LA DIETA

La dentadurn deficiente
anmenta cada din emire los
nifhes : pEn god gradoe

s responsable de ello

la nuiricién inadecnada

¥ qué puede hacerse para
remediario?

Una encuesth a escala nacional,
realizada en Gran Bretada, revels
que mas del S por ciento de los
mifes de cincg anos leniin una dans
tedura deficiente, ¥ que mas de un
lercio de log nifos de frece femian
dientes en mal estado como conse-
cuencia de aquel hecho. Mo ha que-
dade demostrade de forma  defini-
tive que la causa de ello sea la
falta de calcio o de vitaminaz & o D.
& parece, en cambio, que la razdn
principal &= la costumbrs de ingerir
entre comidas pastelillos ¥ curame-
los tipo afoffese, gque se pegan 2
los dientes vy producen unos ficidos
que atacan el esmalte. De hu:l_'hr:l_,
esfe esmalle profecior pu.eli& larm-
bign resultar atacado por los dci-
dog presentes en algunas bebidas
no aleahdlicas, especialmente cuan-
da el nifto s acostumbra a tomar
jogos de frutas no mezclados con
agus. La presencia de entre media
¥ una parte de feneruro por cada
millén en el 5 potable reduce,
sin lugar a dudss. la frecuencia de
aparicion de dentaduras deficientes.
También =erin muv convenienic
que los nifos tomaran todos los
tulees edurantes las comidas, no
enlre ellas, ¥ preferiblements se-
f_ui.l:lr:a.i te una manzans ¥ un buen
avado de los dientes
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Mi hijo mayor tiene ann carn
QULE S¢ PELPSCE I e

a estas fotos de lo Long gue
hemos visto ahora:

LEs verdad que el comer
thocolate ¥ oivas malerias
grasas estimula el arnd?

Semin un experte del Instimuto
Eritanico de Dermatologia, no exls.
le una opinitn unanime sobre la po-
sible influencia de la dieta en la
aparicion del acné, Alpunos espe-
cialigtas de la piel siguen sostenien-
do la ecreenciz tradicionsl de que
esta condicidn viene agravida por el
ercoso de chocolate v otros dulees,
CACAD, (UESDS PASIAs Cremosas.
Oiros, en cambio, aflrman gque no
existe 13 menor concxlon entre esla
afeccidn ¥ Lo dieta, arguvendo que
nd se ha podide demostrar de forma
convincente lo nducido por los pri-
meros. Lo que sioes cierto o5 que
el acné alecta @ muchas personas
que no loman aquellos alimentos,
sin olvidar que: muy & menudo per-
siste en aguellas ofras que han
cesado de ingerirlos. Por nuestra
parte, solo diremos que la creencia
tradicional arribe apuntada e debe
probablemente 2 Ia  coincidencia
entre &l hecho de que sea preciza-
mente en la époc de 1o pubertad
cuanda aparezcan los dos fendme-
nos de la aparicidn del aené y de
la aficidn de los muchachos por los
dulces. En lo gque todos estin de
acuerdo es en que la causa funda.
mental de elle hay gue buscarla
oy un rompimiento del equilibrio
hotmeonal del cuerpo. Por ello, toda
circunstancia gue haga aumentar,
alterandola, la cantidad de hormo-
nas masculinas en las muchachas
—yv también en los chicos o en los

34

hombres— puede asociarse zin més
con el acné, :
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Aeeesitn el cuerpo observar
dietas radicalmente
distintas en las fpocis

de Irio ¥ en las de calor?

La respucsta cs: Mo, En invierno
nos sentlimos, cso s, inclinados a
comer coses distintas que en vera-
ne, pero stlo debido a que son
alimentos propics de sguells st
cidn, no come consecuencia de re
querimientos nuiritives determing
dos, En las épocas de fric no nos
mantenemas  calientes cormiendo
mas, sing abrigandonos mejor. Uns
considerable proporcidn de las nece-
sidades caldricas de los europeos
s0n  pera proporcionarles energia
destinada & sus pasatiempos, gque,
por ofra parte, s¢ suelen interoum-
?’i'}- durante las épocas de mucho
Tl o de mucho calor.
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sEs verdad que nuestrns
comunidades sufren de cierto
grado de anemin?

En caso afirmative, jqué

se podrin hacer en ¢l nspecio
e la nutriciin?

Sepun las normas de la Organiza-
cign Mundial para la Salud, una mu-
jer normal deberfa mostrar, por
cada cien gramos de sangre, doce de
hernoglobina. De acuerde con este
porcentaje, hay anemis. Este es
u] case de Gran Bretafa, por ejem-
pla, en’ donde se sabe que la nutri-
cidn inadecuada 25 su cavsa prima-
ria. El hecho de gue las mujerss
BCUSEN URE Mayor proporcion de
anémicas que los hombres &5 dobla-
ments de  lamentar, sobre  todo
considerandoe gue lag mu{ure:.‘ fEce-
sitan doble cantidad de hbiereo e
moglobina) gue los hombres, a cao-
sa de la maternidad. Un prado
pequedio de anemia no o2 quizd gra-
ve para agquellas personas quealle-
van ung vida sedentaria, pero in-
cluse un grado muy pegueno de
anemia puede reducir considerable-
mente Ia capacidid necesisria para
realizar trabajos pesados, awmeantan.
do el riesgo de  hemorragias o
sprdidass, ¥ disminuyends la resls-
lencia femenina ante los esfuerzos
coridianc: —para no habler del
agotamienic ¥ postracidn  experi-
mentades durante el pario—, Por
todo ello, v siempre gque s com-
pruche que In anemies @5 [d cousinis
de sintomas claros, hay gue comba-
tirla aumentande ¢l conswme de his-
rre. El pobierne britdnico ha inten-
tado, en los dltimos afos, aumentar
&] nivel peneral de hierro presents en
ln dicta de sus subditos, afadiendo
proporciones de hierro sn el pan,
pero esto no basta, Todavia no se
ha descubierio un medio efleaz de
nivelar las reserves de hierro de
la poblacidn.
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sCuil es 1o dieta mininea
necesaria para sobhrevivir?

Depende del estado ongnal de
nutricion, de s e trabaja o no,
y de la temperatura. En o general,
cuanto mds gordo sc esté, mds
probabilidades se tienen de sobre-
vivir; por esta razdm, las mujeres

Se incluye en este nimero la sequnda parte
de un trabajo sobre la «dietas, cuya primera entrega aparecid

COMER BIEN, VIVIR MAS (y 2

de preguntas hechas a especialistas britanicos sobre
este tema. Contestan a estas cuestiones

suclen morir mas larde que oy
hombres, Lo necesidad mis urgente
que tenemos es recuperar la cantis
dad de apus que perdermes disria-
mente por in piel, los pulmones v los
excrementos, que @i de unos ocho
litros, Los requerimientos minimos
e comida dependerian del indice
del metsbolismo basal (IMB), es
decir, de la energia necesaria para
mantener el cuerpo con wvida, &
condicidn, clero estd, de que no tra-
bajirames lo mas minimo, yi que
£ ¢aso ContTRro habria que aumen-
tar dichos requerimientos minimes,
Una diets cepas de produeir en.
tre 1300 v 1600 calorias, equivalen.
te 2 una libra de arroz al dia, bas.
taria para mantenar el IMB. Una
persona bien  alimentada  puede
perder hasta un cuarto de su peso
original v sobrevivir, ya que uma
vez perdida esia cantidad se pro-
ducen casi siempre en el cuerpo
una serie de resjustes que hacen
que necesite menos, Mo guiere decir,
ni mucho mends, que esta persom
fusra a encontrarse blen, pero So-
hreviviria, ¥, mas tarde, voelta a
una slimentacion normal, se recupe-
raria. El cershro, por regla general,
farda mds en necuperarse gue el
CUET . i
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‘l;{'-uﬁlrlo ticmpo puede
mguantar ¢l ser humane sin
tomar alimenios ni agua?

Los informes recozidos de experi-
mentos y ensayes, levedos a cabo
hasta ahora, Indlcan gue es posible
segutr viviendos sin comer durante
Z£1s senanes o mas, a condicidn,
claro cstd, de que se bebiern apua,
Pero ¢l periodo de ticmpe mixime
sin comida nl bebida es de solo
unds tres dies, Dentro de ciertos
limites de temperatura v ejercicie
fizsice (digamos sentados, gquislos,
atrapados &0 un agujero} podrian
vivir aliin biempo mds huelga
de hambre més larga que reglsirs
la Historia fue probablemente la
llevada a cabo en [f'BEEI PO UN ETLRO
de patriotas lrlandescs encerrados
en la prision inglesa de Cork, quie-
Nes 58 PASACDN noventa ¥ cuatro
diss sin probar bocade.
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Twdos conocemos Llos efectos
desastrosos provocados

por su abuse, pero Jpodria
ENUMErArnos —si &8 gue

las tiene— Las ventajas

del aleohal?

Son muches. En primer  logar
—v fan pronto como el aleobol pe
netrn por L bota— provoca una
st produccidn de saliva v ode ju-
gos ghsiticos, estimulando con ello
el aperite ¥ facilitando el proceso
digestivi En&eridﬂ bajo la forma de
champan o de cofiac con sods, pus-
de curar los vomitos; las bebidas
aleohdlicas fuertes curan a menudd
lz diarrea v devueiven la buena
circulacion en los cusos de desvane
cimiento ¥ desmayo. Debe recordar-
s gque el aleohol o oes nin
estimulante  del sistema  nervioso
centtral, ino que mas bien lo tran-
quiltza, por lo gue esta propiedad
suele reportar confianza v seguridad
en los timidos ¥ pesimistas. Sobre
todo, el alcohol 25 un gran agente
tranquilizente, de gran elieacia v de

en el nimero 374.
Se trata
de una serie

un gran efecto sedante. Una bebida
7 la hore de mcostarse constituve,
a4 menudo, la mejor manera de avu-
dar un suenio regular ¥ profundo;
por lo menos, siempre &5 preferible
a tomar pildaras.
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s verdnd que el ek
= malo porn el corardan?

Recientemente se han llevada a
caba, entre la poblacidn, varias en-
cuesgtas que parecen sugerir gue el
cafd pueds asociarse con Indices
altos de colesteral en la sangre, ¥
ung manifleste tendencia & provocar
infartes de miccerdio. Lo cierto es
que ¥ya hace anos gue se demosird
que —al igual gue ocurre en los
crsos de sbuso de alcohal v tnbpeo—
lns bebides que contiensn cafwina,
come %an el 1€ y el calé, pueden
eExcitar el mrur}lng‘ PrOVECEr un
nimero  excesive de  pulsaciones.
Esraz sistolas extras no revisten,
por lo comin, demasiada importan-
cie, pero sl se notara que molestan,
constiltese ¢n seguida la opinicn
de un miédico,
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2wl es la razdn de que
alrFunos comestibles,

como las ostras, siloe se
ronsuman ¢n determinndas
épocas o estaciones del nno?

La mayvoria de nosotros silo oo
memos fruta v overduras  duranie
U dpoca o estecion por la sencilla
Tezon de gue es cuando son mas
faciles d= obtener ¥ cuande saben
mejor. La caza estd vedada durante
ciertps meses del ano a fin de per
mitir la reproduccion de las es-
pecies, En cuanto a las ostras, las
comemeos  preferentements en los
meses de septiembre, octubre, no-
viembre ¥ diciembre, que es cuande
500 MAS =juposase ¥ 52 abren me
jor. En los meses de verano fermen-
tan con musha facilidad v, al igual
que los mejillones vy las angulas
despiden en sewuida mal olor, por
lo gue ey recomendable no cormerlas
o N ser que fengamcs la completa
seguridad de gue son muy frescas.
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sEs peligrosa el agaa potable
esprovisti de yodo?

El yodo bdsico se encusntra pre-
sente en una amplia gama de ali
mentos, asl como en el agud pola-
ble; la falte de yodo en el agua
potable no reviste, por lanto, nio-
guna importancia  especial.  En
algunes lugares —especialmente en
comunidadas muy apartadas de alta
mentana=— el agua, el suelo, Ias
cosechas locales, eic., pueden acusar
una falta de yodo, con lo gue las
personaz que viven alli pueden des-
arrollar bocio —que es una defor-
macidn de la glindula troides—.
Toda Gran Bretiafa, a excepcidn de
laz zonas costeras, es deficiedte en
vodo. Sin embargo, no son frecuen-
tes los casos de bocio, probablemen-
e o causa de lo variado de las
dietas, que incluyen comestibles
provedentes de Ultramar, ricos en
vodo, ¥ al gran consume de pescado
¥ mariscos, que son una rica fuen-
te de yodo. El use de algas marinas- *
coma fertilimntas agricolas puede




el corresponsal médico del «Sunday Times Magazines,
doctor Alfredo Byrne; el doctor Alastair Frazer,

director general de la «British Nutrition Foundation»;
el doctor Reginald Passmore, lector

de Fisiologia de la Universidad de Edimburge,

también ayodar & restiteic alpo de
vodo & aquellos lugares muy apap-
tados de la costa, Bl uso de sal de
mesn lodizada, para corregir la ‘de-
liciencia arriba apuntada, es muy
recomendado.
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iAltern In cocina ¢ valor
nuiritivoe de losx alimentos?
iltoé pasn con la nevera

¥ las conservas

Es clerto que la preparacidén de
la comida.altern, por regla peneral,
su valor nulritive, pero de hecho
i hay pran diferencia entre los
efectos de covinar, conservar o con-
Selur. Loz productos enlatades pier-

en algunss de sus vitamings como
consecuencia de su elaboracion ¥y
coCinedo antes de ser envasados,
PEro posleriormente va mo se pro-
duge ningin deterioro adicional. Los
modernos métodos de congelacidn
acelerade contribuyen a dar por
resulfado un producto gue pucde
resultar menos  destrectivo para
&lgunis vitaminas que el enlafado
0 los métodos antipuoz. Pera lo
mas probable &5 que o ama de
casa influya mucho mis en o dete-
riore del valor nutritivo de los ali-
mentas gque no el fabricante de [as
conservas o del producto congelada,
Lis altas temperaterss 5 que co
cinamos L carne destruyen gron
parie de la vitamine B en el
presenite; v, si bien es cierte gue
tomo resullado de la reduccidn dal
lamafe algunas vitaminas se hacen
miss concentradas, el resuliado suele
s2r una pérdida. Asarla o freirla no
25 tan aconsejable como guisarla.
81 se la cocina com verduras, gran
perte de la vitanima C se pierde
en el agua en ehullicion. pérdida que
puede liegar & ser bastante conside-
rable. Deberfs puisirsela lo miz
ripidaments posible v con i
apua. Tampoco deberis mantenarse
la comida caliente en fuentes du-
rante largos perfodos de ticmpo;
25 o peor que podrian hacer.
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s cierto que In afirmacién
de e In sal ex buena

para Iy sangre no es mis
que un cuento de vlejas®

o Es vierio gque ¢l comer
pescads ex boeno para

el cerebro ¥ gue lns ostras
som nn afrodisiacs?

Tanto el sodic come el clorurn
de que s compone la sal Juegan
un papel muy importante on el man
tenimient 3:: I constancia de los
liquides del cuerpo, pero el clorure
sodico en sl no es especificamente
béneficiosn para la sangre, Tampoco
el pescado es especiFlcamente hig-
no para el cerebro —suposician
qug probablemente se debe al hecho
de gue tante el pescado como los
Lejickos del cercbro sean ricos an
fosforo—. Se tratn de hecho de una
shmilitud  extremadamente  superfi.
cial, ¥ el simple hecho de conzumir
més fosfors no implica necesaria.
Mente qué veva 4 parar al cerebro
—ie hecho ird a parar a loz hue
sus—  Finalmente, hay que decir
gue ni las ostras ni ninglin otro
comestible ejercen mas efecto alro
disfaco que el puramente producics
por s fuerza de la autosupestidn,

LE& cierto que los comestibles
naturales son preferibles

a los cultivados

¢ erlados nrilficialmente?
rxos perjindica la canfidad
EE nlh' Presente ;
eI nuesire cuerpo?

Mo, por lo menos desde el punto
de vista nutritivo, Scrin parece ser,
hay muy a diferencia entre ol
vilor nutritive del ganado crindo
con hierba de los prados v el erada
con forraje, o entre las aves de
corral, crindas naturalmente en las
casas de campo pare exclusive con.
sumo lamiliar, ¥ las criadas en las
granjas modernas por métodos ame-
ricancs acelerndos. Hay, eso si, al-
funa diferencia entre” los huevos
puestos par gallings procedentes de
distintos  ambientes, aungue sstg
diferencia es, de hecho, muy escasa,
En cuanto al DDT, no constituve
HiNFUNA  Amenasn  grave. Aquellas
personas que debido a su omupa-
cion se ven expuestas a él, o que
loman parte activa en su fabrica-
citin, chtiznen distintos niveles o gra-
dos de DDT en su grasa; de varips
cientos de partes por millén, pero
parcce haber guedade demostrado
que no ejercen niogn efecto peli-
#rose. La mayorfa de nosotros sdlo
IEnemos unas pocas partes por mi-
ldn. Clare que siempre exisra sl
ricsge de gue la prasa de estos
UPETATIOS, BN CUYDE CUSTpOs SC en.
tuentren presenies  grandes  canti
dades de DDT, =2 movilice slikita

‘mente, En los animales se han obe

Zervado aiﬁuum-' sfectos tdxicos, Ello
parece indicar que cuando los indi-
viduos con mucho DOT en su grasa
quiersst reducit deberin  hacerln
DOCD @ paco,
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i&e sube algo concreto sobre
Ia influencia de Ins emocion
sabre ol apetito?®

Los efectos de las emociones so-
bro el apetito son complejos v, a
menude, imprevisibles. El micda, of
temor ¥ las preccupacioness deriva-
das. de preblemes complicados o
diffciles hacen disminuic ] aperito,
ls mismo que ocurre con la exci
Lacidn, }Ia 523 esin una excitpcidn
agradable o no, La ansiedad, que
quita £l apetito & algunas personas,
5 I8 causa de que olras coman des-
aforadamente; c]n:: mismo puede de.
cirse de los estados de depresin,
El aburrimiento explica en gran par-
te por gud los pasajeras m bordo
e buques, los pacicnles en hospi-
lales ¥ clinicas, v muches amas de
casik de edad mi:ﬂuﬁr ArECEn 5
tar obzesionedos con la ldes de
COMmEr sin cesar, sen lo gue sea,
Tembién s¢ ha observado que mu-
chos nifios v adolescentes, gue 4e
sienten desgraciades por falta de
Carifo, encusniran en ] comer una
espesic de sustitotn del amor
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48 verdnd que los hibifos
nlimenticios de brs personas
victimas de jagueca pueden
desencadenar atagues
frecnentes?

5i, en cfecto. En aquellas perso-
nas susceptibles o la jaguecs, el

y Dorothy Hollingsworth, del Ministerio
briténico de Agricultura, Pesca y Alimentacion.

hembre prolongada, asi como efer-
tas comidas ¥ bebidas aleohdlicas
usuales. pueden ser la causa de
ataques de jaqueca Entre los co-
mestibles sculpabless se snouentean
el chocolate, la leche, In crems, ul
fuesn, el pescado, el calé, la naranja
v oftras frutes citricos. También los
alimentos que contichen lo gue co-
nocemos Bajo ¢l térming de aminas,
g4 decir, los compuesios de amonia-
e, se ha descubierto gue som sus-
ceplibles de provocar aragues en
aguellns personas vulnerables, aun-
que muchas de les dificultades cere.
brales repistradas o este respecto

veden derivarse de la alergia o de
FB. hipersensibilidad  hacia clertos
alimentos, Aungue es probablements
cl aleobol presente en fns bebidas
fuertes el responsable de los ata.
ques causades, las bebides mis sus.
ceptibles de provecarios son, entre
otras, el jerez v el oporto.

JES dsta In razdn e gue

a todas saquellas personas
que foman pildoras
calmantes se Les cecomiende
tener cuidadoe con lo gue
eomen ¥ beben®

La respuests 5 de nuevo; SI
La remdn reside en qjue aquellas
Bersonas gue loman pildorss anti-
depresivas del lampde arups MAQT
podrian en caso contranc sufric
dolores de cebezs muy fuertes, sey-
SAr una prezion sanguines muy alts
¥ MOsirar ofras repcciones pusl
menle slarmantes tras el consumo
de slcohol o de otros prodoceos
ricos en determinadas aminas, Los
alimentos que hay gqus evitar g
toda cosla son el guess (especial-
mente el blando), la camne de cavs,
los arengques, la marmita v clertos
WImAE AT atharial pl rhiamti,

slroede unn dieta
determinnda ser ln cnusa
de una trombosis coronaria®

Ante todo, dejemos bien sentade
que la causy de la arterioesclerc-
sis, o5 decir, de esta degeneracidn
gras de las arterias que ha con-
vertido & aguella enfermedad en
€l peligro mimero wne de nuestros
dias, no sz zabe todavia cudl es.
Hay, no ohstonte, una fuerte ovi-
dencia que parece indiear gue son
varios los factores  concurrentes,
Hasta ahora, los principales pare
ceft ser el exceso de peso, la falea
de ejercicio, el hébito de fumar ci-
garrilles, el factor hereditario, el
exceso de sustancias grasas, el oo
lesterol en Ja sanpre v quizé tam-
bién el exceso de esfuerzo o cop-
centracidn mental. Aun admitiendn
que todos dstos sean factores en
gran parte circunsianciales, son lo
suficlentements numeroses v clarcs
COMO PEAFA  aconsejarnos evitar o
corregir la obesidad v la inactivi-
dad fisica & menudn ligada a siln,
La predisposicidn hereditaria hacia
un alte grado de colestercl en la
sangre viene psocieda eon la muer-
te prematura provocads por afece
ciones cardiacas {ello 8 menudo va
en la nifier), por lo que en la actua-
lidad los doctores tratan a aguellos
nifios aquejados de estn dolencla

hereditasia, receténdoles unn dieta

especial reductora del grado de co-

lesternl, en la esperanza de evitar
el desastre.
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Ao papel joega

el ejerciciv Fisico

en los progromas
de adelgarnmiento?

El ejercicio Fsico puro vy simple
Ro ez ningin método  apropiado
para perder mmucho pesc en un
periody de tempo relativamente
corto. Corrichdo, pedaleando o na
dando durante una hors consumi
rin, Tespectivamente, unas cantida.
des extra correspondlentss a mil,
quinientas ¥ doscicntas cincuenta
calurias, muy por encima de las que
¢ fonsumen simplemente viviendo,
Recortiends tres millas en unz hor
¢ gastarian sdlo unas 200 calorias
[quizé algunas mas), que corres

de aproximedaments al valor ca.
drico que se obiiene al comer dos-
clentos gramos de carme. Esta es
la razén de que slgunps PEFSONGS
hayan decidido gue no vale la pena
hacer ejercicio. Otras aducen que
] ejerclcio fisico se contradice en
s0 propdsito original al abrir el Ape-
lito, D¢ hecho, no obstante, parsce
s2r gue produce el efecto contra-
rio. Kepresenta un importante com-
ponente a largs plazo en todo pro-
prama de sdelgazamients v, en todn
tns0, se sabe que la mayoria de log
easos de obesidad se dehen g lz
fally de ijuruit;iu, siende Ta causa
indirecta de no pocis trombosis co-
ronariae
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+Es cierto gue ¢l fomar
mucha sal ¢ mucha agoa
engorda? ;¥ que ex
recomendable no beber
durante las comidas?

Muchas médicos de cabecera e
comiendan, al recetar sus dictas a
los pacientes obesos, reducir las
cantidades de zal ¥ agus La ver
did £5 que —si bien e3 cierto que
un consumo exsgerade de sal pue-
de afindir peso al aumentar o re-
lencidn de agua— no hay ninguna
razén parm suponer que Ja sal v el
daEua tormadas en excess aumenten
Ia cantidad total de grass presenie
en el cuerpo. La nocidn de que no
g5 convenlente beber durante las
comidas estd muy extendida, pero
no por ella deja de ser un mito,
desprovisto de toda base cientifica.

R e e e Ty

o qué hay tanta wente
aguejidn de exceso de peso?

Algunas personas tenen un peso
por encima del normal pars su es-
HILUrs, & causa de que acusan una
constifucion atlética v de gue sus
fhsculos cstén muy bien desareo
lades, Esto no es malo, ni tampoca
ticne ningn fundaments unn creen
cia vulgar gue asegura que los atle
tas tienen mis probabilidades de
morir temprang que el retto de i
gente o cause de que —dicen— sus
misculos se ven sometidos a una
degeneracion grass cuando va no
s0n jévenss. Otros individuos acu-
MUIAN U PESo eXcesivo porque sus
tejidos  retlensn demasiade 3,
Esto puede ser debide a una afec.
cién cardiaca, de los rifiones o del
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higado. El remedio podrin ser to-
mar pildorazs divréticss par obli
gar a los rifiones @ segregar mis
orina. La fercera causs =y la mmas
importante desde ¢l punto de vista
nutritivo— e% la obesidad, resultado
de ln arumulacidn de demasiado te-
jido grase en el cuerpo ¥ bajo la
plel. cbesidad reguiere  trata-
miente médico cuando haga aumen-
tar el peso del cusrpo en un disz
por ciente 0 mis por encima del
nivel idepl.

clusil exs el peso ideal
v dénde hay goe tracar
Ia "lines mixima 7

El peso bdeal es, ni mas ni me-
nos, pguel gue se fenin entre los
veinte ¥ los treintn afios, cuando
32 crm un joven active y snormale
—a no ser, claro estd, que va en-
tonces [udramos obesos, E:z intere-
sunte saber gque las compaffas de
seguros  otilizan  este peso  ideal
como standard para sus caloulos,
aungue no ¢ base sobre ningin
criterio cientifice, sino simplemen-
te sobre sus propias normas. S
consideran que su pess leng aun-
gue sglo sea un exeeso de quince
kilos sobre el normal, & menudo
le hacen pegar un recargo, ¥ oello
aunque personalmente 56 eOCUEN-
[ren =Comc Duncas, Y oes que las
companias de ssguros, después de
todo, son empresas comerciales
{ver la table de pesos y alturas me-
dins).

+Cuin efective es el ayuno
romparado con una dieta
equilibrada. de bajo
vonienidoe calérico, para la
reduecion del peso, ¥ cudnto
esd legariamos a perder,
Eia‘auias 20 UNa Seniana,
sl oo comiéramoes
absolutamente nada?

El AYWN contribuye @ hacernos
perder mucho paso én un [:Et"jl:ld.l:l
de fiempe corta, S lo compara
com la reducclén gradual a que as-
piran las dietas de bajo contenido
calérleo. En el curso de un expe-
rimento levade & cabo recientemen-
te en Escocia, se comprobd que
un ayuno prolongado de diez dias
de duracidn [rag como consccucn-
cie la pérdida de 163 libras de
peso. Este v oiros ensayos mos-
traron igualmente gue los  friads
mientos caseros suelen a menuda
producic pérdidas de peso mids du-
raderas que las obtenidas en [as
clinicas. Un hecho que da que pen-

sar es el de que los hombres adel

azan mis fhcilmente gque las mu-
fcrcs, quizd debido 5 que 1o hacen
por razongs de salud ¥ noopor mae
zones de belleza o coqueteria,

clnil ex el seerelo del éxito
en el ndelgnramicnio?

Mo hay ningin secreto, sdlo cs
cuestidn —el de wveras s guicre
triunfar— de determinacién v per-
severancia. Por regla general. el
métode consiste en reducic el con
sumo de energla por debajo dal ni
vel de las necesidades metabdlicas
del cuerpo, de forma que parte de
[ praza almacenada se vea forzada
A emprender un proceso de com-
bustion para compensar la ensergia
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perdida, Esto se puede lograr re
ducienda el consume de algunos,
sl no todos, los alimentos portado-
res de energla, v oaumentando el
cjercicio fisico, de forma gque el
peso g2 pierds de manera gradual,
digamas de medio & un kile por
semana, duranle Seis u ocho se
TOATRE.

Comao zea que e tiene lo inten.
clén de continuar indefinidamente
en el nueve estade, no estaria de
m#s acostumbrarse a pesarse regu
larmente —a ser posible todos [os
dins— sizmprz & ln misma hora,
en lp misma balanza vy vistiendo
las mismas prendas, Los resultados
92 anolaran exaclaments en ung
libreta.

El caminar es una excelente for
ma de {:E-:n;i-:in. La gente no dene
iden de lo sanc que ez distribuirse
el tiempo de forma gque se acuds
i los sifios o pie en lugar de recu
Trir al wmotomdvil o o oun taxi. Se
dice que el ejercicio diario, gradual
v constante e mucho mas beneli-

cioso que el efectuado en srachass
sernamitles, como socede, por cjem-
FIH' en los campos de golf en los
ines de semana.

i e e e

ison perjudicinles
los progriamns
de adelgazamicnio?

Mo lo son para aguellas perso-
nas que gozan de buena salud.
Pero pueden Provocar un desarre
lo mental, de sintomas un tanio
csconcertanles, conccido por eano-
rexin merviosar, que MENcionamos
aqui aungue sdlo sen parn citarles
una excepcidn & la regla. Bsta neu-
Tosis —que sucle atacar a las mu-
jeres, en la mayoria de loz casos
cuando se hallan en la pubcrtad—
hace que la paciente rehise delibe
radamente ingerir ningin_ alimento
debido a une compleja serie de cau-
sas anormeles; la dnics razon que
gaben aducir para su extrano com-

EL PESD Y LA MUERTE

Principales causas da fallacimientss acancidas de hombres con exceso
de peso. v cuyas edades oscllan onfre los valnticingo y los sefenta

cuatro &fios. ;
CAUSA DE LA MUERTE et
Principales enfermodedes cardiovascular-renafes ... .. 4
Afacciones cardiacas y de las arteriss coronarlas:
Hinglna dofpeahe e e e e e e 42
Hemorrapla carehral ... . e e e sl L]
| TR e i 1] A TR e p e e L Y PR 41
Cancar:
Higado v veslcula biller 1
Parltoneo, Intestinos ¥ recte . . o L ol ST 15
1 [ T e e A e s e e B SR e 283
N AR e e e R, 2
Cirrosis del higeds ... .. 48
Apa G A 123
Hernia ¥ obetrucclones Inbestinales . .. . .ol 54
Ciloulos ¥ otras enfermadades de la vesicula bilise o 52
Calculos sn e vesigula bilidr ... ..ol n e 108
Al BT B e s e gt o o e s B A bR AR 1A AR T i
Appidentes automovilisticos... ... .. 3
I B A e e e A A R 3
i diesti-
CAUSA DE LA MUERTE e
Cancor. en todes: sus: FOPMAS L. L il D L e el i
Estémiga.. i e A i e 15
AT T A A e e S SRR T
L P e e V8 L i e i 22
Tubarchilge] e S a i e i B sy e 7
Ulceras en gl astémago y dusdenn ... o e 33
b T el i B i e i ]
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Principales causas de follecimientos acascidos da mujeres con exceso
de peso y cuyes ededes oscilan entra loz velnticineo y los setentn y cus

tra anos.
CAUSA DE LA MUERTE Unslpi
Principalas anfermadadas cardiovascular-renales... ... .. .. ... ik
Afacoiones cardlacas de [ps arferins coronirias: :
T o P T e e e e e h
Hemorragia cerebeal .. oo v ool o 2
MefHtIE e RnECaT s e T R R 112
Céncar:
Higado ¥ weslcula biflar ... .0 .0 W 111
Poritoneo, Intestinos y recto.., - q
o T R A T e S 4
Drganbs genitales =0 L0 L L 7
L B L v b % 21
Leucamiz v enfarmedad da Hodgkin . oo e v o 10
] T PR P e SR T S e R 272
Maumania ... ... R Ry A TR b T s e et
T | e 5 B e a7
| o (| e o e R R ]
Hernia y obatrucciones intestingles ... ... . o o i w 41
Célculos ¥ otras enfarmedades de [a vasicula biller ... ... ... L5
Célculos en o veaicula Blller o, o v fn e e e 164
Condiciones propias del estads del puerperia - .. .. L L &2
T [ T T e e 35
Accidantes automovil [BHE08 ... . .. il vl il e e 20
CAUSA DE LA MUERTE e v
Cincer:
Estdmapo... ... ... ... = s 14
T J ] A R B e e R s e sl £5
Suleldia ... . Aot 27

portamiente es la de que  ses
tan an;l_-:;'lg'ﬂ:r.u.l:ld:::l:-. Coma  5ea que
muchas de esras pacicntes persis-
ten en su cbstinado proceder, v si
no se las obligara & comer liega-
rian a fallecer de inamicion, hay
gue someterlas o frasamiento en
el hospital, en donde, en algunos
cRE0s graves, hay gue recurtic in-
cluso al emples de la fuerza para
pbligarlas a ingerlr algin bocado,

se les suministran invecciones de
insuling para crearles apetito, o se
las somete B psicoterapia, Moo hay
ninmin indicio de gue esta enfer-
medad nerviosa sea maks  frecusn
te hoy en din gue hace doscientos
afios, debiendo por nuesira parte
hacer hincapié en gue la sanorexia
nerviosas 22 la causa del sadelgs-
zamientor exagerado, no el efecto.

JEsposible adelgazar
siln V' por zonas' ' mediante
nlguna dieta especial?

Adelgazar =por zonass es sencilla-
mente imposible, Como hemos vis-
2, ] comer menos conduce & una
pérdida geneeal de grasa, pero no
es posible hacer que ello afecte sdo
2 sdeterminadass zonas del cusrpo,
porgue la emovilizacidne de la gra-
53 almacenadis es um fendmencg pe
neral. Wi tin siquiers la clrugia
plistica constituye ningin remedio
efectivo, ya gue —:l bien o8 clerto
que el cirujano pucde climinar la
grasn excesive acumulada en deter-
minada parte del cuerpo— dsta se
reproduce de nueve rpidamente,
dando al pacients un aspecto exte
rior sencillamente desasiroad,

También e sabe de mujercs que
al poostarse se ponen prendas Inti-
mis de materla plistics, con la es
peranza de reducir grasa en las nal-
gas ¥ cn log senos, Digemos ums
vez mds gque por este métedo de
ssudados local, toda  perdida
BEUA DO serd mds gue temporal
De formae similar, ¥ estimulando
los misculos del abdomen v de las
nalgas por medio de dispositivos
eléetricos, se puede aumentar ] ta-
maio de los misculos, al hacerlos
lraba[jar. Pero no hay ningune bise
cientifica que nos permite suponer
—como algunocs afirman— gue se
podria eliminar la grasa subcutd
nea de lp superficie de los miseu-
los, ni podreiz el esfuerzo muscular

realizado de aguella forma rebajar
el peso total del cuerpo.
L R SH I S| N TR = SR L

Estoy demasiado delgada
¥ me guslaria anmentar de
pesa. Joné debo hacer?

Ante todo, scuds a su midico
para ver s hay alguna caus: men-
tal o fisic copcrela gue determine
su falta de peso. En caso negativo,
invierta sencillamente los principios
para  adelgazar indicados en oy
ppartados anteriores, Debe procurar
pomer alimentos  grissos, especial
mente aguellos gue mds sean de
su aprado, Ello puede slgnificarle
¢l tener que levantarse quince mi-
nifos mils lempranc por L mafang
para poder fomar un desayuno mis
completo del gue estaba acostum-
hrada a tomar, ¥ degustar ung comi-
dn en lugar del bocadille del me-
diodia. Al igusl gue courre con
los programes de adelgazamiento,
le serd de gran ayuda dejarse re-
conccer periddicamente por un dos-
tor, o ser posihle por un experto
en regimenzs dictéticos, 5 ove que
le resulta sencillamente imposible
comer mas de fo que viene m%l-
riendo en la actualidad, e probable
que le prescriban un medicamento
antialérgico lamado sFrefactins, dal
que recientemente se ha descubier-
to poses & insospechade efecto de
estimular el apetito. B Resorteje;
SUNDAY TIMEF-ZARDOYA.



