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Cuzalquiera de los manjares representados en esta foto
pmdn’a mantenerle a usted con vida, a condicidn, cla-
ro estd, de que tuviera suficiente agua. Pero, jeudl de
ellos serfa el mas idéneo o necesario? Dejando aparte
el problema de la mera supervivencia, las comidas que
usted consume determinan su manera de ser y com-
portarse en la vida: afectan a su aspecto exterior, son
capaces de evitarle enfermedades y contagiarle otras,



le proporcionan la energia necesaria para moverse, pue-
den conferirle una obesidad exagerada, e incluso pue-
den llegar a causarle la muerte, Cuantas mis cosas
descubren los cientificos acerca de la comida, tanto mds
diffcil resulta saber qué es lo que hay que comer y qué
lo que conviene evitar. Para hacernos una idea de ello,
hemos formulado una serie de preguntas a diversos
expertos sobre la materia, Son: el corresponsal médico

del "Sunday Times Magazine”, doctor Alfred Byrne; el
doctor Alastair Frazer, Director General de la "British
Nutrition Foundation”; el doctor Reginald Passmore, lec-
tor de Fisiologia de la Universidad de Edimburgo, y
Dorothy Hollingsworth, experta destacada del B?[inis-
terio Britdnico de Agricultura, Pesca y Alimenta-
cion. Vea sus respuestas en el presente articulo,
primero de una serie sobre la “dieta”.
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J0ué se entlende por dicia?

Dieta es, sencillamente, todo lo
que ingerimos y bebemos; tam-
bién abarca agquellos regimenes
-aplicados o especialmente pres
critos para ln curacidn de enfer-
medades internas como Ja diabe.
tes, asi como los métodos acon
sefados por los expertos dieté
ticos (¥ otros que se las dan de
serla) para el control de 1z obe-
sidad, Este dltimo tratamiento ha
llegado a convertirse en un tépico
de conversacidn tan universal que
hay muchizsimas personas que
confunden pura y simplemente
la dieta con el adelgazamiento,

Nuesirn dieta diarie normal se
compone de los tres principales
elementos constituyentes de los
alimentos: hidratos de carbone,
grasas v proteinas, con pequefias
cantidades de sustancias minera-
les, ¥ vitaminas ¥ ague. Los hidra.
tos de carbono s¢ hallan presen.
tes en muchos alimentos, pero es-

eciglmente en la mermelada ¥
as conservas, ¢l pan, el arroz, Ja
aveng y oiros cereales, las pasas,
los ddtiles, la grosella y hasta s
amicar, Bn el proceso de la diges-
tidn, los hidratos de carbono se
convierten en azicar comn, glu-
cosd, fructoss ¥ galactosa, que
desde los imiestinos van a parar
& la sangre, repartiéndose de este
modo por todas las cdlulas de
nuestro cuerpo, Las grasas inge-
ridas en nuestra dieta provienen,
£0 U mayor parte, de la mante-
quilla, la margarina, el sebo con
que algunos preparan sus comi-
das, los aceites vegetales, la carne
{especialmente el bacdn), &l pes-
cado ¥ los productos lacteos.
Estas graszes se emulsionan, como
la leche, antes de ser absorbidas
en la sangre en forma de glice-
ruros ¥ de sustancias llamades
dcidos grasos, Las proteinas son
el pren elemento vital, Al digerir
las quedan, en tiltimo término, e-
ducidas a amingdcidos. La carne,
sobre todo 1a de aves e corral,
¢| pescado ¥ los huevos son las
fuentes animales mds comunes de
protelnas; tambidn contianen pro-
{einas los guisantes ¥ las alubias,
las nueces, log cereales v, aunque
en menor grade, la verdora y las
patatas,

Coando 1oz productas finales de
estns (res componentes —hidra-
ios de carbono, grasas, pro-
teinas —se combinan con el oxf-
ECnO, QENEFAN UNA energla gue ex-
presamos amdndola calor o age

- tividad. Los hidratos de carbono
¥ la gran mayorfa de las prasas,
el cambio, sdlo suministTen ener-
gla. Los amincdcidos de la pro-
teina, con alpunas grasas, contrl.
buyen a la formacion de nuevos
tejidos para reemplazar a ague-
llos otros desaparecidos coma
consecuencia del desgaste ¥ del
envejecimiento, La energfa deri-
vada de estos tres componentes
52 expresa con el térming de ca-
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lorfas, Una calorda es una unidad
de energia que equivele 2 la can-
tidad de calor necesaria para
hacer subir 1° € mil gramops de
Elfu:a. Un gramo de grasa produce
alrededor de nueve calorfas: un
grama de hidrato de carbono o
U0 A e protefnas produce
apreximadamente cuatro calorias.

De entre la serie de complica:
dos procesos quimicos indispens
sables para la existencia, que es
lo que se quiere expresar con Ja
palabra metabolismo, necesitamos
ung determinada cantided mikni.
ma de energias (calorias) sélo
para respirar v wivir. Esto es
nuestro metabolismo basal, Ade-
més de este minimo indispensa-
ble para respirar y mantenernos
con vida, necesitamos mds calo.
rias para poder trabajar, Cuando
la cantidad de calorias entradas
en el cuerpo es mayor de lo ne
cesario, este exceso &5 susceptible
de convertirse en prasa.

En cuanto a los minerales, los
cuales los obtenemos 2 través de
una variedad de distintos alimen
tos —amén del agus— juegan un
papel muy importante en los pro-
cesos del metabolisma, PErG 0o
aportan ninpuna energia. Los mi-
nerales, tales como el calcio, el
fosfore ¥ la fluorins, son necesa.
rios para los dientes ¥ los huesos;
el sulfuro, el cinc, el cobre ¥y &
hierre ayudan a la formacidn de
tejidos, arganos y células. El so-
dio ¥ el poiasio son necesarios
para maniener ¢l apua ¥ les sales
de las células, tejidos v Eluidos
debidamente equilibredos,

También las vitaminas juegan
un papel muy importants en la
quimica d& la vide, puesto gue
nos protegen de las lamadas wen-
fermedades por defectos, coma
son el escochuto, el raguitisma ¥
el berl-beri, La mayor parte de
cllas se obtienen de fuentes ye.
getales v animales ajenas al cuer-
po, aungue alpunas pueden for
marse, comg, por sjemplo, el co-
lesterol v ofras sustancies afines
que en la plel se convierten en vi-
taming D bajo la accion de la loz
ultravioleta, de tal forme que
cuando se toma mucho el sol ya
no hace falta incluir tanta wita-
mina D en Iz dieta,
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LER gué consisie enionces
una dieta adecundn?

Una dieta adecuada serd aque-
Ila que —al tiempo gue constifu-
¥ una mezcla apetitosa y equili-
brada de alimentos que permitan
al metabolismao seguir su eyrso
narmal— suministre la cantidad
de energia necesaria parz la vida
diar‘la.ri tal efecto encontrardn
adjuntos unos dingramas y esgue-
mas de pesos en los gue vienen
indicadas las proporciones ideales
para los (res componentes espes

ciales resefiados arriba, asf como
las cantidades de energia regues
tidas para distintas ocupaciones y
el minimo diaric de vitaminas
necesarias, Mo es, sin embaigo,
necesario atenerse al pie de la
letra & estos dimgramas, Toda lo
qlue necesitan es tener una ideq
clata de lo que &5 ¥ en gué con-
siste una alimenteacidn sensata, es
decir, saber qué alimentos contie-
nen hidratos de carbono, pros
Leinas v grasas, asl coma conocer
las principales fuentes vitamini-
cas, Sabido esto, los propios mi-
nerales va se encargardn del resto.

Los hidratos de carbong los in-

erimos en el desayuno en {orma
tle cereales, mermelada, tostadas
¥ iuzlcar; las protelnas necesarias

¢ obtenemos del bacdn, de los
husvos, del pan v de 1a lsche; las
grusas las obtenemos al digerir
el bacon, 1z leche ¥ la mantequi-
[la o margarina. En la comida y
la cena tenemos ung impoctante
gama de manjares ade cuerpos
comn son la camme de buey, el
cordero, el pescado, las aves v los
quesos, que nog offecen un am-
plio surtide de protefnas muy nu-
tritivas. Ademds, las frugas v ver
duras, que no deben faltar jamis
en toda buena mesa, nos suminis-
tran la mayor parte de las vitami-
nes que precisamos, Mo se olvids
que la pracia del buen comer re-
side en disfrutar de los alimentos
fue ingerimos, tomando lo nece-
54r10, pero oi un solo gramao mas,
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LEx posible que Ins personas
que disfroian de boena
salud se encucniren —sin
sospecharlo— observando
una dista equilibroda.,
tenlendo en coentn

que desconocen en absoluto
lns reglas de 1a huenn
nutriclén? En casp
nfirmativo.

seomo es ello posible?

L= ma:.rc'rdpm'te de los europeas
se mutren sdecuadaments, por no
decir gue comen demasiado.
MNuestroz habitos alimenticios son
de hecho una combinacidn que in-
cluye la costurnbre, las disponibi-
lidades ccondmicas ¥ la educa-
cidm. Ni el instinto ni el apetito
50N capaces de guiarnos o acoo-
sejarnos sobre cudles son los ali-
mentos que MAS 00s Cconvienen o
los que debemos evitar porgue
nos perjudican, Téngase en cusn-
ta que el ser humane puede fa-
llecer en la sbundancia i no estd
acostumbrado & wna comida de-
terminada, o si no sabe como co-
cinarla o prepararla de forma
adecuada. Un ejemplo casi in-
creible de ella nos 1o proporciona
el cazo veridico del gerente de
unos grandes almacenes comer-
ciales que cada dia comia en un
buen resiaurante, ¥ que, sin em-
bargo, acabd por e a parar al hos-

pital con un escorbuto galopants,
¢lué le habia ocurrido? Pues
que oo consuinia la mds minima
cantidad de vitamine C —nunga
comiz fruta ni verduras, y las pas
tetas que le servian en aguella
¢poca del afio no conmtenian suf
ciente vitaming C—. De forma pa.
ralele se sabe de sociedades pri-
mitivas que 1 menudo se auto-
prohiben ¢l consumo de aquellos
alimentos de los que andan mis
necesitados, de tal forma que sus
hijos degeneran por falta de pro-
teinas. Par otro lado, v en una
demostracidn tipica de insensibi-
lidad al exceso, muochos indivie
duos cuvos intestings no sopor-
ten cl gluten (que 25 la proteina
contenida en el (rigo o en la ha-
rina de cenfeng) siguen comsu-
micndole hasta quedar invélidos
pera el resto de sus vidas. Care-
cen de tods aversidn instintiva
hacia lo gue les perjudica. La ma-
oria de NOs0ires nos nutrimos
ien ¥ lo suficiente, simplemente
porque tenemos la suerte de
poder variar de manjares ¥ reali-
zar comidas diversas, Micntras
comamas cosas variadas podemos
tener 12 seguridad de que nuestra
alimentacidn es adecuada.

Jlambinn nuestras
necesidades alimenticias
con la ediil, necesitnndo
eventunlmente consumir
mayer ¢ menor contidad

deé los distintos componentes
REEIID SEAmns

HIAS 0 menos jovencs?

5{, Mucstras mneccsidades alls
menticias vienen determingdas
por el crecimicnto y 2] desarrollo,
Ia corpulencia ¥ el ejercicio fizico
desarrollado, asi como por los re-
querimientos especiales del parto.

1. Embarazo: Las mujeres pre-
cizan ingerir més alimento para
satisfacer las exigencias del feto
v obicner cnergia exira para
PO{Er MOYEr SUE CUETPOS TNAS pe-
sados de lo normal Pero si
—como B menudo sucede— una
mujer joven abandonara un tra-
bajo activo para quedarse en casa
como consecuencia de su estado,
sus necesidades caldricas podrian
muy bien ser inferiores a las nor-
males, Para mantencr en buena
forma el normal crecimiento de
los huesos deberin beber mas le-
che, A fin de evitar anemin, en los
ultimos meses del embarazo los
médicos suslén recetar productos
gque contengan hierro y dcido fo-
Lico. En aquellos casos en que la
mujer sz halle dando el pecho
precizard 600 calorias exira al
dia para poder alcanzar un valor
caldrico de 480, -

2. Nidez: Los tejidos de los
nifos pequencs crecen ¥ se des
arrollan 2 la par que ellog, por lo
Gue precisan upa proparciim re
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lativamente alta de proteina ¥
otros elementos nutritives capa-
ces de suministracles las calorias
necesariag, La leche constituye,
por tanto, para ellos un alimento
ideal, va que les suministra el
calcio que necesitan. Proporeic.
nalmente, los nifios pequelios ne-
cesitan ademas mayar nimero de
vitaminag que lag parsonas mayo-
res, por 1o que muchos padres
les dan vitamina C exira en forma
de jugo de fruts, asl coma vita-
minas A ¥ D en forma de aceite
de higade de bacalao o concen-
trados, Resulta bestante diffcil
poder suministrar a los nifios pe-
quefics todo el hlerro gue nece-
sitan, por lo gue lo mejor es pro-
curar que su dieta sea lo mds va.
riada posible,

3. Adolescencia: Por regla jge-
neral, chicos ¥ chicas desarrallan
un gran apetito en esta fase de
la vida, ya que ejercen gran acti-
vidad fisica ¥, sobre todo los chi-
cos Cstdn sujetos a momentos de
crecimientos sibitos, Para poder
satisfacer todas estas demandas
organicas deberia darseles mds
comida y hacerles beber mis
leche, no dejandoles comer dulces
ni bombones, gque pusdsn echar-
les a perder la dentadura y pro-
vopcarles una obesidad prematura.

Vejer: La dieta de los ancianos
ng debe diferir esencialmente de
la de los adultos, a no ser claro
estd, que su vida s hava veelto
ten extremadamente sedentaria &
inactiva que resulte aconssjable
reducir su consumo de calorias.
Muchas weces, cuando se gquedan
solos y han de vivir sin nadie para
ayudarles, encuentran demasiada
pezade el téner que salic 4 com-
Prar ¥ cocldar, con lo que se vugl-
ven abilicos ¥ terminan por no
comer Lo suficiente.

En cuanto 2 los parias da la so-
ciedad, queremos decir aquellos
individuos deprimidos e infelices

ue, como 105 maridos o esposas
abandonados, viven amargaclos v
abrumades, s€ vuelven a menudo
tan despreacupadas de su propio
bienestar v alimentacion que mu-
chos de tjrlthi estin desnutridos.
Pero esto no es todo: en 1969 hay
multitud de prucbas concretas
que demuestran la existencia en
Eurapa de muchos anclanos men-
talmente normales, los cuales, de-
bido a su obsezion por cl ahorro
o 8 otras muchas causas todavia
indeterminadas, no se alimentan
de la forma come debleran. El re-
medio a esta situacion consiste
en convencerles para que tomen
par lo menos una corhida fuerte
al dia, comiendo tanta fruta fres-
¢a ¥ verduras como puedan,

Aquellas personas que spspes
chen la falta especifica de una vi.
taming determinada pueden to-
marla en forma de tabletas. La
vitaming D puede obtenerss expo-
nicnde el cuerpo a los rayos del
sol con Ja mayor frecusncia posi-
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e, Cuando envejecemos, nues-
fros huesos devienen mds porozos
¥ menas dures, por lo gue las
persomas de edad, especialmente
las mujeres, se ven sujetas al pe-
ligro de romperse ¢l fémur o una
eastilla, Fc-r ejempla, al reirse
fuerte, El caleio extra afiadidg 4
Iz dieta normal no parece surgic
ningin efecte protector contra
esta eventualidad, misntras que =i
se complementa ¢on cApsulas de
vitaming D, se reduce &l riesgo.

cExs posible sobrevivie

v disfrutar de buena salud
observando una dieia
exclusivamente vegetariana?

5[, aungue con dificultad. EL ve-
getarianismo a ultranza, como el
que practican algunas personas,
implica, coma es sabido, el svitar
sistemdticamente todos los pro-
ductos animales ¥ wivir exclusi-
vamente de cereales, raices, nue
ces, judfas, alubing, mijo, verdura
y fruta, Esto quiers decir gue
para obtenst la proteina necesa-
ria han de consumir grandes can-
tidades de alimentos; asi y tods,
se encuentran con el problema de
que algunas de las proteinas con-
tenidas en Ios cereales ¥ en el
mijo son una fuents muy pobre
d¢ aminodcidos, algunos de los
cualés (lisina v treoning, por
ejemplo) son muy impottantes,
Para contrarrestar estg falia de
aminodcidos hace falta recurdir a
lag judias ¥ a las alubias, que con-
titnén cantidades superlores de
estos ingredientes esenciales, Loz
vegetarianos han de vigilar el con-
simo suficiente de vitaming B, ¥
la falta de dicha vitamina pueds
provocar una anemia y afacciones
en la columna vertebral; pueden
ahorrarss estos peligros hacléndao-
28 lacto-vepetarianos, es decir, in-
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cluyende en su dieta los huevos
¥ Ius productos licteos.

Es opinidn muy exiendidn
que la Ieche modernn
constituye In dictn ideal
parn los bebis. slué oiros
argumentos hay en favor
de la erinnzn o hase de leche
mafernn, ¥ hasin

qué punte son vilidos?

De hecho, no se ha podido de-
mostrar de forme convincente
que la leche materna sea la dieta
ideal pera los bebds, ¥ & In vista
de Ins investipaciones llsvadas a
tal efecto en Suecia, parece s&r
que los bebés criados con prépa-
rados a base de leche de vaca son,
en todos los respectos, ianto o
més sanos que los alimentados
con leche materna. Incluso puede
producirse el caso de gque e bebé
muestre alergia por las proteinas
contenidas én la leche de st ma-
dre, pudiende, én cambio, consu-
mir leche de vaca o de cabra sin
la maés leve dificultad. Las venta-
jas principales de la leche ma.
terna son, sabre tedo, las de gue
constituye un modo sepuro ¥ od-
modo de suminisirar leche esterd-
lizada al bebé, al tempo que les
proporciona este carifio y ternu-
ra congénitos a las madres ¥ que
tanto bien hacen al ser humano,
sobre todo en los ;prlmerm meses
de su existencia, No obstante ello,
al ciuinm mes debe va sustituirse
la leche maternz por alimentos
mixturados. 51 se comprobara que
surgen dificultades entre madre
v bebe, se interrumplird la crisn-
z por leche materna,

Sea cual sea el estado de salud
¥ e putrleidn de la madre, su
leche contiene, por repla general,
una cantldad soficiente de ele-
mentos nutritivos csenciales, aun-
gue puede resultar, en ocasiones,

RELACION DEL NUMERO DE CALORIAS REQUERIDAS POR DIA, SE-
GUN CLASE DE TRABAJO EJERCIDO Y EL SEXO DE LOS INDIVIDUOS
OCUPACION (Mujeres) Dl .
Ama de casa de eded avanzada ... .. 1.580
Ama de caza de edad media . .o .. .. . 2.0B0
Cependlenta auxiliar en grandes almacenes comer-

] [1] EE e it e [ e 2.250
Unbversitaria ... ... v ... 2.280
Obrera industrial ... ... . 2330
Penadera ... ... ... o s ]

Bilerles remz-

GCURACION (Hambras) tilss e 1l
Jubiledo’ ... ... ... .., 2.330
O [ mbetE s sl e e R R e 2520
Tacalco empleado en laboratorio ... . o o o o 2LBAD
Obraro da la comstyUBEIan ... v v e aee coe ver eee e 3.000
Obrero trebajando en wna acerfa .. .. . ... .. .. 3280
[=a | [y b e s gy s e 3480
T i e R s S e e 3.550
Minaro [minas de carbdn] ... .. 3.BE0

necesario suministrar al bebé vi-
taminas extra, Si el bebé no toma
para nada el sol, pusde dirsels
vitamina D, Los bebds negros ne-
cesitan tomar més el sol que los
blancos, {"a gue su pigmentacion
de color los protege de los ravos
ultravioleta.
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Anies, las madres
mnnllfernbuu a los hebés
rollizos comoe una muesirs
indefectible de buena
salud. exhibiéndolos con
orgulle por deguier. En

Ia actualidad se dice

gue los bebés delgaditos
estin mis snnos gue los
rollizox. ;(ué hay de cierto
en exin l.’lrﬂmu nseverncion?

Los bebés deberfan tener los
miembrecitos duros ¥y no flaccidos,
le piel rosadite y no pdlida, ¥
MmOostTErse inguietos ¥ Derviosos,
jamas tranguilos o demasiado si-
lénciosos. Tampoco deberien estar
demaziado gordos, ¥ en ninglin
cazo el aspecto rollizo ¥ rayano
en la obesidad desmesurada debe
constituir para los padres motive
de orgullo o satisfaceién. Hace
algunas décadas se celebraban en
Inglaterra concursos de bebés, en
los que invariablemente resulta-
ban premiados los mds gordifos,
MNi que declr tiene que esto es
una equivecacion, paliada por el
hecho de gue el peso es algo muy
facil de determinar, (Obsérvese
como las mujeres diabéticas
muesiran [endencia & tener nifios
mas grandes de lo normal, hasta
tal punta que ahora, cuando nace
un nifin de proporclones desmes
suradas, en muchos hospitales
proceden en seguida & reconpcer
a la madre para descubrie sinto-
mas hasta entonces  inadverti-
dos de diabetes,) Aparte de esto,
los bebés muy gordos suelen ca-
Miner con retrasc & causa del
peso extra que tienen que Sopor-
tar, ¥ son muchos los expertos
que opinan que los bebés excesi-
vamente gordos tieaen muchas
probabilidades de continuar sien-
do mis tarde nifios v adultos gor-
dos, en U0 caso parécén ya irre- .
migiblemente condenados a con-
vertirse en adultos obesos,

He leido en alguna parde
ue sl se mantiene
esnuiridas a Ias ratas

£1L AUs Primeros meses

Tuegoe viven més Hempo.

;Podrin esie hecho encerrar

consecnencins

para los seres humuonos?

31 st mantiene a una rata desnu-
trida a proposite ¥ luego se la
alimenta adecuadaments, tendrd
una vida mas larga de lo normal.
Este experimento se ha levado a



cabo igualmente con cerdos, obte-
niéndose el mismo resultado, Ahg-
ra bien: tamblén se pudo com-
probar que los cerdos no someti-
dos ‘a dicho experimento tenizn
un aspecto mucho mejor que los
otros, mis resplandeciente ¥ vital,
¥ que no se vefan afsctados por
las enfermedades que plagaban a
los primeraos, S tales hechos en-
clerran algin efecto para los seres
humanos, es éste: el de que mis
vale vivir menos, pero bien, que
mas, perg mal,

Er todos los mamiferos se pue-
de retrazar artificlalmente el cre-
cimient¢ por desnutricidn, hacien-
do que la madurez fisica se pro-
duzca més tarde de lo debido.
Pero una vez alcanzeda dicha me-
durez, el proceso de envejeci-
miente permanence constante.

Las implicaciones que para el
ger humano s& derivan de estos
fendmenos son interesantes: s
tal como aconsejan a menudo log
americanos damos & nmuestros hi-
jos grandes cantidades de leche
—pongamos un cuarto de liteo al
dia— es légico pensar que ere-
cerdn mis rdpidamente ¥ vivirdn
una vida més corta de lo normal.
Pero si no se les da la alimenta-
cién requerida, desnuirigndolos
lentamente exprofess, alargardn
U8 vidas, pero aumentardn tam-
bién probablemente sus posibili-
dades de infeccidn.

Vale Ia pena recordar que si el
creqmiente normal de una cria-
fura se ve impedido o retrasg.
do por alguna enfermedad muy
grave, o debido a permanacer en-
Lerrado en un campo de concen-
tracidn, ¢ alguna otra circunstan
cia similar, coando se vuelve g
una situacion de normalidad sus
posibilidades  de  recuperacicn
suclen: ser muy grandes.
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cEs verdad que hay marcas
comercinles de lactancia
artificinl gue serigny nidos
méis gordos gue olras?
clleben los madres evitar
81 adguisicldn o reducir

In dicia de nguoellos beabis
QU Senn

demasindo rollizos?

Los Debés criades a base de
lactancla artificial som, en mo-
chas ocasfones, més prandes que
los criado: con len:ffzgu materma.
Que =i esto s buens o malo va
£ olro cantar, Antes, muchas
marcas comerclales de productos
de lactancia artificial se vanaglo-
rigban de crlar bebés rollizps;
shora ya no hay ninguna que lo
Baga. Las variedades existentes
en el mercado consisten todas
ellas en leche en polva v se dife.
rencian entre si muy poco en

cuante el contenide real. En las
otiquetas se indica sl s2 les ha
afadido o no hierro o lactosa y
si han sido humanizadas. De to-
dos modes, ¥ si se comprobam
que el bebé en cuestin engorda
demasiado, el remedio abvio con-
sistitd en darle menos leche.
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sDeterminan los hibltos
alimenticios coniraidos
durante ln infauncin

o la adolesecncin

la ohesidad enfermiza
de algunos adulios?

Seria muy dificil pader demaos-
trar que el llamadoe sappestats
del cerebro, que regula la ings
rencia de alimentos, determing
va la slimentacién infantil. Es
cierta gue los bebéds ralllzos son
mengs activos ¥ que al hacer me-
nos ejercicio del necesario ticnen
mis probebilidedes de convertic-
se en lo que familiarmente lama-
mos un sbélides, Pero ello podria
también ser resultado directo del
ambiente que les rodsa —los be-
beés rollizos suelen zer bebés muy
mimados, lo gue guiere decir ni-
fes consentidos ¥ adultos indis-
cinlinados—,
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s posible llegar

o producir un ser humano
fisicomente superior
regulando su dieta desde
sas dias de heba?

Resulta innegable que la comi:
da afects en grado direceo al cre
cimiento ¥ &l desarrollo. Se pue
de refrasar artificialmente ] des-
arrollo de un bebé infra-elimen.
téndole, hasta tal punto que si sc
prolongara este estado artifieial
dutaniie todo cl periodo de su ni-
nez v adolescencia se obtendria
un adulto fisicaments retrasado.
A la inversa, los bebés v los ni-
fies muy bien alimentados dan
por resultado adultos muy bien
desarrollados, Sin embargo, toda-
vl no se ha descubferto ninguna
forma o sistema de zlimentacicn
capaz de producir una mejora ri-
digal v dar por resuliado un «su-
perhombres,
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iEs verdnd goe es

peligeoso ncostumbrar

a lox nifos desde

gﬁquﬂﬁuu al alealol
dndoles vino

en las comidas?

No conocemos npinglin  argu-
mento clentifico de peso en pro

o en cantra de esta costumbre, y
las experiencias o impresiones
perticulares de un pequefic por-
centaje de padres no ayuda en
nada a aclarar la cuestivn. El
propésito que anima el permitir
—que no alentar— a [os nifos to-
mar peguefiag cantidades de vino
[preferiblemente  mezclado con
agua) durante laz comidas, no es
otro que el de acostumbrarles
poco a poco a familiarizarse con
&l alcohol, de forma que mds tar
de, cuande sean mavores, no en-
cugntren demasiada «fascinantes
el stibito descubrimiento del pla-
cer gue proporcicnan las bebidas
aleohdlicas, sino que lo conside-
ren una cosa snaturale, directe-
mente proporcionsl 2 la sensatez
¥ moderacidn necesarias en todas
lag demds actividades de la vida.
En contra de esta teoris s alza,
no obstante, la opinidn de los que
arpuyen el hecho innegable de
que =0 algunos paises meditorrds
fe0s conooldos por su gran pro-
ducclén vinicola, v en donde los
nifigs acostubian a beber vino ya
desde una edad muy temprana,
el indice de alcoholismo cromico
ha llegade a alcanzar proporcio-
nes verdaderamente alermantes,
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sEn qué grado concreie
afectan ol fisleo
la allmentaciin y el facior
hereditario? Por cjemplo:
L0k es Lo que determing
I ¢onstituciin enana
de los pigmeos, la pesada
alta de los bavaros,
fn delgadn
de los campesinos chinos
@ 1 obesa ¥ deforme
de los indigenas
ue hablitan Ias selvas
¢ Noeva Guinea?

Hay una gran tendencia a atri-
buir la obesidad a la alimentacion
v la altura al factor hereditario,
pero el papel jugado por la Matu-
raleza ¥ la nutricion no s ha po-
dido desglosar fodavia con sufi-
ciente claridad. Asf, por ejemplo,
tenemos que muchos japonescs,
que de pequefios emigraron con
suz familiares a los Estados
Unidos, som tan altos como los
directamente  descendientes de
eurepeos. Por otro lado, también
sus parientes que &2 quedaron en
cl Japdn son mds altos que log
de las generaciones pasadas; se
supone que debide a que comen
inis, Del mismo modo, los exper-
tos afirman que la razdn de gue
los escolares londinenses de hoy
dia sean mas altos que log de la
Era Victorlana se debe & que en
los internados britdnicos de la
dpoca actiial se sirven raciones
riuchos més completas v variadas,

El caso de los pigmeos es com-
pletamente distinto: los plgmeos
307 eNANOS pOT TEXONES PUrAMmEen-
te genéticas. La pesader y corpu-
lencia de los bévaros sc debe, se
gin se afirma, a que consumen
grandes cantidades de cerverm v
comen mucho embutide (salchi-
ches alemanas o Bratwiirst), La
causa de que los campesings chi-
ngs sean fan sumamente delgados
hay que hozcarla probablemente
en el hecho de que trabajan muy
dure ¥ £u Gnica compensacion la
constituye el arroz (casi siempre
en cantidades insuficientes), En
cuanto a le ohesidad deforme de
los nativos gque habitan las sel-
vas tropicales de Mueva Guines
es ¢asi seguro gue se debe a un
desarrolle exgesivo del higado,
provocedo por alpuna enferme-
dad tropical.

(Cuil s su opinidén sobre
RS CONSUTFILS DATA

bebés v pora adultos?

He leido on nlguna parte
gue han sido prohibidas
en el Canadi o cansa

de la gran eantidoad goe
contienen de nitratos
procedentes de ferdilizantes
artificiales,

Las dudas manifestadas con
TeEpetlo a ciertas conservas se re-
fisren a las espinacas. 5i se las
cultiva con ayuda de nitratos mibs
tarde el contenido de nitrato de
la planta puede llegar a alcenzar
un indice peligrose. Los bebés no
pueden asimilar debidamente es-
tas proporciones, ni tampoco los
aduleos, lo cual no obsta para que,
porporcionalmente, ingieran mu-
che mds. No obstante, no cres.
mos que elo constituya ningin
pelipro real, por la sencilla razon
de que los fabricantes proceden
siempre & andlisis muy rigurosos
de estos productos entes de per-
mitir su utilizacidén en alimentos
infantiles. De hecho, lag espina-
cas [rescas pueden, en ocastones,
resultar ser mas peligrosas que
las envasedas =i han sido culiiva-
das en un terreno abundante en
nitratos, ya que simplemente la-
vindolas bajo el grifo no plerder
en absoluto este producto,

Hay personas (ue empiezan a
preacuparse por el alto conteni-
do de cloruro de sodio presente
en muchas de estas conservas
para bebéz, pers, francamente,
todavia ne conocemos fa respues-
ta exacts a esta duda. Los alimen-
tos varfan mucho de contenido
nutritiva, De todas formas, v &l
el bebé lo soporta, lo mejor es
alternar estos alimentos de ma-
nerz que su alimentacidn sea lo

mas variada posible. W Reperiae:
SUNDAT TIMES-TARDOYA.
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