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la alimentacion

E.‘J‘ segure que a fodos masetros nos fan récomendada gl-
g vez, stends wifos, gue no anduvicramal comizido
teda ol dia. Estaba profibido comer efuera de las comidars.
Pero, jox cierto que #ito ar malo? En realided, exta opimidn
no ha recibids nunca wna demariracion chemdifica, Por o
conirata, cadas ver fon mds los qus afirman gue I costint-
brz de comer o mennde er seludable. Nofuralmente ro en-
tendemor por ells comer a menwdo de wng manera desorde.
nady, sing kacerle con un clerie criterio, subdividiends la
alimertactin del diz en pequeRas comidas pnir Rumeranas
gue Lz tradiciowales, fuzra de las cuales o ensefaron gue
o dable comere nada. A ipualded de calorias, lar que co-
men sala dos veces ol die, en comparacon con lor gue co-
MER s @ meRnde, pesan mds, Hener wn condentdo mds ele-
nedn de colesterol gn 1z sengre y nma menor foleranca of
amiicar; er decir, cotas que es prefertble svitar. Na ex diffeil
dar atrg explicacion fistalogica d2 esto: las comidar abundir-
f25 guz sabrepasan fas necesidader inmediatar del organitma,
preden perudicer log delicados mecanismos de transformacidn.

Experienentos kechor sobre ratm, ham demostrado gus
enanda estor ammaler reciben toda la afimentacion de wma
5ol ves o en dos véces cada dia, plerden, primeramenie, pa,
peta iy prowte se adaptan a le reeve sfeaddon, euelven a
gamar ¢l peto perdide y o menwdo se vuclven mds griuesas
qus lo establectda en la tabla de control. Estos datos pueden
explicar &l fxito de wm régimen de adelpasar adopiedo en
lor Ertados Uridos, gice contiste en comer seis vecer al dia,
cerca de doscientas calorias ceda vex. D este mods, los pa-
cignies nuned foman lo gue noralmente e lama ung comi-
da, pero muchos de ellos consiguen adaptarse @ esfe Hpo de
dieda y lagran rotables pérdidas de peso.

Estor mo som, maturalmente, conceptos abrolutos. En Ingla-
terrg se obiered exactoments o contrario; muechor persomos
ohesas mo oiRpesabon o perdsr peso kasta gus sus comidat g2
radusio o dos, code une de ellar de S50 colorias, No debe
sorprendernos que puedan obfenerte en los personar obeses
Buerag resuliados con dos esguemas opuestos de adminirtra-
cion del mismo mimera de calerias, Loy personas sbesas, coma
las de peso mormal, préfetan costumbres ey dfversar en
el modo de alimentarsz, ¥ 5t ol médico quiere erconirar &l
régimen mds odapiodo o cads wmo de sur pacienter, debe
invertiper o fomdo s costumbres alimenticios, Solo guiere
decirie can esto gue Ia forma de lar dos comidas abundanter,
fal como la practicamos nesotran, #o sdlo o o5 fntochly,
sinn giie wo er tempoca o mafor,

Eng de mmr peores comsecwencins o5 la de fomar por la
manarg wn ereastime desayuno para ne perder el apediis
para ef almmerzo, Erte er wn eror fpicontents espaiol gue
lene perfudiciales repercusiones, tobre tode, em lor nifia.
Aun sin legar of brekfast anglosajon a base de hueves, fo-
cing, cereales v frite, serln opartino tomar ol menor uma
cierta cantidad de leche, de mantequille o margaring, de mer-

melada, de par, cont 1o que 52 evitaria el doble sncorvetiente LDS

de senfir hambre g medta meRana (menor rendimicnio ¢ la

arcttala v on ol trobajo) y de tener que hacer uno comida dema- PROGRAMAS
siads abundante a mediodia (digesiion large que cofneids con DE LA
la reanudacion del erfudio o del trabaje). Incluso lar que zé

preacicpan de no comer demariado pera mo engordar enent- SEMANA
tratlan muchas ventzjas en el hecho de tomar un desmyune EN LA
gue cortittiora er ure fazg de leche sin prass con café § oun

poce de fruta fresea, lo gue permitica que 2 mediodis e

tepast uficiente con un almuerso reducide. Er extrafio gee REVISTA
s comelan tantos grrorer alimenticior (v érfe g5 solomente DE

tne de ellos ), pero entre masoiros ef ait, Tramsenrrido of pri- .
mer afia de mda, e como £ om0 eeistizse ez ciencig de oli- TELEVISID N

menbacian.
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