WO de los rasgos mas admira-

bies del puablo aapanol &5 su
inteligencia naiurel em materia
de alimentacién; les grandss platos
de la cocing espanola no han sido
cloborados por la nobleza o los in-
lelectuslas, comd ha sucedids gn
gran pane en Francia, sino por [a-
bradoras ¥ peetores, que han ldes-
do platos no edlo sabrosos, sino
dotades de tedos los elementos
mutritivos necesarnios; la paella, el
cocida v 1 caldorety son tipices
ejemplos de juiciosas mezclas do
hidratos de carbono,  proteings,
grazas, Witaminas vy oligoele-
mantos.

Sin embargo, dos elementos
fundamentales vienen incidiendn
desfavarablemente #n los hibitos
de alimenacidn de la poblacidn as-
pafiola: primers, 18 ingistente pro-
paganda de ciernos productos de
valor alimanticio muy reducido (so-
pas preparadas y flanes, por ejem-
plol. que lleva a las amas de casa a
utilizarhos sin gue ellbs mismas es-
thn muy comencidas de su valor
segundo, la aceleraclén del rmtrmo
de |la vida, en particular an |85 ciu-
diades, que lleva a una reducciin
del fiempo dedicado 2 b cocing;
Jus mujer puede parmitirse boy ol
lu|o de pesar dos o tres horas Tren-
te & Eu8 pUCheros o sarmenas peepa-
rando un elaborado platod

Admitidos esos dos problamas,
crem, no ohstante, que toda una se-
fi che errores, cada vez mas difun-
dides, puede corregirse siernpre
que S8 conozcan ¥ £e dases ellmi-
narlos,

En el nino

Exceso de alimentacion—La ali-
mentacibn al pacho va siendo cada
WOZ MAS Fara y, pOr razones. que no
astin todovia clores, las madres
tienden & preparar la leche artificial
con una cantidad excesha de polvo
¥ Bzlcar, ¥ B pasar muy pronia a
las papiltas elaboradas con harinas.
Ven con orgulle el engorde del ni-
no, o 1o cedl quizd anulan el sen-
timients de culpabilidod por no
derla su propia leche, v lo transfor-
man no s4ko en wn nifo obeso, Sing
an un future adulto obeaso, pues es-
ti perfactamente damostrado que
una alimentacidn excesiva durante
lainfancia aumenta el volumen dal
teflde edipose vy que este incre-
manto tlende a conservarse duran-
te toda [a vide.

Chocolate v otros dulces.—.Jus-
lamente on oste aspecto la propa-
gandd ejerce una accion pernicio-
3B, pues acostumbra al nifo a con-
sumlr productos tatalments inng-
CEEAMDE —comn &l chicle— fuesa de
las comidas, con lo cual el apaorme
calorico de é5tas quada aumentado
gn farma incontrolada, Mds impor-
tancia tiene la pocion nociva da [og
cerameales ¢ los dulces en general
sobra la dentedura, pues de nada
sirve ensafiar al niho B que =& cepi-
e los dientes después da comer i
lvego comienza a mascar chicla
inawtalmante, endelzadol v deja
5u8 dientes impregnades da azd-
car, favoracienda asi la farmacian
da caories.

"La marcha de las zanaharlss™, premic de un concurso da dibujo infantil organicade

o
ALIMENTACION
ESPANOLA

Bebidas no naturales.—S5e plan-
ted afqui un dificil problema, pues
|os espaioles tienen el triste privi-
legio de beber'con gran frecuencia,
y BN Blgunes reglones siempre, una
Ipche que no es fecha [la leqlsla-
cidn espaiala permite extraar da la
leche parte de la grasal ¥ un agua
tan tratada que cas no oos agua.
Quizd ello he conducido en los ni-
06 8 un consumo de todo tipo de
bebidas coloreadas vy endulzadas
artificiaiments, que suponen el
dporie de toda una sere de adit-
wos cuyd accitn a large plezo no
esté todavia clara,

En materia de babidas, 1y sabij-
durla popular ha fallado en clertas
regiones espafiolas al fomentar en
I nines la costumbre de tomer vi-
e eh las eomidas. Mo solo en lo
que se refiere a la alimentacidn, si-
no an todos 02 aspectos de la vids
humane, lo= hébitos adguiridas on
la infancia som cas| indelebles, v
asi. un nifto acostumbrado 8 babar
vine figne grondes probabilidadas
de convertirse an un adulto alcohid-
lico. Quede ademas bien clara que
el wino no abre el apetlio ni lortale-
cg, como algunos afinmanm.

En el adulto

Escasez de frutes y werduras.—
Mumerasos estedios han mostrado
gue la alimentacidn del habitante
da las cludades ez erdnea y peli=
grosa an este aspacto. Cuande es-
1035 elementos faltan en la dieta ha-
bitual, el estredfimiento o5 la conse-
cuencia més directa v frecuents,
por falter an las heces la celulosa
pracedenta de los mismos, que os
indigaribla v sa ellmina an su totali-
dod, Las heces gue permanacen

largo tiempo en el intesting ejencen
ademds un doble efecio: irrlian |a
mucosa, en particular si, como su-
cede en la aimentacién: modama,
contlenen  abundantes aditivos
[sustancias consarvedoras, colo-
rantes, edulcorenias, antioxidantes
¥ ofras), ¥ aumantan la preasibn que
soporta la mucosa, contribuyendo
a I formacidn de divarticulos, mu-
cho mas frecuenies en las pobla-
gignes  Uoivilizadas' gque en las
“aabvajes’.

Az, la desaparicidn de la fruta
COMOo. postre en Espaia es doble-
mente lamentable, pues =slgnifica
ademis on muchos casos su austl-
lutibn por producios quizd de sa-
ber agradable, pero gee no forman
parte en absoluto de |l trpdicion
alimentaria espafiola, coma es ol
cas0 en particular de hos helados.

Exceso de alimenmasitn—Mo ca-
be duda de que los jdvenes de hoy,
sobre todo |95 chicas, comen me-
nos QUE SUE padres, pars (odavia
uno de cada tres adultos pess dos
masiacdo pargue coma en excesn.
Rarc g5 al individuo qua no angar-
de diez o mds kilos entro los veinta
v los cimcuenta afios. sin derse
cuante de gue ello | predispons al
pedecimiento  de  enfarmadades
cardioyasculares, trastornos  dal
mietabiolismo y desgaste prematurd
del esquelelo [ostecporosish

Desde hace afios se astén revi-
gendo hacia sbajo lodas s tablas
del peso nommal, v aquella regla da
que el pazo del adulio debia ser &n
kilog igual al ndmero do centime-
tros que pasara dal metro (74 klios
péard un hombre de 1,74 m., por
gjemplo) se considara hoy definiti-

vamenta anticuada. Ello es perfec-
tamante normal, porque el euda-
dano actual consume en ejercicio
muscular muches menos calorfas
fue sus padres o sus sbuslos; tra-
baja sentado. se desplaza sentado
{en el automdwll] ¥ e distrae san-
tade (vienda 1a TV], de modo que,
en definitiva, su gasto energdtico
BE pOCO Euperoral que tendda si
permaneciers en condiciones do
repose absoluto {metabollsmo ba-
gal}.

Muches afirman gue sus comi-
das son parces, ¥ es clarto, pero al-
vidan ¢ impartante aporte caldrico
qua. supone s, espafolisima cos-
tumbre: dal “tapec’, en &l que lo
gue cuents no es stlo el producto
alimenticio de basa, sino al acaite
con que suele condimentarze y. el
ving o la cervezs que lp acompa-
iz, |

Poca agua—Es corriente en los
edificios piblicos nofteamenicanos
la presancia de peguedas fuentes
de agua potable, on genoral fria,
que permiten saciar la sad sin Bcu-
dir 8l consumo de oiras babidas
menos naterales. Aunguee no hes
mas de 581 Merns copistas de cos-
tumbres @jenas, beber agua con
frecusncia funos dos litras diarios)
&5 MUY Conmveniants para el adulto,
gracias en particular 8 50 accidn fa-
voreradora de la eliminacion renal.

En el anciano

Aparte de reforzar la echs con-
tra lok Brrores citados en fa alimen-
tacian def adulto, e anciano debe
evitar en particular la falta en su
alimantacion de vitamings v ollgoe-
lamentos (hierro, calcio, foslon, et-
ci:teral,. que aparecen abundante-
mante an las frutas y verduras,
También ha de cuidar de que las
comidas no estén saladas. pues |a
sal contribuye 8 aumenter I8 18n-
gidin arterial. ya alta en muchas
personas de edad avanzada.

En estas consideraclonas sobra
I alimentacién he huido delibera-
damente de cualguier regla dema-
siaco @siricia ¥ mal probade. La all-
mentacidn ¥ el apetito estin aso-
ciados a tantos factores psicoldni-
CO%, (UE SUE Macenismos ¥ sus de-
sarregloz no estén todavia perfec-
tamenie msclarecidos. Incluso los
reqimanes prescritos por ios meédi-
COS [entn A veces pscasa base
cigntifici,, por no hober side objato
dg estudios bien controlados. Mu-
chas dietas parecen tener por ohje-
10 convertie al comedor en una cé-
lula de reclieso, siando que, en raa-
lidad. comar debe ser un acto pla-
centend, exento de emores. pano
también de ragies absurdas v sln
baze elguna. Como decia R. L. Ste-
WEASON, meestris comidas no sGlo
ngs SOSHEMEN, SN0 gue nos aislan
an forma cordial v natural die [as fa-
tias de lawda™. B DR, J, A VAL-
TUERA,

trtungo O]



