alimente variate; să 
nu uităm însă că mai toate vitaminele se găsesc 
în alimente foarte puţin pretenţioase. Zeama de 
lămâe sau portocală conţine vitamina C; Laptele 
proaspăt conţine vitamina A şi B, într’o cantitate 
mai mică şi pe D. Oule la fel; pâinea neagră are 
vitamină, cea albă ca zăpada şi nobilă n’are nici 
urmă. O salată verde chiar fără untdelemn ci numai 
aşa crudă şi cu sare poate fi la îndemâna oricui.

Lumea în genere şi-a rafinat gusturile spre su
perlativ şi-a complicat bucătăria cu tot felul de 
inovaţii care te zăpăcesc. Este o mare eroare fiindcă
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vitaminele care se găsesc în alimente nu sufăr să 
fie supuse la atâtea reacţiuni selecte cu care se 
îndeletnicesc şi se întrec între ei şampionii bucă
tari sau bucătărese, şi pe care le cere chimia fină 
din vârful limbii gastronomilor.

Aşa deopildă temperaturi peste 110 grade şi 
fiert prelungit distrug sau atenuiază proprietăţile 
active ale vitaminelor; sărurile, acizii sau substan
ţele alcaline împreună cu o temperatură ridicată şi 
prelungită, la fel slăbesc mult din puterea vita
minelor.

Conservele alimentare din cutii închise, legume, 
compoturi, carne, peşte etc., au pierdut vitaminele 
fiindcă prepararea lor se face la temperaturi 
înalte.

Roşiile proaspete au mai multe vitamine decât 
celt fierte sau uscate (vezi tabloul).

Laptele pasteurizat pierde vitamina C, dar dacă 
şi noi prelungim fierberea îi distrugem şi vita
mina B., Untdelemnul de măsline proaspăt s’a 
dovedit că conţine vitamina A, dar aceasta e 
distrusă prin procedeele de rafinare; această vi
tamină se oxidează uşor.

Nu ori ce untură de peşte conţine vitamina D, 
antirachitică. Totul depinde de starea ficatului din 
care s’a extras untura, de procedeul întrebuinţat 
şi de epoca la care a fost recoltat ficatul. In co
merţ n’ar trebui să existe decât untura care a su
ferit control biologic.
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Vedem dar numai din puţinele exemple, pe care 
le pot cuprinde în aceste pagini, cât e de compli
cată problema alimentaţiei şi care e sensul practic 
al cercetărilor în domeniul vitaminelor. Fiecare 
cetitor va desprinde idei care îi pot fi de folos. Nu 
putem intra să discutăm toate laturile problemii 
alimentării fiindcă ne-am abate de la ceace ne-am 
propus pentru cuprinsul modest al acestei cărţi, 
înainte de a încheia aceste rânduri să dăm câteva 
informaţiuni privitoare la :

Origina Vitaminelor
Se crede că plantele au proprietatea de a sin

tetiza vitaminele. Dacă totuşi cantităţi apreciabile 
de vitamine le găsim în lapte, ficat, rinichi, untură 
de peşte etc., fenomenul se explică ţinând seamă 
de hrana animalelor; acestea la rândul lor servind 
de hrană oamenilor.

Am amintit în cursul acestei scrieri că oule 
unei găini hrănită cu grăunţe are mai puţină vita 
mină A decât atunci, când pasărea e lăsată liberă 
să ciugulească tot felul de verdeţuri.

La fel cu laptele de vacă; acesta e mai bogat 
în vitamine vara; iarna animalul e silit să mănânce 
nutreţ uscat unde vitaminele sunt în parte distruse.

Cercetările au condus pe unii' oameni de ştiinţă 
să urmărească şi origina vitaminei D, antirachitice, 
din untura de peşte. Morunii, din ficatul cărora 
se scoate untura de peşte, se hrănesc cu tot felul
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de peşti mici şi crustacee; acestea la rândul lor 
se hrănesc cu plankton, adică cu acea puzderie 
de organisme care plutesc la suprafaţa mării, cum 
ar fi deopildă : vermişori, larve de diferite animale, 
crustacei mici de tot etc; dar şi acestea se hrănesc 
la rândul lor cu nişte organisme vegetale numite 
diatom.ee. S’a experimentat şi s’a văzut că diato- 
rneele dupăcum şi unele alge au proprietatea să 
sintetizeze vitamina D.

Această vitamină călătorită prin tubul digestiv al 
atâtor bestiole intermediare ajunge însfârşit în sto
macul morunului; de aici trece şi se statorniceşte 
în ficat; această gazdă este temporar ospitalieră, 
până când . . . .silită de împrejurări cedează 
comoara pescarilor, chimiştilor, farmaciştilor şi 
copiilor noştri.

Concluziuni Generale

Vitaminele sunt substanţe care se găsesc răs
pândite în cantităţi foarte mici în marea majoritate 
a alimentelor obişnuite.

Unele alimente pot conţine la olaltă mai multe 
vitamine, alteori numai o singură vitamină.

Lipsa unei vitamine atrage după sine turburări 
îu buna stare şi funcţionare a organismului animal.

Constituţia chimică a vitaminelor nu este încă 
complect lumurită dar vitaminele au putut fi izo
late sub forma unor produse concentrate, încât 
cantităţi foarte mici: zecimi, sutimi sau miimi de mi-
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ligram au putere să vindice turburările provocate 
de lipsa cutărei sau cutărei vitamine.

Existenţa dupăcum şi importanţa biologică a 
vitaminelor este un adevăr primit de toată lumea 
ştiinţifică. E drept că rezultatele de până acum 
ridică noui şi multe întebări, alteori chiar rezul
tatele obţinute de unii sunt contrazise de alţii. Nu 
trebuie uitat însă că munca'ştiinţifică e foarte ane
voioasă, mai ales ştiinţa care se ocupă cu problemele 
vieţii, probleme infinit mai complicate de cât acele 
de fizică sau de chimie curată.

Lumea nu trebue să fie prea pretenţioasă şi 
mai ales nu trebue să fie neîncrezătoare în ştiinţă 
atunci când nu poate găsi un răspuns precis la 
atâtea probleme şi întrebări; ştinţa biologică mo
dernă, adică experimentală, condusă cu toate ri
gorile ştiinţifice, n’a început decât acum 50 — 60 
de ani în urmă, odată cu dezvoltarea fizicei şi-a 
chimiei; până atunci ştiinţa era mai descriptivă. Ce 
înseamnă ani faţă de probleme atât de grele şi a- 
dâncica noaptea ?—Şi totuşi dacă comparăm puţinii 
ani cu numărul descoperirilor şi a realizărilor 
ştiinţifice constatăm cu toată sinceritatea că pro
gresul şi-a tăiat drum cu paşi de uriaş.



No. 11. Creşterea porcilor de C. Oescu.
„ 14. Pelagra de prof. V. Babeş 
„ 15. Alegerea seminţelor de C. Lacritianu 
„ 17 Rătăciri bolşeviste de Maior /. Mihai.
„ 20. Răsadniţa şi plantele din răsad de V. Sadoveanu 
„ 22. Meşteşugul vopsitului cu burueni de Alt. Gorovei.
„ 24. Păstrarea cărnei de porc de Q. Qkeorghiu 
„ 25. Calul de prof. E. Udrischi.
„ 27. Cum trebue să ne hrănim de E. Hcvcrin,
„ 29. Beţia de Dr. Emil Qkeorghiu.
„ 30. Lămurirea Constituţiei de Arţar Gorovei.
„ 36. Omul şi societatea de Al. Giuglea.
„ 37. Bucătăria sătencii de Maria Gen. Dobrescu.
„ 38. Sfecla de Zahăr de C. Lacritianu.
„ 39. lngrăşarea pământului de l. M. Dobrescu.
„ 40. Friguri de baltă de Dr. T. Dumitrescu.
„ 41. Banul de A. Giuglea.
„ 42. Sfaturi practice de Ing. A. Schorr.
„ 43. Lămurirea Calendarului de A. Giuglea.
„ 44. Conjuctivita granuloasă de Dr. I. Glăvan.
„ 45. Burueni de leac de A. Volanschi.

46. Sfaturi casnice de Maica Raluca.
„ 47. Cultura tomatelor de I. Isvoranu.
„ 48. Reţete pentru gospodine de Maica Raluca 
„ 49. Lingoarea de Dr. T. Dumitrescu.
„ 50. Blenoragia sau sculamentul de Dr.N. loatt.
„ 51. Practica agricolă de A. Bejenariu.
„ 52 Apa de băut de Dr. I. Bălteanu.
„ 53. Tifosul Exantematic de Dr. Tudor Dumitrescu.
„ 54. Boalele animalelor de I. Popu-Câmpeanu.
„ 55. Lucrări din pănuşiie de porumb de litus G. Aţinea 
„ 56. Cartoful de I. Popu-Câmpeanu.
„ 57. Cum să trăim de Dr. F. Grunfeld 
„ 58. Lucrări din pae şi sorg de Titus G. Minea *

Seria C „DSn Sumea !argă“,
3. Munţii Apuseni de M. David * 

u 5. Bucovina de /. Simionescu. *
6. Basarabia de G. Năstâse.

„ 7. Dobrogea de C. Brăiescu.
„ 10' Viaţa in adâncul mărilor de C. Motaş *
„ 11.—12. A. Şaguna de /. Lupaş.
„ 16. Lituania de G. Năstâse.
„ 17. r 5mnia Transilvaniei dz Ion Popu-Câmpeanu 
„ 18. Moldova de I. Simionescu. *
„ ici. ..ovnânii din Ungaria de /. Georgescu 
„ 20 Jad. Turda-Arieş de I. Mureşeanu 
„ 21. Ţara Haţegului de Gavril Todica.
„ 22. Sp. C. Haret de I. Simionescu.
, 23. Danemarca de Magda D. Nicolaescu



No. 24. N. Milescu în China de 1. Simionescu.
„ 25. Cetăţile moldoveneşti de pe Nistru de Apostol D. Calea. 
„ 26. Românii din Bulgaria de Ein. Bucata.
„ 27 Valea Jiului din Ardeal de P. Hossu-Longin.
„ 28. Ţara Bârsei de N. Orghidan.
„ 29. Vechiul ţinut al Sucevei de V. darea.
„ 30. Macedo-Românii de 7ache Papahagi.
„ 31. Românii din Banatul Jugoslav de Pr. Bizerea.
„ 32. Coasta de Azur de /. Simionescu.
„ 33. Elveţia de Iraian G. Zaharia.
„ 34. Maramureşul de GA. Vomicu.
„ 36. Austria de I. Simionescu.
„ 36. Belgia de Iraian Gti. Zaharia.
„ 37 Afganistanul, de /. Simionescu.
„ 38. Anastasia Şaguna de Dr. I. Lupaş.
„ 39 Blajul de Alexandru Lupeanu-Melin 
„ 40. Marea Neagră de Dr. I. Lepşi.
„ 41. Pe urmele iui Robinson Crusoe de /. Simionescu.
„ 42. Din Norvegia de /. Conea. *
„ 43. Din vremea lui Ştefan cel Mare de Gen. R. Rosetti, *
„ 44. Japonia de /. Simionescu *

Seria D. „Ştiinţă aplicată"
No. 1. Fabricarea săpunului de A. Schorr.
„ 2. Motorul Diesel de Ing. Casetti.

3, Industria Parfumului de E. Severin 
„ 4.—5. Aerul lichid de llie Matei.
„ 6. indusir a Azotului de L. Caton.
„ 7 .-9 . Locomotiva de Ing. Casetti.
,, 10. Aeroplanul de Dr. V. Anastasia.
„ 11. Baloane şi dirijabile de C. Mihăilescu.
„ 12. Betonul armat de Ing. N. Ganea.
„ 13. Gări şi trenuri de G.Şiadbei.
„ 15. Aparat de Radiofonie de Căpt. M. Zapan.
„ 16. Tiparul de V. Romanescu.
„ 17. Ce se scoate din cărbuni de C. V. Gheorghiu.
„ 18. Industria materiilor colorante de G. A. Flotea 
„ 19. Fotografia de Căpit. M. Zapan.
„ 20. Industria zahărului de G. I. Baboianu.
„ 21. Şase montaje de radio de Căpit. M. Zapan 
„ £2. Cinematografia de Căpit. M. Zapan 
„ 23 Automobilul de Căpit. de aviaţie M. Patitaz/
„ 24. Fabricarea sticlei de. G. A. Elorea.
„ £5. Gazele otrăvitoare de Căpit. M. Zapan.
„ £6. Impăerea păsărilor de N. C. Puhescu


