No todo el mundo envejece
con la misma rapidez. Algunas
personas de sesenta y tantos
afies representan treinta y tan-
1os. Mas corrientemente, por
desgracia, son las personas de
treinta ¥ tantos que parecen te-
ner sesenta. Con un buen exa
men fisico podria’ medirse la
edad sauténticas de la persona,
aun cuando hace poco tiempo
que s2 ha comenzado a inter-
pretar la salud del individuo
sobre la base de la edad de su
Organismo.

Actualmente estoy interesa-
do en la preparacitn de un and-
lisis del desarrollo del adulto.
Este andlisls tlene por objeto
medir la edad auténtica del
cugrpo de un individuo com
pardndolo con el cuerpo del
hombre considerado como
amedios 3 su misma edad cro-
nolégica. Este andlisis, que en
adelante llamarermos AGE (si-
glaz de su nombre inglés,

sAdult Growth Examinations),
ex muy parecide al dal coefi-
ciente intelectual del individuo,

El AGE esta formado por
mediciones de determinadas
cantidades gue =e transforman
regularmente en los adultos a
medida gque van envejeciendo.
Sometiendo 8 grandes prupos
de individuos a tales medicio
nes, podemos determinar un
términe medio para cada afio
de la vida de un adulto, To-
mando come punto de referen.
cia estos términos medios, po-
demos medir més o menos la
edad de un individuo, Por
ejemplo, usted puede tener la
agudeza visual de una perso.
na de veintisiete afios, pEra una
tolerancia de glucosa en la san-
gre caracteristica de un indi-
viduo de treinta y cuatro afios.
Haciendo el promedio de las di-

~ ferentes medidas tendremos la

edad aproximada de su orga-
TSmO,
El AGE tendria que realizar-
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por el doctor Robert F. Morgan, de Arcadia University, Nova Scotia

lo un psicdloge, una enfermera
o un médico, Entre otras cosas,
habria gue medir la presion
sanguinea, la capacidad auwditi-
¥a, apudera visual, etcétera. Es-
tas mediciones son indoloras
(exceptuando, quizd, el andlizis
de sangre) v breves, Los re-
sultados, debidamente anota-
dos, serfan enviados al pacien-
te ¥ a su médico de cabecera.
El AGE podria ser utilizado
con diversos fines estadisticos.
Por ejemplo, para determinar
si los asilos o los programas
para ancianos tienen algun
efecto, positivo o negativo, so-
bre su proceso de envejeci-
miento. Podria ayudarnos a
averiguar qué estilos de vida
alargan nuestra existencia. ; No
envejece €l aleohol prematura.
mente? ; Hay diferencias racia-
les o étnicas en el proceso de
envejecimisnto? (Envejecen
los hombres antes gue las mu-
jeres? ¥ asi sucesivamente.

La jubilacién

Uno de los empleos potencia-
les mis importantes del AGE
serfa como tribunal de idltima
instancia al que podrian recu-
rrle aquellos trabajadores gque
se sintiesen  demasipde  jdve
nes para jubilarse. (Los stestss
mentales pueden  desempefiar
el mismo cometido en caso de
trabajo esencialmente intelec.
tual.] Por otra parte, determi-
nados trabajadores podrian de-
mostrar su envejecimicnto pre-
mature motivado por las con-
diciones db trabajo en que se
desenvielven, Con lo cual -po-
drian conseguir una jubilacidn
m&s temprana o Una mejora en
dichas condiciones de trabajo.

£0ué se ha hecho hasta aho
ra a favor del AGE? Quizd la
mayver contribucién hayva sido
la informacidn suministrada
por la Mational Health Survey

&OUE EDAD TIENE

CUESTIONARIO MUESTRA

1. Edad de su presidn sangui-
nea (presién sanguinea sisto-
lica).

30n necesarias tres lecturas,
cada una a guince minutos de
distancia en el tlempo con res-
pecto & las otras. Mientras la
miden |a presidn sanguinea,
debe estar sentado. Compare su
presldn sanguinea con el prome-
dio para las diferentes edades,

Edad Hombres MLjenes
3] 122 112
a0 125 116

Edad Hombres Mujeras
40 128 123
50 134 134

] 140 147
70 145 160

2. Vista cansada.

ae trata de la medide que més
aumenta con el «tast.. Recorte
un parrafo de un articulo de esta
revista (tipo de letra medlo) vy
péguala sobre una cartulina, Con
ayuds de un emigo, vaya acer
candalo a cada uno de sus ojos
hasta que empiece a ver confu-
583 las letras. Si usa usted ga-
fas, quiteselas para hacer la me-

* dicidn. El amigoe podra decirle a
qué distancia del papal deja de
ver las letras con claridad,

Edad Hombres v mujares

21 8 cantimatros
ao 14 0

a0 23 .

5l 38 .

B0 g9 .

3. Nivel auditivo.

Las sigutentes medidas se re-
fieren &l volumen en decibelios
que hace falta tenar para gue
usted olga un tono 2 &.000 ciclos
por segundo. Las fracuencias al-

tas son mds sensitivas al enve-
|ecimiente que las bajas.

Edlad Hambras Mujares
21 + 05 + 00
30 + 11 + 04
a0 + 1B + 07
1] + 22 + 12
&0 + 38 + 21
il + 52 4 27

4. Medida de su nivel de co-
lesteral en la sangre.

Edad Hombres Mujeres
n 179 186
an 207 168

1§ ttronfo




SN L

Hwé edad tenemos realmente! Nuestre edad ofcial, el ndmero que figura en gl

| carnet de identidad, no siempre coincide con 1z eded de nuestro cuerpo,

Picasso, Casals, Bertrend Bussell, son ejemploz ya thpicos de viejosjdvenes, de hombres que han rraspazado hace riempo las fronreras oficiales de Lo jubi-
lacidn v gue, sin embargo, mantienen viva zu porencia creadora...

iDepartamento de Sanidad) ¥
los Institutos de Sanidad Ma-
cional (en Estados Unidos, el
Departamento de la Salud, Edu-
cacidn y Bienestar),

Gracias a las pruchas reco-
gidas entre americanos adultos
de diversos sectores sociales y
de edades diferentes ha sido
posible  establecer  promedios
referidos a la apudeza visual,
capacidad auditiva, estado de
la dentadura, sangre, etcétera.
Utilizando varios de estos pro-
medios 5o consiguid una eape-
cie de AGE abreviado, que zo
aplicd simultineamente a hom-
bres ¥ mujeres, y varones de
raza blanca y nepra, a titulo
comparativa,

El hombre envejece
mas rapidamente

Aongue se trataba de una
prueba preliminar v no defini-

UD. EN REALIDAD?

tiva, los resultados obtenidos
dan cicrtamentc que pensar,
Parece ser gue los hombres en-
vejecen mas rapidamente gue
las mujeres, por lo menos has-
ta los cincuenta afios; a partir
de esta edad no hay diferen-
cias notables en el proceso de
envejerimiento de unos y otras,
Parece ser que entre los cua
renta v los cincuenta afics las
mujeres envejecen mas rapida-
mente. que en las demds déca-
das de su vida, Sepin nuesiro
mini-«tests, esos dier afios co-
rresponden casi a veintitrés de
otras fases de la vida de la mu-
jer. Aunque estos resultados
han de ser wverificados y no
pueden tomarse atin demasia-
do en serie, resultan interesan.
tes de cualguier modo. § Sufre
la mujer americana entre los
cuarenia vy los cincuenta afios
una reaccion &l deterioro pro-
vocado por los cosméticos o
a la spérdidas de sus hijos, que

anres dependian de ella? Qui-
7d 5ea una repccidn a la inca-
pacidad de rener otros hijos
{¢0 de tener mds bien adoles.
CENCes?), Una reaccidn con con-
seciencias tanto fisicas como
mentales én muchos casos.

Negros y blancos

Muestras comparaciones ra-
ciales entre varones adultos
dieron resultados  igualmente
interesantes: laz medidas de
ambas razas eran mds o menos
equivalentes a la edad de vein-
tiin afios (con excepeidn de las
medidas dentales, en las que
los negros mostraban gran su-
perioridad); a los treinta afios,
los varones de raza negra ha-
bian envejecido cinco afias mas
que los de raza hlanca,

Esta diferencia de cinco afigs
se mantenfa hasta los setenta;

a partir de entonces llegaba in-
cluso a aumentar. La explica-
cidn més convincente de todo
esto es que la primera década
de vida adulta responsable ez
mis brutal para los negros que
para los blancos. Todos sabe-
mos que los negros tienen mu-
chas mds dificultades que los
blancos para desenvolverse en
Estados Unidos.

Por shora, todos los resulta-
dos de este AGE provisional se-
rdn igualmente provisionales,
Habrd que réunir mucha mas
informacion para llegar a re-
sultados mids serios.

No obstante, algunas de las
mediciones utilizadas en el
«tests son de facil compransidn,
por 1o gue las hemos recogido
en ¢l cuestionario que ofrece
mos bajo estas lineas. Es sola-
mente una muestra. Salo el
médico podria realizar una in-
lerpretacidn seria del mismao,

Edad Hombres Muperes
40 228 214
al 231 233
B0 234 255

5. Nivel de glucosa en la .

sangre,

Segundo andllsis de sangre.
Una hora antes del mismo, dabe
usted tomar un «cocktalls de
azicar (50 gramos de qlucosa
e 250 ¢. ¢. da agua) para poder
ver luggo ecomo reacciona su
sangre.

Edad Hembres Mujares
{mg. por clentof
21 85 104
30 102 110
&0 13 18
al 114 133
B0 130 145
iy} 1410 160
i 155 178

6. Estado de la dentadura.

Mediante este «test= se ml-
den los dientes gue faltan, que
han sido empastados o que pre-
sentan carles. El dentista es
el indicado para realizar aste

atests, (Este «tests no es de
los declsivos a la hora de dater-
minar la edad del cuerpo del in-
dividue, aungue también as in-
terésante.]

Edad Hombraz Mujeres
21 14 1
30 16 18
Al 18 20
50 21 22
it} 24 25
70 27 25

7. Indice peridental.

La enfermadad del mismo
nombre afecta a los dientes con

la edad. Solo el dentistz puede
daterminar esta indice,

Edad Hombres Mujeres
21 0.6 05
30 0.5 0.6
40 1.3 0.5
30 1.6 1.2
B0 2.2 1.6

Quizd la manera mas conocida

da averiguar |a auténtica edad
de un individuo sea la de pre.
guntarle a éste si sigue Intere.
séndole el otro sexo. Pero adn
no hemos encontrado una formus
la eficaz para cuantificar esa
atraccian.

trdundfo lﬁ‘
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Parte superior de la cabeza.—
Tanto los hombres

como las mujeres emplezan
a perder el pelo

a medida que envejecen,
Este proceso

es mucho més marcado

en los primeros

que en las segundas. El pelo
va perdiendo,

al mismo tiempo,

su pigmentacion.

El plgmento es sustituido
por aire, lo cual produce

el encanecimiento del cabello,

Narlz.—Las narices
bulbosas son debidas a un mal
funcionamiento

de las glindulas sebiceas
en los viejos.

Las mujeres no tienen
esios problemas,

va que carecen virtualmente
de glindulas sebéceas.

Los vasos sanguineos

s¢ dilatan con la edad,
produciendo efectos

de telarafia en la nariz.

Pelo facial—A diferencia
de lo que ocurre con el peln
de olras partes

del cuerpo, puede aumentar
con la edad el pelo facial.
A los hombres

les crecen muchas veces
pelos en las ventanas

de la nariz ¥ en las orejas,
espesindoseles,

al mismo tiempa, las cejas.
A las mujeres,

a veces, les sale bigote.

Cuello.—5c reduce

Iz elasticidad del cuello
f AUMENtan

as arrugas en el mismo.

Pecho.—Se reduce
la capacidad
expansiva del pecho.

Pelo del cuerpo.—El pelo
pibico ¥ del sobaco

58 Cae poco & poco; también

se hace cada vez

mas cscaso ¢l pelo

de las piernas y del pecho,
en los hombres,

El pelo que queda se wvuelve
gris o blanco.

Brazos—La piel se vuelve
transparente con la edad,

de modo que los vasos
sanguineos que hay debajo
de la superficie

destacan mds, especialmente
en los brazos y las mufecas.

Rodillas—Algunas
ligaduras, particularmente
las rodillas y los tobillos,

105 DESTROT0 DL T

gunos de

Brenda Jones describe

HiP

signos externcs d‘alanmammwnin

pueden inflamarse

y hasta deformarse. Esto

g& produce con mayor
frecuencia entre las mujeres
quizd porque han llevado
mucho peso

durante toda su vida. .

Espinillas—La sequedad
de la piel, caracteristica
de la vejez, puede

causar irritacion,
especialmente en aguellas
partes del cuerpo :

en que la lpiel es muy fina,
como en las espinillas

o en la espalda,

Pies—En la vejez se producen
con mucha frecuencia

callos v otros
endurecimientos de la piel,

Utiag.—Las ufas,

especialmente las de los dedos
pie, se espesan

y endurecen,

Hay gque cuidarlas mucho

a esa edad,

Ojos—A los cuarenta y cinco
o cincuenta afios :
empieza a perderse apudezs

visual. En las personas
de miés de cincuenta se forma
un semicirculo blanco

o gris llamadoe arco senil
en torno al irds.

A veces, el semicirculo

se convierté en un circulo
completo, Otro signo
exterior de la edad

son las manchas blancas
que aparecen

en los pliegues de la piel
que rodean los ojos.

Boca—Los dientes

se deterioran con la edad
si no e cuidan, aungue

es posible tener una dentadura
perfecta a los ochenta,

Si se pierden los dientes
inferiores, la mandibula
disminuird de tamafio

y cambiard de forma,
Mandibula—La pérdida
de scollagens

(sustancia proteinica)

en la piel

de los viejos es causa

de una reduccidn

de elasticidad en la misma.
Este proceso es mucho

més evidente en las partes
del cuerpo ¢n las gue la piel
estd suelta, como

la mandibula y los pechos.

Espalda.—A partir

de los cuarenta y cinco afios
s¢ produce una pérdida
generz] de las estructuras
gseas, Las vériebras

de la espina

dorsal se empequefiecen
¥ curvan,

acentudndose este proceso
mas en los hombres

que en las mujeres.

Pechos —Pérdida
de elasticidad
y, tras la menopausia, merma
del tejido de esa parte
el cuerpo.
Todo ello combinado hace
gue los pechos
se vuelvan més planos
¥ que estén caldos en vez
de mantenerse rigidos.

Cuerpo.—Suelen aparecer

en €l tronco las llamadas
manchas de Campbell

de Morgan

—vases sanguineos abultados,
de un color rojo intenso—,
También suelen salir,

en la espalda, verrugas
debidas a la seborrea; pueden
aparecer aisladamente

o varias juntas y, a veces,
producen intensos picores,

Manos.—Con la edad

pierden fuerza las manos,

A algunas mujeres

les salen nudos de Heberden,
hinchazén

de las articulaciones
producida por la osteo-
artritis. Son muy corrientes
las pecas seniles,

sobre todo en las manos

¥ en los antebrazos,

Son pecas de mayor tamafio
y color mds oscuro

que las juveniles

¥ mo se vuelven palidas

en ¢l invierno como las pecas
normales.

En las manos,

en los antebrazos, asi como
a ambos lados del cuello

y en la cara aparecen manchas
de color éntre parpura

y azul. Son degiﬂas

a pequeiias hemorragias
internas, producidas

por golpes o pellizcos.

La pérdida de ut.n:lltag{fmi
que experimenta la piel
tacilita la extensidn

de tales hemorragias.

C Ssinday Fimes=Tardoys y TRIUNEC 1985,
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La ecuacion es muy sencilla:

P= (T-100){T-150:4).

«P g5 6l peso,

«T» es [a talla.

£s la eouacion de Lorenz.
i usted hace esa ecuacidn
con 8ut propia talla

y en a haseula arroja
“algiin kilo més,

estd usted por encima
tel peso normal.

Hay muchas posibilidades
e que ocurra asi.

| i una persona mide 175 cm,, |

la ecuacion es esta:
(175-100)-(175-150:4) <68, 8.
Hay algunas variaciones
ldgicas.

La edad es una de ellas,

6l sexo es atra.

S6 debe pesar més cuando
6 fienen mas afios
—hasta un limite—,
menos, Si se pertenece

al sexo femenino.

El esqueleto

Por PABLO BERBEN

—gtiando estd totalmente
desarrollado—

hace variar

notablemente el peso.

Puede arrojar variaciones
hasta de diez o doce kilos,
aunque no es frecuente.

i usted tiens

unos kilos de més,

0BUrTe que estd por encima
tle $i1 peso.

.' ﬁ Pero puede ocurrir

fue sea usted vietima

| de la enfermedad del siglo:

| ohesidad.

La obesidad no es
simplemente el exceso de peso,
sino el exceso de grasa,
Puede ocurrir

que el exceso se debia

a un desarrollo muscular
04 Un exceso de agua.

Si usted es oheso,

si usted fiene exceso de grasa
en los tejidos,

estd usted en peligro.

—F

txdunto §]




pentégons
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OBJETIVO: ALARGAR LA VIDA

La falta de movimiento

. contribuye

a la obesidad.

Hay que pasear.

El profesor Mayer insiste :
uMovimiento,

movimiento, movimiento...m.

LA OBESIDAD, EN

3u corazdn estd sobrecargado.
SU resistencia a las enfermeda
des es menor. Debe usted hacer
algo pare evltarlo. Aunqua se
conaidera, generalmente, que la
ohesldad es feil de prevenit y
dificil de curar. 51 no es usted
oheso, tome todas las medidas
para no |legar & serlo.

LA EPOCA DE LOS BORDOS

La abesidad se ha atribuido a
muchos factores. Se ha dicho

que es heredltaria por linea fe-

menina, & ha culpada al higada
de una incapacidad para elimi-
nar la grasa de las células. (La
grasa se acumula en las célu-
las ediposas, aparentements In-
capaces de divisidn, de forma
que el adulte obeso posee ma-
yor cantidad de grasa en el mis-
mo ndmero de células que po-
sgia de joven]. Se ha culpado
a las glandulas. Se culpa &l ex-
ceso de allmentacion v a la falta
de ejercleio. Muchos de estos
factores se han desechada. Por
elemplo, la glandular. Sa consi-
dera hoy que hay obesos con
perturbaciones endocrinas, pero
gue estas perturbaciones no
son el orlgen, sino la causa de
la obesidad. La retencidn de
agua no se considera como fac-
tor de cbesldad, sino simple-
mente de excese da peso, An-
tes se recetaban automdtica-
mente diuréticos 8 los ohesos
para disminuir-su peso. Muchos
de ellos se agravaban notable
mente, La definicidn general de
hoy es la de «desarreqglo del
compartamienta alimenticios vy,
aungue hay formas de determi-
nar el exceso de grasa en los
tefidos (el andlisis de separa-
cibn de prasas de proteinas y
liguidos extracelulares] por me-
dio de una técnica especial [la
diseccidn isotépical, la mejor
forma de disgnosticar la cbesl-

dad es a simple vista, por la
disposicion morfoldgica. Se dls-
tinguen asi las obesidades an-
droides (propizs de hombres],
o sea de | parte suparior del
cuerpo, ¥ las obesidades ginol-
des, o propias del sexo femeni-
no, que afectan |a parte Inferior.
Poco a poco se ha ido concre-
tanda Ia obesidad a un problema
esencial, que es la falta de movi-
mienta, El comportamiento all-
menticio e3td en relacion estre-
cha. El exceso de obesos da
nuestro tiempa, que puede muy
bien definirse como la é&poca
de los gordos —en los paises
desarrollados— es, por conse-
cuencia, una enfermedad de la
civilizacian. :

Se puede culpar a la televi-
sidn. Es un solo factor. Personas
gue antes salian a pasear, 0 se
dirigian & un espectdculo o a un
café —donde, evidentements,
iban a estar sentados, pero no
sin antes y después hacer un
cierto camino— se quedan aho-
ra horas v horas sentados ante
su televisor. El individuo se in-
moviliza dentro de su propia
casda, Aun si sale, lo hace en
automdvil. El suwtomdvil es un
gjercicio muy relative. Es un
nomadismo sedentario, Lo as-
censores, las méquinas de toda
indole, reducen el ejercicio. El
trabajo requiere menor fuerza
flsica. Engordamaos...

LA DBESIOAR DE LA ANGUZTIA

La idea popular ¥ novelesca
de gue |os enamorados mal co-
rrespondidos pierden el apetito
y enflaguecen, no se sostiene
clentificamente. La angustia en-
gorda. Los psiqulatras v los psl-
edlogos son undnimes, No en-
gorda directaments, sino a tra-
vés de |os alimentos. Una situa-
cidn de angustla suele producir
hiperfagia o bulimia, es decir,




FEF'IMEDAD DE NUESTFICI

deseo de sobrealimentarse,
hambre canina. Es una compen-
gacidn. Aquel gue nota una ca-
rencia de cuidados, de mimos,
de carifio, trats de compansar-
ge comiendo, La sbundencia de
pasteles o dulces en algunas da-
mas puede snmascarar una in-
satisfaccldn sexual. La glotone-
ria de algunos nifios, la falta de
carifio de sus padres. Muchos
fumadores que abandonan el ta-
baco, engordan: ¥ es gue susti-
tuyen el tabaco por alimentos.
El cigarrille a5 muchas veces un
premio, une setisfaccion que se
da & 5[ mismo el fumador. Si se
priva de ella, buscard otra equi-
valente. La sustitucion dal ci-
gartillo por ef caramelo es cono-
cida. Muchas personas creen
que se ftrata simplements de
cambiar una ocupacldn bucal
mecanica por otra. En realidad,
a& busca una satisfaccion oral
para compensar otra perdida,
El alecohol engorda. Pero al al-
cohol se va también por el ca-
mino de lg angustia. La imagan
dal gordo coma hombre feliz es
falss, Tras cada obeso se oculta
ung angustla, una depresidn. A
menos gue la compansacidn nu-
tritiva haya sldo tan eficaz que
le haya permitido superarlas.
El doctor Hilde Bruch combate
asta idea. En su obsarvacidn de
nifios ohesos encuentra que no
zon sélo los factores afectivos
los que Influyen, slnc la falta
de movimiento. Pero, jno puede
ccurrir que |a falta de interés
por al ejercicio fisico, que an
los coleoios y centros Infantiles
siempre entrafa una competl-
cidn, sea tamblién fruto de una
carencla afectiva? El nlfio que
ze siente abandonade se siente
también insequro de si misma,
ne qulere entrar en la concu-
rrencia deportiva por miedo a
fracaszar. ..

NOYIMIENTI, MOYINIENTE, MOYIMIENTD

El profesor Jean Mayer insis-
te tamblén en gque la falta de
movimlento es declsiva en es-
tos casos. Su estudio en un co-
legio da nifnas le ha permitido
separar a |es obesas en dos gru-
pos; en uno estén las nifias que
no comen mas de lo normal,
pero que no hacen ejercicio. El
otro estd formado por nifias que
comen més de lo normal, paro
que hacen sjercicio, En estas
altimes el sapecto es mds salu-
dable gue en las primeras, El
profesor Jean Ray es un fand-
tica dal movimiento fisloo, Aca.
ba da dar una cenferencia en
Washington, dentro del ciclo de
Alimentacidn, Nutricidn y Salud
que patrocina |a Casa Blanca.
Jean Mayer es un francés que
fue héros de |a Resistencia vy
gue zhora predica la necesidad
de la actuacidn fisica como
base de la salud. Combate fir-
memente la idea de que se pue-
da adelgazar con =«pildorase
—para #l, aste racurso es una
muestra de la pereza de la civi-
lizacién— y de que haste con
comer menos o descartar cler-
tos alimentos. Para él, hay dos
ideas arrdneas acerca de la abe-
sidad. La primera es la de que
el ejercicio fisico requiers es-
caso gasto de calorfas. =31 fue-
se verdad, podria deducirse que
incluso altos niveles de activi-
dad fisica serian sdlo de ascasa
Importancia en el equilibrio en-
tre las calorias absorbidas y las
caloriaz gastadas, cuando, en
realidad, este equilibrio determi-
natel desarrollo del exceso de
pesas=, La segunda idea falsa es
le de que un aumento en la acti-
vidad fislca produce automdti-
camente un aumento del apetito
¥, “por consiguiente, es indtil
para determinar al peso. Jean

Mayar responde que la disminu-
cidn de las actividades fisicas
no supone un decracimiento del
apetito, ¥y que el aumento del
apetito en |as personas que rea-
lizan eferciclos o trabajos de
fuerza no requiere mas aumanto
gue el desgasts producido por
dicho ejarcicio. Mayer ha expe-
rimentado con animales. Los re-
sultados son slempre los mis-
mos. Lag ratas sometidas a jer-
clolo fisico adelgazan invaria-
blemente, las ratas inmaoviliza-
das engordan, =Los granjeros
conocen blen esta reglas, expll-
ca. Para aumentar la produccldn
de sebo, tocino o «fole grass
reducen toda actividad en los
novillos, los cerdos o los patos.
Con |a reza humana pesa algo
semejante.

CALORIAG Y MOVIIENTD

Las autoridades dedicadas a
la zalud pdblica predican, natu-
ralmente, estas reglas. Nutricion
¥ ejercicio hen de ester en es-
trecha relacidn. El Consejo Ma-
cional de Investigacldn, en los
Estados Unidos, entiends que
las calorias diarias que debe
consumir una parsona sedenta-
ria no han de pasar de las 2,500;
los hombres muy actlvos requle-
ren 4.000 v, en algunog casos
—atletas, soldados, picapedre-
ros—, hen da llegar a las 6,000,
La distética es trascendental en
esta eépoca. Pero se puede crear
con ella un mito. Es necesario
comer con arregle a la propia
fisiologia. Pero no basta con ello,
El ejercicio fisico debe estar én
estrecha correlacidn,

ERGIRLAR. FARA NORIR

El nimern da enfarmadadas
por obesidad es considerable.
Hay razas —especlalmente las
semitas— que aderan fa gordura
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y les parece un valor estético,
Son grupos que adoran la abun-
dancia. El reyezuelo de una tribu
africana alegia para sus malti-
ples matrimonios las mujeres
més ogordas de 8 comunidad,
Como le parecian [nsuficlente-
mente gruesss, las preparaba
desde la infancla: sepultedas
en una choza, A oscuras, elimen-
tadas continuamente v sin res-
lizar ningdn mavimienta, engor-
dahan durante afios v afos hasta
que adquirian el volumen nece-
sario, La gordura de Buda repra-
sentaba casi un milagro en la
India, pais da gente enflagueci-
da por el hambre y el trabajo.
En general, esta atraceidn por la
obesidad representa un contras-
te con las medias comunes en
el grupo. En las sociadades
desarrolladas actuales se trata
de hacer coincidir la estética
con la salud, y sa busca el tipo
con peso Justo, La adoracian
par tipns exceslvaments flacos
—anfermizos, por ofra parte—,
como Twiggy o la Shrimp, obe-
dece también a la ley del
contraste: |as sociedades que se
hacen obesas por culpa de la ci-
vilizacldn —inmovilidad ¥ exce-
g0 de ecalorias— adoran a guie-
Nes escapan a esa norma. Es
una tendencia higiénica. Vigilar
el pesa, vigilar la linea, sin caer
an excentricidades, sin provocar
la =zuballmentacidn —enorme-
menté grave— o la anulacldn de
sustancias que son bdsicas para
&l cuerpo humano, sin la utiliza-
cidn de medicamentos que pue-
den tener contraindlcaciones,
sino mediante la dgica y estu-
digda ufilizacion del ejercicio
fisico, es elemental. ¥ no hay
que olvidar que es mas facil
prevenir que curar, ® P, B, (Fo-
tos: ALFRED GESCHEIDT, CA-
MERA PRESS-ZARDOYA y
BRCHIVO.)




