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ALIMENTACIO I NUTRICIO

El fendmen caracteristic de la vida és la nutricié, un incessant i
complexissim mecanisme intern de I’organisme pel qual s6n generades
la calorificaci6 i la energia miltiple que I’ésser vivent necessita per
el sosteniment i desenrotllament fisiologic de totes ses manifes-
tacions propies. La nutrici6 estd vinculada en l'alimentacio, per la
qual 'home manté sa estfuctura peculiar i adquireix els materials que
li sén indispensables per a I'assimilaci6 i la desassimilacid, funcions
princeps del metabolisme nutritiu, mitjancant les quals la energeética
vital és continuament renovada, sense veritable usura per a l'orga-
nisme. En el dejd perllongat, ’home, no trobant en sa economia els
materials de consum que 'alimentacié ha de aportar-li, s’alimenta de
si mateix, se desgasta, s’autofagia, i arriba per inanici6é a la mort;
aquest procés d’agotament progressiu és el que evita I'alimentacio,
a la qual som invitats pel sentiment normal de la fam, fisiologic con-
sensus organic que indica la necessitat de reparar la merma d’energia
que la vida destrueix en son propi desenrotllament.

El treball de la nutricié6 és una immensa cadena d’articulacions
seriades, constituint successives etapes per les quals el nostre orda-
nisme estd saviament preparat. La digestid, la elaboracié digestiva
dels aliments, n'és un moment essencialissim, essent sa condicio
capital determinar en I'aliment ingderit una transformacié i una espe-
cial adaptacié per a que sia absorbible i utilitzable a I'obra dels mils
intercanvis que ha de experimentar la matéria alimenticia en nostre
medi intern per a engendrar calor i treball mecanic sense desgastar-
nos. D'aqui emana la importancia de la digestié en el magne procés
nutritiu, i com és una valor trascendent per a la vida nostra que el
treball digestiu pugui realitzar-se en un optim de condicions” precises
per a que P'alimentacié sia adequada a 1’obra a que esta destinada. No
és el caprici ni el gust qui ha de regular-la; P'alimentaci6é, en son
vast camp i dintre certes preferéncies tolerables, ha de regir-se per
les condicions que I'estudi de la digesti6, sota I’observacio i 'expe-
rimentaci6, ensenya avui com a més convenients i favorables. Perxo
la Medecina creu en una Higiene de I’ Alimentacio, i perxd 'home ha
d’impressionar-se, en la seva dietética, de les lleis que els coneixe-
ments actuals estableixen com a directores d’una alimentaci6 fisio-
logica.

ORIGEN DELS ALIMENTS.
Els aliments aportats al nostre orgdanisme pel desenrotllament
de les funcions de la nutricié celular, prenen origen en els tres reg-
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nes, mineral, vegetal i animal, i sa constitucié quimica explica el séu
poder d’energetica. Els cdssos organics, les albfimines, les grasses i
els hidrats de carbd, que els constitueixen, sén compostos endo-

termics, construits amb absorcié de calor, i, per tant, magatzems de ©

enerdia latent; al degradar-se en I'interior de I'ordanisme, a P'inferio-

ritzar sa complexitat molecular, simplificant-se, van lliberant, van

cedint aquesta energia per un procés exotérmic,
Els compostos alimenticis segueixen en l'univers un cicle evolutiu

de complicacié ascensional. L’oxigen i el carboni de l'aire, elements

els més simples, sén fixats per la clorofila de les plantes verdes sota
la infiuéncia de la llum, i entren en la constitucié dels teixits vedetals.
Els vegetals s6n I'aliment dels animals herbivors, els quals, elaborant
la matéria inderida, constitueixen una nova ascensié en la parabola
de la complicaci6é i complexitat organica; els animals herbivors son
Paliment dels animals carnivors, i en aquests es tanca el cicle alimen-

tici per la destruccié i simplicacié elementaria de les drans molécules |
nutritives. L’oriden de la enerdia humana no €s altre, en suprema =
sintesi, que la enerdia del sol acumulada per les plantes, 1 que per &

mecanismes de progdressiva amplicacié — transmissio graduada d'un
ésser a Paltre — li és aportada en forma assimilable.
«L’entreteniment de la vida no consum cap energia que sigui

propia a la vida», ha dit Berthelot, la qual cosa vol dir que el nostre |

organisme €és una maquina de transformacié de varia energia, car
ell no en crea ni en reté: en un organisme adult i en equilibri de pes,
el potencial d’energia aportada pels aliments és equivalent a I’energia

gastada per I'individu. El principi de la conservacié de I'energia és |

igual en ’animal que en la maquina de vapor.

Per compendre la significacié dels aliments en el manteniment
dels fendomens vitals, es precis conéixer la seva caracteristica, la seva |
modalitat essencial, i quines s6n les especialitats nutritives amb qué

es manifesten en la llur digesti6, assimilacio i desassimilacio.

Els aliments simples son les albimines, les grasses, els hidrats
de carbo, les matéries minerals i'aigua, els quals tenen una cons- .
titucié quimica diferenciada que els fa inconfundiblement personals.
L’estudi de la seva individualitat quimica constitueix la base de conei- =
xement de les valors nutritives dels aliments compostos, i en mescla 3

més o menys complicada, que és com els ofereix la naturalesa en els
regnes animal i vegetal, i tal com els pren I’home en sa alimentacio.

ELS ALIMENTS SIMPLES

ALBUMINES.

Les albimines o matéries albuminoides son substancies qua- |
ternaries, compostes de carboni, oxigen, hidrogen i nitrogen, als

quals s’agreda quasi sempre el sofre, i la dran majoria contenen,
demés, fésfor i ferre; totes contenen també matéries minerals
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(clore, calcium, magnésium), que Gautier ha demostrat ésser ele-
ments propis de la molecula albumindide. El blanc d'ou és la repre-
sentaci6 més caracteristica, per sa composicié quimica, dels albumi-
noides, perd cal afirmar que, maldrat sa tipica especificacié, no
hi ha en ells una absoluta identitat de composici6, ni cab dir que hi
hagi una albimina tipus, car es fan entrar avui en el dran grup de
les albiimines substancies que difereixen considerablement unes
de les altres per llur constituci6 i que son capaces de donar, en els
seus desdoblaments, oriden a productes de desintegracié molt diver-
sos; el contenir nitrogen i originar per demolicié peptips nitrogenats
és el séu caracter cardinal.

La composicié mitjana de les mateéries albuminoides és: car-
boni, 52 per 100; hidrogen, 7; oxigen, 93; nitrogen o azoe, 16; sofre, 2;
i quan hi sén presents f6sfor, 0°4 a 08 per 100; ferre, 033 a 0'5.

Les albtimines s6n indispensables en I'alimentacié de I'home,
podent-les pendre d'oriden animal o vedetal. La seva constituci6é de
gran analogdia, 1 I'originar, al desintedrar-se 1 lliberar sa energia
latent en I’organisme, compostos de molécula més reduida i determi-
neda en drups moleculars molt iguals, no imposa la idea que els
seus efectes sobre la nutricié siguin estrictament superposables. Les
albtimines animals ens porten major excitacié neuro-vascular, més
estimul organic i fins major toxicitat que les vegetals, sense que
aquest caracter pugui, pero, distingir-les essencialment. Dels treballs
experimentals moderns s’ha pogut concloure que la necessitat de
nostre ordanisme vis-a-vis de l'albtimina, per a condicionar el nombre
de calories que el procés nutritiu ha de denerar per a sostenir el séu
equilibri, és d’'un dram per kilogram d’individu al dia, com a minimum.
Una nutricié a base d’aliments azoats de fort predomini, determina
autointoxicacio6 (acidosis), i és d’aquesta equivocacié sovint comesa
en les grans urbs (régim de carns a alta dosi) que es genera la fre-
giiéncia tan llargament observada en elles dels sindromes azotemics
cronics (la enorm distrofia artritica, el reumatisme cronic de tota
forma, la dota, els eczemes, el resirenyement amb fermentacions diges-
tives, i sobre tot la gran malaltia vascular, I'arterioescler8sis en ses
variades composicions sindromiques). Si el reédim és hipoalbuminds,
de menys de 0’75 a 1 gram per kilogram d’individu, 'organisme com-
bura llavors els proteics ordanics, els tissulars, car al procés nufritiu
li és imprescindible una raccié albuminosa per mantenir la calorifica-
ci6 i lintercanvi cél'lulo-humoral, donant-se llavors la perdua organica
d’albrimines estructurals, amb deficit definitiu de substancies nitro-
genades, origen d’insuficiencia organica deneral. En el creixement i
les convalecencies de malalties greus, desnutridores, la taxa d’albi-
mines alimenticies ha d’ésser major, car hi ha en aquestes condicions
avidesa organica de proteics, essent la seva assimilaci6 tissular de
major capacitat i integrant-se la molecula albumindide en la cons-
trucci6 i fixaci6 dels nous teixits.
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Les albiimines no poden passar a la sang i repartir-se per tot
Pambient ordanic, tal com la naturalesa les ofereix; s6n naturalment
inadmissibles al procés d’anabolisme. D’aqui ve la funci6 digestiva, el
treball de laboratori organic on sén dislocades i preparades per a
sa absorci6 a través de la mucosa intestinal. La finalitat de sa diges-
ti6 és transformar la gran molécula albumindide en una série de cos-
sos derivats que, comencant per les acido-aibiimines, les albumoses
i les peptones, arriben als amino-acids, molecules protéiques petites,
de molta menor complexitat, que s6n absorbides per les vellositats
intestinals, i situant-se aixi en pot2ncia de tornar a construir-se la
gran molécula albumindide a fi d’homogenitzar-se a la manera comns-
titutiva que és propia de nostre organisme, i un cop orgdanitzada en
aquesta total orientacié humana, ésser utilitzada pel procés de la
nutrici6. Per arribar a aquest estat de minimisacié6 molecular, els
albumindides ingerits han d’experimentar 1’accié digestiva dels sucs
dastric, intestinal i pancreatic, els quals, atacant la seva molécula per
accié hidrolitica (integdracié d’aigua), van portant-la pas a pas a la
fragmentaci6 i divisi6 metddica fins a fer-la absorbible en I'estat de
ses muitiples natives petites albimines (acids aminats). Aquesta
acci6 és primer acida, merces al suc clorhidro-pepsic que sedgreguen
les glandules estomacals, i és el ferment dastric el que inaugura la
labor de metamdrfosi de les albiimines, essent condicio precisa que
la materia de digestié estomacal esdevingdui acida per a que al passar
a l'intesti (eiaculacions del quimus al duodén) pugui estimular, per
acci6 de la secretina, la secrecié del suc pancreatic, el qual en accid
alcalina, junt a certs ferments de la mucosa intestinal (erepsina, ente-
rokinassa), fineix la transformacié de les peptones en composios
amino-acids. Una digesti6 estomacal desposseida d’acid clorhidric
és origen de periurbacié digestiva de les alblimines, les quals van
mal preparades per arribar en el tractus intestinal a la totalitzacio
de sa degradaci6é molecular; la fisiolodia experimental ha ensenyat
que s6n elles precisament el reactiu d’estimul preferent per la secre-
ci6 del suc clorhidro-pepsic que ha de diderir-les i el séu contingut
en el régim huma una nova rad per mantenir desvetllada la labor
secretdria de I’estomac.

El coeficient d’energia calorigena de les albimines es calcula de
4'2 calories per gram de substancia ingerida. Si la raccié d’elles és,
com a minim, d’'un dram per kilogram d’individu, a I'home de tipus
mitja de 65 kilograms de pes, amb les albiimines se li aporten 272 calo-

ries al dia (de les 2,800 que es creuen necessaries pel manteniment de

la vida dintre un treball moderat).

El metabolisme de les albfimines, o sigui sa desintegracié en el
si de I'organisme, mecanisme de sa transformacié gradual i pel qual
beneficiem de sa acci6 nutritiva (valor alibil o alimenticia), és ex-
tremadament complex i no conegut en tots els seus estadis o etapes
intermediaries, havent de recérrer en el séu estudi als termes finals
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que ens sOn més assequibles. Pot dir-se que la molécyla albur_mnfnde
és un edifici complicat formaj:_d’un cert nombre de copul’es d_nfergnts
(Labbé); en sa desintegracié les copules cpn;ugades s’escindeixen
i evolucionen cada una per son compte propi. H_1 ha en elles quatre
clements fonamentals: el nucli azoai; el nucli piric; el sofre i el
nncli aromatic. El nucli azoat porta en son terme final de glesgast a
1a constitucié de la molecula ureica, a la urea, compost nitrogenat
senzill, considerat abans com el producte de Poxidacié completa de
tota la matéria albumindide, posant-se al séu costat els compostos
acid uric i 'amoniac com a termes de la comlyustno incompleta de
Palbtimina; la idea actual és que la urea p,rove,de _tran_s'formamons‘
deshidrolitzants i desdoblaments per proces,_d_oxldamp _del ,nuch
azoat, essent els seus compostos precursors 1 gxcn_d carlgomc i 'amo-
niac o el carbonat d’amoniac, el carbamat amonic 1 els cdssos agrpna_ts
slicocola, leucina, etc.); els termes anterios de transformacio soén
insuficientment coneguts. El nucli ptric, contmgut‘en_les nomenades
nucleines vertaderes, déna origen a les bases xantignes (xantina,
hipoxantina, adenina, dranina), les quals, amb nova (_)xldacxo, es trans-
formen en acid #ric. El sofre existent en Ia t_ne;;’orla.de les materies
albuminoides, sofreix en el procés de nutricio oxidacions que el
porten a l'estat d’acid sulfiiric, el qual es troba en la orina en tres
estats: sulfats alcalins, fenil i indoxilsulfats i sofre neutre o combi-
nacions menys oxidades que 'acid sulfuric, '(01st1r,|‘a,_ sulfocianat de
potasa, acid taurocdlic); la no neutralitzacié de l acid suifunc Qel_s
carbonats alcalins o 'amoniac portaria a la toxemia. ]:3i nucli aromatic
(nucli dei benzeno) experimenta transformacions varies que donen
lloc a tres grups de compostos ( Salkowski): el grup fenol, que com-
pren la tirosina, el fenol, el cressol, els z_amds. oxiaromatics; el grup
fenilic, que compren els acids fenilacetic i f_emlproplomc_; iel grup de
rindol, que conté lindol, I'escatol, els acids escatolacétic i escatol-
bonic. ;

= Es comprenen encara en la molecula albut_ninb;de certs ’ag(upa-
ments ternaris, intedrats tan sols pel carboni, 'hidrogen i Poxiden,
els quals poden evolucionar en el procés de disseminacié_dels com-
postos albuminosos per son compte i transformar-se en gdrassa o
en dlicoden, i experimentar en I'organisme les evolucions propies
d’aquestes darreres substancies, com a manantials de calor i energia

mecanica.

GRASSES. ik el

Les grasses o matéries Srasses s6n substancies ternaries,
integrades de carboni, oxigen i hidrogden, en una gran despro‘p.orcx’é
a favor del primer element. La caracteristica de sa .compos_lcxé_ €s
ésser quimicament éfers friacids d’un alcohol triatdmic, la glicerina,
o sia, que a una molecula de glicerina s’hi han unit tres molecules
d’un &cid gras (Poleic, o I'estearic, o el palmitic). Una acci6 alcalina
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provoca el séu desdoblament en glicerina i acids grassos, els quals,
iliures, es combinen amb I'alcali formant sabons (accié saponificant).
La composicié mitjana de les substancies drasses és: carboni, 765;
hidrogen, 11’9; oxiden, 11'6, per 100.

Les grasses que intervenen en la nostra nutricié sén animals
i vegetals, essent en general més apropiades a I'alimentaci6 normal
les darreres, a causa d’ésser compostes a base d’acid oleic, a puntde
fusié més baix, i per tant de consistencia més liquida, que les fa més
digeribles ; les drasses animals formades pels acids palmitic i estearic
s6n més denses, més solides, necessitant major esfor¢ digestiu per a
ésser atacades pels ferments transformadors.

Les drasses s6n importantissimes com aliment en raé del poten-
cial caldric que porten i que es llibera a 1'ésser cremades en el nostre
organisme. Un dram de drassa determina 9'5 calories en sa combustid
intraorganica. Una alimentacio rica en dgrasses representa una econo-
mia nutritiva d’albiimines, car elles subvenen preponderantment a les
necessitats de treball i calorificacid, per 'oxidacié de sa molécula.
En general, deu estimar-se la raccié normal de grassa al dia en ’home
(tipus de 65 kilograms de pes) de 70 a 100 drams, entre olis vegetals i
drassa animal, Ia qual cosa déna un manantial de calories de 650 a 900
al dia; aquestes xifres tenen oscil‘laci¢ vasta segons el clima i el trebail
a que esta sotmes l'individu: en els climes de baixa temperatura, I’ali-
mentacié és hipergrassa (els esquimals viuen quasi exclusivament de
drassa animal), car amb ella troba 'organisme una calorificacié abun-
daut que I’adapta al séu medi ambient i el fa resistent al fret; en els
paisos calents ’alimentacié és hipograssa i encara de predomini ve-
detal per la no necessitat de generar-se en I’economia gran coeficient
de caloric que el medi 1li aporta denerosament; d'aqui ve, igualment,
que en un mateix clima la racci6 de drassa sia variable en relacié a
I'estacié de 'any, aumentada a I’hivern i disminuida a I'estiu. El procés
digestiu de preparacié de les grasses per a sa absorcio a través de la
mucosa intestinal, també es condiciona armonicament amb les cir-
cumstancies del medi i segons P'estacié: facil i d’alta capacitat
transformadora en els paisos freds, i dificil i origen de trastorns d’in-
digesti6 en els climes calids; a I’hivern, la capacitat didestiva de la
drassa aumenta, i a I'estiu, en els ridors de les altes temperatures,
arriba a una inferioritat extraordinaria. Pot dir-se que la grassa és I'ali-
ment de major delicadesa per a ’home, havent de midar-se sa raccié
en atencié al medi, al temps de I’any i a la capacitat digestiva de I'in-
dividu; per no tenir-se en compte aquesta condicionalitat en I'ingestié
de les drasses, s’originen sovint greus trastorns didestius (diarrees,
enteritis, fermentacions digestives, dispepsia atdonica-catarral) en la
nostra latitut. En els individus sotmesos a dran treball mecanic,
la grassa es crema en major quantitat i sa digestié és més facil.

Les drasses, com els altres compostos alimenticis, no poden
absorbir-se en son estat natural, han de diderir-se, i la labor digestiva
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operada en elles pels sucs organics esta compresa en la emulsio i la
saponificacid, que tenen lloc sobretot en el tram intestinal merceés
al ferment lipolitic que conté el suc pancreatic i a la bilis aportada
pel fetde. En la boca i I'estomac, la drassa no experimenta mutacié
notable; sols per I'accié mecanica de les contraccions dastriques,
sofreix una fragmentacié que la fa més atacable després en l'intesti;
sa preséncia en I'estdmac és de destorb, més que d’estimul digestiu, a
causa de sa propietat d’inhibici6 del suc gastric acid (en les nombro-
ses dispépsies per insuficiéncia secretoria estomacal, la drassa és
un pessim aliment perqué determina major depressié dels ferments
digestius). En el duodén (intesti prim, primer tractus), la matéria
alimenticia acidificada en I’estdomac, hi denera l'aport de suc pan-
creatic i de bilis, i amb aquestes secrecions la grassa és escindida en
glicerina i acids grassos, i es divideix en finissimes particules (emul-
si6) a fi de presentar al ferment pancreatic una vasta superficie de
contacte amb I’enzima didestiu, i aixi convertir-se la drassa en
sabons absorbibles: la glicerina resta lliure, i els acids gdrassos, tro-
bant-se en un medi alcali, prenen els carbonats alcalins del suc pan-
creatic i intestinal, i formen els sabons solubles. La emunl/sio és un
fendomen fisic, de fragmentaci6 de la molécula drassosa; la sapo-
nificacio és un fendmen quimic, una mutacié en ses agdrupacions
moleculars. Es I'accié sinérgica de la bilis (accio presencial o cata-
litica) i el suc pancreatic (ferment transformador, la esteapsina), la
que fa arribar en condicions d’absorbabilitat la matéria drassa a les
parets intestinals, en les quals ella és, probablement, reconstruida i
passa als quilifers i a la sang, repartint-se pels humors intercel*lulars
en el gran treball de la nutricié.

Les grasses s6n comburades (procés d’oxidacié) en I'organisme,
arribant en sa transformacié progressiva a la formacié d’acid carbd-
nic i aigua, que sén eliminats pels pulmons i I'orina. La gradacié
successiva operada en elles pel procés nutritiu a mida que lliberen
son potencial caloriden, determina cdssos intermediaris dificils de
seduir pas a pas. Com a termes accessibles a la nostra investigacio,
se sab que els acids originals de la molécula drassa, olei¢] estearic i
palmitic, s’oxiden i es converteixen en acids caproic, butiric, formic,
propionic, acétic, que avancant en sa oxidacié passen a acid oxilic,
acetil-acetic, oxibutiric, acetona, constituint la série de cossos
cetdgens, que en general s6n totalment cremats en el procés de
desassimilaci6 i no es troben en I'orina (sols de 3 a 10 centigrams
d’acid acetil-acétic i acetona normalment); sa preséncia en quantitats
majors constitueix la intoxicacié acida per metabolisme deficient de
les drasses.

Hi ha un drup especial de cdssos drassos, les grasses fosfo-
rades o lecitines, de notable importancia alimenticia per contenir
fésfor en 1a seva molécula i per sa relativa abundancia en el régim
usual de I'nome (es troben en I'oui el sistema nerviés). Tenen alta
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valor alimenticia, car disfruten de les propietats caracteristiques de
les grasses i de les del fésfor, element important en el trofisme de la
cel'lula nerviosa i de la mineralitzacio organica general. Sén saponi-
ficades pels alcalis (digesti6 intestinal del suc pancreatic) amb for-
maci6 de glicerina, de fosfat trisddic, de colina i un sabé.

En un régim a gran dosi de grassa i amb bona digesti6, si I'in-
dividu no la crema quasi totalment (vida de repos fisic, de predomini
intel'lectual), I'organisme sofreix la sobrecarrega drassosa per defi-
cit de catabolisme, aumenta de pes i pot arribar a I’obesitat.

HIDRATS DE CARBO.

Els hidrafs de carbo sén compostos ternaris en els quals el
carboni, I'oxigen i I'hidrogen estan combinats i arquitecturats en
forma de molecula especifica, que respon a la formuia C¢(H*O)~,
estant I’hidrogen i I'oxiden en ella en la mateixa relacié de I'aigua. El
séu prototipus és la herosa, molécula a que van a parar tots els hidro-
carbonats compostos (polisacarits) per les accions diastassiques di-
destives; la glucosai la levulosa sén monosacarits perqué contenen
una sola hexosa; la lactosa, la maltosa, el sucre de canya sén dis-
acarils, compostos de dugues hexoses; la cel'lulosa, el midé, la dex-
trina, el glicogen, la goma, son polisacarits (anhidrids dels ante-
riors ) compostos de miiltiples hexoses.

Els hidrats de carbé prenen origen en el regne vegdetal, en el qual
s6n placats en els distints estats de complexitat enumerats, des del
midé i1a cel'lulosa (materies amilacees de polimerisacié inconeguda
o polisacarits alts) fins a les hexoses tipus, com la galactosa, la
fructosa o la glucosa ordinaria. En el régim vegetaria, els hidro-
carbonats constitueixen el factor alimentici predominant, quedant
Palbdmina i les grasses en notable inferioritat, lo qual exigeix, pet a
fer la total equivalencia nutritiva, la ingesti6 de grans masses de
sucre, cereals, llegums, fécules, verdures, fruites, aliments de base
hidrocarbonada i per les quals el nostre tubus digestiu no esta pre-
parat. Com a factor calorigen, els hidrats de carb6 donen 4'1 calories
per gram de substancia. La quantitat mitja d’hidrocarbonats que
corresponen a l'alimentaci6 de I’home normal és de 350 a 500 grams
per dia, representant d’unes 1,400 a 1,650 calories. Com a simbol,
poden estimar-se en 5 0 6 grams per kilo d’organisme els hidrats de
carbé que aquest consum al dia, els quals s6n proporcionats pel fetge
i posats en la circulaci6 de la sang en forma de glucosa (el fetge és
el magatzem del sucre en forma de glucogden, i ell assumeix l'alta
representacié d’orgue regulador de la taxa de sucre en la sang,
sedons les necessitats metaboliques de I'organisme).

Els hidrats de carbé, per a ésser iitils al procés nutritiu, han de
experimentar en el tubus digestiu una transformacié que els faci
adequats a I'absorci6 i I’assimilaci6. Es el treball de sacarificacio, sa
conversié.en unjsucre simple facilment absorbible per les vellositats
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intestinals. Sén els ferments amilolitics que posseeix 1’a diges-
tiu, els_quals operen la mutacié moleculgr, fpent dels pol??rdeils!.acg'?tss
dels aliments una série de monosacarits: el mido, el sucre de la llet
de la canya, les dextrines, etc., sén sacarificats fins a arribar a la;
glucosa. Enla boca es troba la ptialina, primer ferment amilolitic
que comenca el tre:ball digestiu dels hidrocarbonats: a la labor de
mashpe_lcxé dels aliments que la boca realitza perqué la bola ali-
menticia pugui lliscar per I’esdfag i penetrar en I'estdmac, s’hi suma
una lm_pregnac_ld_de la saliva, secrecio de les dlandules salivals, que
conte_nmt la ptialina ataca els cdssos hidrocarbonats per a digeril:-los
L’acci6 del ferment salival continta en l'estomac en els primers;
moments, en tant que la secrecié clorhidro-pépsica d’aquest no pren
desenrotllament, determinant-se la didesti6 acida que correspon a
aquesta etapa de transformacié dels aliments; quan l'estomac exer-
c,lta son treball propi d’atac de les albiimines i el suc gastric domina
]accm_sacanflcant de la ptialina se sospén i els hidrocarbonats no
evolucionen. Passa més tard el quimus 3cid a Uintesti, i la digesti6
retorna a sa fase alcalina com en la boca: el ferment amilolitic que
es conté en el suc pancreatic, I’amilopsina, s’agrega llavors al ferment
salival en la digesti6 dels hidrocarbonats, junt a la invertina intestinal
també desvetllada per la preséncia alimenticia, i la digesti6 de les
matéries hidrocarbonades va totalitzant-se per I’acci6 dels tres fer-
ments, ptialina, amilopsina i invertina, arribant a la sacarificacié6 dels
poli i dlsacqnts ingerits, i les hexoses resultants, absorbides i por-
tades a la 'c1rculac16 de la vena porta, van al fetde, en el qual els
monosacarits tornen a sintetitzar-se i constituint, per deshidrolit-
zaci6, un polisacarit d’alta complexitat molecular, el glicogen. Es en
aquest estat i sota aquest cicle de transformacié com I’organisme
pot disposar ’de-ls hidrats de carbé i comburar aquesta molécula
nutritiva que P’alimentacié li proporciona; el glucogen queda emma-
gatzemat en el fetde, el teixit muscular i els plasmes, generant sa
ener%lla a mida quedl’economia el reclama. /
mecanisme de catabolia o desintedraci6 fisioldgica d i

de carbé, o sia sa utilitzaci6 en el treball nutritiu gl quaell sal;;grr::et:
elements importantissims, és un procés de desdoblament anaerobi
que fmgzn’e en una oxidacio, els productes residuals de la qual sén
l'aigua i I'acid carbdnic. Merces a certes diastases glicolitiques que
emergeixen de les cel'lules blanques de la sang i d’algduns teixits orga-
nics, activades per la secreci6 interna del pancreas, el sérum circulant
llibera sa energia al’ cremar-se, no deixant al final productes interme-
diaris que puguin ésser origen d’intoxicacié organica; en la fadiga
muscular, e,l‘pg-oces de glucolisis pot denerar un estat intermedi per
formaci6 d’acid lactic (moment d’intoxicacié general que avisa pel
sentiment de cansanci i necessitat de descans), el qual també és
comburat sense deixar residus permanents o d’eliminacié. En els
casos de certa insufici®ncia nerviosa, d’insuficiéncia hepatica i pan-
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creatica, i, per alguns autors, a causa d’insuficieéncia d’'un suposat
ferment glicolitic sanguini (Lépine), i en cas d’ingesta excessiva de
hidrats de carb6, pot ocorrer que el medi intern se sobrecarregui
de sucre que no es crema, se determina la hiperglicemia i al final la
glucosuria (diabetes).

Els hidrats de carbé son l'aliment del treball ordanic, de I'enerdia
mecanica. Amb son concurs es fa economia d’albumina i de grassa,
podent-se dir amb raé que son I'aliment econdmic per excel'léncia,
tant d’estalvi organic com d’adquisicié, car el séu preu €s sempre
inferior al de les albiimines i les grasses. Perd no hi ha substitucio
total possible de les albumines pels hidrocarbonats, car ells no su-
primeixen en absolut la destruccié albuminosa; amb les gdrasses pot
establir-se una equivaléncia que les faci innecessaries si la raccié de
hidrats de carb6 déna a I'ordanisme el manantial de nutricié que
aquelles aportarien. Els hidrocarbonats s6n l'aliment de la fadiga,
de 'esforc mecanic; el sucre és Pantidot de I'alcohol (Martinet); la
seva aplicaci6 a les classes paixes és, doncs, excel'lent, i és tota una
obra social d’educacié higiénico-econdmica ensenyar com del consum
preponderant dels aliments hidrocarbonats (llegums, pa, cereals,
verdures, fruites, feculents) es realitza una alimentacié adequada
al treball dels obrers amb un maximum de rendiment i poca usura
organica, i amb un minimum de cost.

SALS MINERALS.

. Les sals minerals formen part inexcusable de 1'alimentacio, re-
presentant un tipus especial de matéria nutritiva. Les principals son
el clorur de sodi (sal comi) i el fésfor, les funcions organiques dels
quals sén fonamentals en "intercanvi metabolic; el caici, el ferre, el
potasi, el magnesi, el sodi, el fluor, I'arsénic, el manganesi, el iode,
son també cossos essencials en nostre ordanisme, el qual necessita
una incessant remineralitzacié per no caure en deficit d’aquestes
substancies i trastornar el gran procés de la nutricié. La majoria de
sals minerals estan compreses naturalment en P'alimentacié humana,
car, com diu Rubner, el mateix els aliments animals que els vegetals
les aporten en abundancia en el régim usual, i amb elles sén satis-
fetes les necessitats de remineralitzaci6 nutritiva; perd aquest fet no
té res d’immutable i s'originen facilment desequilibris de mineralit-
zaci6 quan el régim alimentici es fa en predomini abusiu d’un ordre
de materies ingerides, sobre tot si es decanta pel costat dels aliments
animals, carn, peix, cervell, ous, llet, mantega, etc., amb deficit de
vegetals, car sén aquestes la major font de substancies minerals
de la nostra nutricié, i amb elles es compleix la neutralitzacié dels
productes acids que emanen de la catabolia albuminosa i grassosa,
i que, imperant en exces, porten a P’autointoxicacié organica. Una
alimentacié abundantment vegetal és inferior en aport de sal, element
d'alta trascendencia pel compliment dels fendmens d’osmosi inter-
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numoral i 1a constituci6 del plasma sanguini, i d’aixd ve la urgéncia de
pendre,sal en natura en l’alimentacié normal de nostres latituts a
causa d’haver d’entrar en ella nombrosos aliments d’origen vegetal
La necessitat fosforica es satisfa principalment pels cereals i les leci:
tines alqu.mose;s, essent sa intedraci6 organica normalment completa
amb un régim mixte; ha dit Bouchard que sense f6sfor cap cel'lula
pot formar-se ni subsistir, trobant-se repartit en abundancia en la
economia: el fosfat de sosa en el plasma, el fosfat de ferre en els
globuls rojos de la sang, el fosfat de potasa en el sistema nervids
el de magnésia en el teixit muscular, el de calc en els 0ssos. La seva7
raccié h_q d’ésser elevada en els casos fisiolbg’ics en els quals la mine-
ralitzaci6 adulta dels teixits no és finida (criatures, adolescents), o
quan el consum de fosfats €s exaderat (embarac, alletament) i'en
tots els casos patoldgics en els quals hi ha fosfatitzacio insuficient
(raquitisme, atrépsia), o desfosfatitzacido accentuada (malalties in-
feccioses, fadiga nerviosa, tuberculosi, convalecéncia, eic.); en
aquests casos és quan ha de buscar-se 'augment de racci6 fosforica
en e!s cereals, lleguminoses, pa integdral, i en la carn dels animals
herbivors, car s’ha demostrat que els compostos fosforats minerals
presos al natural no augmenten dran cosa el coeficient d’assimilacié
fosforica, essent de magnific poder anabolic el fésfor proporcionat
pels aliments que I’integren en estat de nutricié, formant part de les
cel'lules organiques.

AlGua.

L'aigua és el més important i interessant dels aliments minerals
essent tan fonamental la seva valor nutritiva, que constitueix reé
menys que el substractum necessari als processos fisics, quimics i fer-
mentatius que caracteritzen la vida. Hoppe-Seyler diu que tots els
organismes viuen en I’aigua, o, més encara, en l'aigua corrent, essent
nostra vida essencialment marina, internament aquatica. Els teixits
organics mes vivents, més intensament fermentatius, son els més
carredats ’gljalgua (linfa, sang, muscles); en la majoria de nostres
orduens, I'aigua és I'element de constitucié preponderant: 70 per 100
pel cds de I'infant, 66 pel cos de Padult. '

Per subvenir a la necessitat nutritiva d’aigua, el nostre organisme
la pren en forma d’aigua natural, en beguda, i la qui és continguda
en tota cla§‘sp d’aliments. Els aliments animals son, en deneral, més
escassos d’aigua que els vegetals, car en aquests, demés d’ess’er-ne
molt portadors naturalment, per sa cocci6 en 'aigua i per la hidrata-
cié que en ells ha d’operar-se per a ésser digestibles — i la condici6
essepglai dg la digestibilitat dels vegdetals esta en una llarda i intensa
coccié en l'aigua, — s’augmenta la taxa liquida que importen a I'eco-
nomia._ Es calcula en 2 litres i mig el quantum d'aigua que és adequat
a les perdues normals diaries, en un adult de 60 a 65 kilograms; tenint
en compte que, segons Voit, la sexta part de l'aigua eliminada per
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l'organisme — excretada pels ronyons, els pulmons, els intestins i la
pell — és resultat de I'oxidaci6 intraorganica dels compostos diversos
derivats de les grasses i els hidrocarbonats, la xifra d’aigua a inderir
és suficient a menys de 2 litres (1 litre i tres quarts ).

L’aigua és el vehicol de la depuracié ordanica; és ella qui opera
el rentat intraorganic dels productes excremencials de la nutricid, ia
que s’emporta els residus metabodlics inservibles, i que, de restar en
preséncia en I'ordanisme, el portarien a un envenenament, a una auto-
intoxicaci6 cronica, incompatible amb la vida. La secreci6 urinaria
estd en dran relaci6 amb la quantitat de I'aigua ingerida (aidua de
beguda i aigua de constituci6é alimenticia ), establint-se una compen-
sacié mutua entre ella i les excrecions pulmonar i sudoral: a Phivern
predomina I’orina per estar mermades les funcions respiratdries i de
la pell; a I’estiu s’accentiien aquestes, i orina és inferior en quantitat
i més concentrada. Demés, la secreci6 urinaria i el liquid que Ia in-
tegra esta -en gran part supeditada a la qualitat d’aliments ingerits,
ja que tota substancia que ha d’eliminar-se pels ronyons, necessita
obligadament una certa quantitat d’aigua, especificament variable amb
cada substancia que obra com a diurética: com més albiimina s’inge-
reix, més urea s’excreta (producte del metabolisme albuminés) i més
aigua s’elimina a causa de sa funcié diurética; una alimentacié molt
clorurada (a gran taxa de sal) determina major aigna d’eliminacié
renal i aumenta ’orina. Quan es beu aigua en quantitat excessiva,
traspassant-se les necessitats fisiolddiques, ’home normal la excreta
depressa pels ronyons i la pell principalment, si bé per ella es deter-
mina amb facilitat un excés en la catabolia de I’albiimina orgdanica,
i activant-se tots els processos generals d’oxidacié (utilitzats aquests
mecanismes de compensacié en les cures d’amagriments i en les dis-
trofies per retard de nufricié, uricemia, artritisme, obesitat). Si
Paigua és insuficient, la dgrassa organica disminueix, operant-se, per
compensar la merma del liquid intercel‘lular circulant, una deshidra-
taci6é dels teixits, per una catalisi de les substancies organiques,
sobre tot per oxidaci6 de 'hidrogen de les materies foses, posant-se
aigua en llibertat: és la base de la cura de l'obesitat pel metode de
(Ertel; en deneral, una deshidrataci6 accentuada és fortament peri-
llosa per a lorganisme, originant-se accidents greus de P'ordre de
tota perdua liquida intensa, per diarrees profuses, per cremadures:
disminucié de 'orina, hiperviscositat de la sang, atonia cardiovascu-
lar, tetania deneral; en els régims de restriccio de liquids ( obesitat,
dispepsia atdnica, enteritis dreus i rebels), per a evitar aquestes
conseqiiéncies i Pautointoxicacié per deficit d’eliminacions, ha de
recomanar-se una alimentaci6é vedetal abundant per a hidratar 1’orga-
nisme amb aigua de composicié alimenticia.

L’aigua potable ha d’ésser clara, transparent, de sabor agradable
i fresca en la boca, no deixant-hi sequetat. No ha de contenir més
de 50 centigrams de residu d’evaporacio de substancies fixes per litre;
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les sals terroses no han d’excedir de 0'20 drams, sols amb traces de
clorurs, nitrats i sulfats, i exemptes absolutament d’amoniac, d’acid
eulfhidric i d’acid nitrés. No cal dir que de cap manera ha de conte-
nir microbis patdgens.

CONSTITUCIO D'UN REGIM PATOLOGIC

Els aliments simples constitueixen el substractum quimic dels
compostos animals i vegetals que I'home consum en sa alimentacio.
En cada aliment, per senzill que sembli, hi ha contingudes la majoria
d’aquestes substancies elementals, diferenciant-se cada un sols en el
quantum d’elles i generalment pel predomini d'una de les materies
simples, i per la qual adquireix el caracter cardinal de sa valor i es-
pecialitat alimenticia. L’arrog, per exemple, és un preciés feculent,
la composici6é del qual és: albiimina, 7 per 100; hidrocarbonats, 77;
grassa, 1; sals, 1; cel'lulosa, 0’6; aigua, 14; és un aliment hidrocarbonat
lleugerament albuminés. L’ou €s un compost dras-albuminés que
conté 32 de grassa per 100, 16 d’albiimina, 51 d’aigua, 1 de sals. La
carn és un albumindide que conté de 15 a 25 per 100 de proteina,
combinada amb matéries drasses que oscil'len entre 1 per 100 (la
carn de vedella magra té 20 drams d’albiimina i 1 de grassa) i 37 en el
cas maxim (el porc gras esta format de 15 d’albtimina i 37 de drassa),
essent la xifra mitjana de grassa de la carn ordinaria (bou, molto,
vedella, gallina, cavall, pollastre) de 5 a 10 per 100.

EQUIVALENCIES ALIMENTICIES.

Aquesta mescla d’elements primaris que caracteritza els aliments
comuns, amb ses combinacions extenses i amb el predomini particular
d’un factor que els diferencia a travers de sa composicié, pot deter-
minar en el régim enormes desequilibris resultants d’una consti-
tucio alimenticia en la qual hi hagi excessos i deficits, tant de I'albi-
mina com de les drasses, o dels hidrocarbonats, i fins de T'aigua i les
sals. De cert que les desproporcions dels aliments primaris aportats
a la nutrici6 troben en el nostre organisme compensacions de substi-
tuci6é en el treball metabdlic, dracies a la seva valor d'isodinamia;
dugues substancies alimenticies s6n isodinamiques quan sa combustio
organica és capac de generar el mateix nombre de calories: 100 grams
de drassa sén isodinamics de 235 grams d’albiimina o 235 grams de
sacarosa, o 229 grams de glicogen, i 100 grams d’albiimina sén isodi-
namics de 100 grams d’hidrats de carbé o 44’1 grams de drassa. Rub-
ner ha establert, per experiments practics d’alimentacié en els ani-
mals, que els aliments poden substituir-se mutuament en la raccié
alimenticia, a condicié que el pes d’un aliment primari sia reemplacat
pel pes isodinamic d’un altre. Perd les equivaléncies alimenticies en el
procés nutritiu han d'ésser condicionades per la digestio i I’absorci6
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dels aliments ingerits, i solament sota una transformacié adequada
d’elles poden arribar al medi intern i realitzar normalment les com:
pensacions d’un aliment per altre, i encara comptant amb que nostre
ordanisme té necessitat d’uns minimums d’elements primaris sense
els quals hi ha gdreus trastorns de la nutricié. L’estudi fisiologic
ensenya la conveniéncia d’articular els factors alimenticis, de tal
manera que assegurant el coeficient dinamogénic necessari a I'orga-
nisme, la qualitat dels aliments satisfaci el desiderata de no perturbar
el tubus digestiu ni denerar en el mecanisme nutritiu direccions equi-
vocades que arribin a la intoxicacié o la distrofia.

¢Pot establir-se un canon deneral de régim que contenint la suma
d’aliments indispensables a la nutrici6 i essent adaptat plenariament
al ireball de transformacié i absorcié del tubus digestiu, estigui lliure
dels inconvenients que l'instint, la tradici6 i els gustos de 'home
originen fregiientment per fer-los viciosos en sa composicio, en la
quantitat, la classe de begudes, horaris del repassos, etc.? Si per tal
s’hagués d’entendre una dieta en la qual 'uniformisme, la igualtat, la
invariabilitat dels components alimenticis ne fossin I’apostolat es-
sencial, tota formula establerta superposable a si mateixa cada dia,
amb ser molt savia i racional tedricament, seria practicament anti-
fisioldgica i antihumana, perqué detérminaria en sa monotonia fadiga,
desgana, antipatia, el suprimir ’estimul psicoldgic i la fantasia que
deu sempre acompanyar als actes alimenticis. Essent cert que 'home
no viu per a menjar, siné que menja per a viuré, no ho és menys que
I'home, al menjar, satisfent una necessitat primordial del séu orga-
nisme, ha d’experimentar en I'acte de sa ingdesta alimenticia una certa
satisfacci6 que li faci agradable i atraient I'obligacié d’alimentar-se,
amb la qual cosa les funcions digestives pel concurs del sistema ner-
viés, que per un arc reflex hi envia una corrent d’estimul de treball,
s6n entrenades i condicionades per a satisfer son comes complicat en
condicions apropiades. Perd tampoc trobin aqui els partidaris dels
menjars capriciosos sota una cuina de mils imaginacions, una confir-
maci6 de la comoda teoria de qué alld que la boca fretura és I'aliment
que millor es digereix, car en aix0 el problema esta en la bona me-
sura, en la dificil mida, en la condicié inexorable de no traspasar els
limits que imposen les normes fisioldogiques de possibilitat digestiva
i de transformacié i utilitzacié nutritiva.

REGIM NORMAL.

Hi ha, si, un régim de '’home actual que, dintre la variabilitat i
la multiplicitat que exigeix la il'lusié del menjar, compleix amb totes
les indicacions que la dietética senyala com més apropiat per a fer-la
higiénica i exempta dels perjudicis i trastorns a qué porten les siste-
matitzacions de la tradicié o les escoles ultrancistes. L’home ha
d’ésser omnivor, amb un régim mixte de liarg predomini de
vegetals. El mateix el régim carnivor que el vegetaria radicalment
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compresos, deuen ésser proscrits de la taula fisiologica. La base
alimenticia de carns i de compostos de molta albimina animal, amb
deficit de drasses i sobretot d’hidrocarbonats, és abusiva i incom-
pleta, i dgatermma profundes alteracions organiques, essent les prin-
cipals deixar exaltar el microbisme proteolitic intestinal, les fermen-
tacions i put’r’efaccmns digestives, creant un restrenye,ment cronic
que obllga,g I'is freqiient dels purgants, amb la qual cosa es genera un
trastorn d ]rn’tamc’) digestiva (ja creada per les carns i tots els seus
glerlvats) i l'atrofia del tubus digestiu, i demés carregar el medi
intern de copioses substancies tdxiques (car el fetge cau en insufi-
ciéncia al tenir d’accentuar sa funcidé revisadora i controladora de
les proteines que en aquest cas li envia a drans masses el material
alimentici absorbit per la vena porta) que I'organisme no pot destruir
al trobar-se amb un excedent de molecules albuminoses: d'aqui ve
I'empori del célebre artritisme multisindromic de que les darreres ge-
neracions han viscut tan saturades en la llarga etapa de triomf dels
régims de carns, peix, llet, ous, brous espessos a dran dosi, amb la
pretensi6 de robustir-se i de combatre la debilitat tedrica de que es
creien_sempre menacades o a qué atribuien la majoria de ses malal-
ties. antrarlamgnt,luna alimentacié tota vedetal, si b€ en principi
és d,e millor tolerancia i pot satisfer totes les necessitats nutritives
de I'organisme, car en ella hi ha albtimines, grasses i hidrats de carbé
en proporcié combinable per a produir les calories i I'energia meca-
nica de la vida, té inconvenient d’exigir un major esfor¢ de digestié
que els aliments animals, treball de preparaci6 alimenticia dificilment
assolible pel nostre aparell digestiu, i el qual, oblidat a suportar
les grans masses de cereals, farines, llegums, verdures, pa, fruites

que han d ésser inderides per a fer la composicio alimenti,cia suﬁ:
cient, isu_cumbexx a 'dltim en forma de distensié digestiva, catarre

hiposténia, en una veritable dispépsia gastrointestinal; demés, els
experiments d’Atwater han demostrat que en la digestié normal dels
vegetals hi ha una merma en I’absorci6é de les proteines d’'un 15 a 25
per 100, a causa d’estar compreses en una massa de cel'lulosa i de
midé que les fa dificil de atacar diastasicament pels sucs digestius

i aquesta constataci6 representa, com diu Chillenden, que amb una
dieta tota vegetariana, a més d’haver de carregar enormement els
orgues didestius, hi ha per ella veritable pérdua fisioldgica, que
per a ésser compensada €s precis augmentar. encara la ingesta’ dels
mgatfa_rlals alimenticis que es calculen necessaris, per tal que els albu-
mindides absorbits siduin els necessaris a I'organisme.

EISIOLObGIA DE LA DIGESTIO.
a combinacié harmonitzant dels agdents alimenticis que la nat
. - - u-
ralesa ens ofereix §_mb una dieta mixta amb preponderéncig d’aliments
\éegetals, reaht_za I'ideal de la dietetica habitual en I'home fisiologic.
n aquesta tesi, cal desposseir-se del concepte ingiiestionable de la
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g!(ism;al:l;g];i)angls %t;l]ing::t etxtratordinariament; aixi s’arriba, per inexcita-
funcit n tractus intestinal de depuracio di i
debilitacio, a I’'atrofia d'un gran s e
egment de treball de I’ 11 di i
amb ses consegiiéncies dels ventres hi i ibaceosl g,
) ( e potensius, insufici 5
:p{;luc_s, Is'?psq escultura ni funcio exoneradora (restrenyemlgﬁsér?)‘:lti(c’:
q]lmc:1 tci?a;: :fﬁ [;g:']ttzii:t](zl m:;c;)s?)]. Si la 'alimentacio animal s’hi suma una
| e vegetals, el gran trajecte intestinal
accio, son estimul funcional i I'obra digesti s it e
i6, so i stiva se completa: i -
Fac;é i incorporacio6 a la massa de quimus que vg ptrae'psla?'altrinapregr
p:ic?'g‘;t(i:c gfgzizs?in:l?stap eliel suc c]grhidro-pépsic, dels fermel:]ts
redtic i i el concurs de la bilis, desenrot
procés d;gestlu de les fecules, les llegums, les cel'luloses “ea} :]u:alla;g
ienrt%gﬁtl?::l -isi;gb tlentllt)ut ﬂfaVOrint el concurs de la flora ;nicrobiana
tes nt amb ella la preponderancia de les f i
pitrides que en I'intesti es generen (estudi 2o Guteiets |
udis de Roder i Garni i
que, poc a poc, des del cedo al colon si id i rmer_), .
a fer de 'excrement una materia g bl gy
r uasi tota solida amb i i
de putrefacci6. La preseéncia d s ali gl
¢ i ! els aliments vedetal
intestinal en notable quantitat, manté o neiuiar 45
: 1 anté el tonisme m 1
capes de I’intesti, no deixant zones d itat i pogp
| ) e vacuitat i en repds e i
cosa que és, sovint, causa d'insuficiéncia funci 1 atonit
atrofia més tard; per ésser la mu e
atrofia P cosa intestinal fragdil al
irritatius que originen els com i ici FpiRaioni: 5,
rig postos alimenticis d’ord ic i
dras (fermentabilitat facil, estomacal i i i i bl g
i intestinal si sa digesti G
completa), els vedetals en abundanci it
C veget cia, per sa natural ici
hidrocarbonada i d’aigua, la il Comrr
r , 1a preserven dels estats co tius-i
toris a qué porten tan sovint I’esc koo g
> assetat de residus vegetal
dran canal entéric. Aquestes nocions sé i gl
ment de la fisiologia digestiva, t s n‘esseng:lals e e
tent d L s , tan a la mercé dels innombrab
g:ﬁ?::ttl:cn?e?‘::gdlegoin:]i éizlal;tzadporéatt de ses preferéncies a]iﬁiﬁ&gg
an dispéptic en una abundanci
I el programa de nostra ali i6 P o
d ) mentacié, comprenent els bons
ggpsac Ocrcl)enéﬂgzlsczlg,s t‘?a;x:r:rgpllissilm marge de varietat i anmb?l]i??tenlfﬁ
C e els aliments de qué disposem 4
paracions més usuals. Un breu recorredut p . e
naturals i per la cuina que els pre e L
: ! a C ta a la nostra id i6 psi
digestiva, podra il'lustrar ok sttt s st
: strar aquesta matéria un xic com
darrer terme, de suficient transparéncia i assequible a Et,z)?l‘l%’n? T

meravellosa adaptacié que I’home posseeix per a poder viure dintre
els més variats i fins exclusius régims alimenticis, perqué en aixd
s’entra en el gran capitol de les dietes terapeutiques, de les dietes
que les malalties de tot ordre comporten coma component fonamental
d’una cura integral: malalties de la nutricio, del tubus digestiu iels
seus anexos, dels ronyons, de la sang, etc., qué no podem tractar
en aquest estudi; la nostra adequaci6 als régims d’excepci6é vé per
ella mateixa vinculada pels processos patologics als quals es dirigei-
xen, i s6n, en certa manera, imposats per la intolerancia de I'organisme
vis a vis de les substancies de que s'ha de fer exclusi6: per exemple,
la supressié de la sal i els aliments azoats en les malalties dels
ronyons en que hi ha sindrome clorurémic i azotemic, car la retencio
dels dits aliments en la sang per falta d’eliminaci6 per Porina els fa
intolerables a I'individu, agravant amb son ingesta sa situacié pato-
logica. Si es considera el fet d’una vida possible i aparentment de
tota fisiologia dintre els regims de mal equilibri alimentici, per a
deduir-ne la no realitat d’una indicaci6 de la dieta omnivora de pre-
domini vegetal, basant-se en la dita adapci6 possible per I'esforc de
acomodament de que disposa el nostre organisme, s’ha de dir que
aquest esforg és un sacrifici i una desviacié organiques que en res
beneficien el manteniment de la salut en I'equilibri estable que la vida
reclama; al contrari, per ell s'entra en una série de majors o menors
trastorns que, a la llarga, per sa sistematitzaci6, sén oriden de nom-
broses malalties de tipus cronic. I aqui hi ha la substancia viva de
la valor higienica de qué ’home es mantingui i es nodreixi sota un pla
alimentici que, proporcionant-li el coeficient d’energética necessari
a sa vida, no determini mai alteracions digestives ni desviacions
nutritives, o sia, que si una alimentacié defectuosa i viciosa que va
satisfent les necessitats fisioldogiques de la nutricio és una causa facil
de trastorn organic i per ella cau nostre consensus vital en una pen-
dent d’humiliacié i inferioritat, aquestes alteracions s6n evitables
quan I'alimentaci6 porta la édida dels principis higienics que concreta
la formula de dieta mixta amb predomini d’aliments vegetals, de fari-
nosos i fecules en particular. L’anatomia i la fisiologia de Paparell
digestiu de I'home, tal com avui, per transmissions ancestrals, es
presenta a la nostra consideracié, revelen la indicacio d’aquesta com-
posicié alimenticia. Per a la digesti6 dels aliments animals de predo-
mini albuminés (carns, ous, peix, llet i derivats), sols hi ha ’'estomac
i la primera porcid intestinal que continguin per ells ferments trans-
formadors, quedant quasi inactiu el gran tram intestinal que va del
jeitin al recte, que abraca una longitut de més de 12 metres, car el
residu alimentici que circula per ell després de diderits els dits aliments
i absorbits per la mucosa intestinal, és d’escassa massa (restes de
tendons, lligaments, fibres elastiques, vasos sanguinis, colesterina i
sals), per la qual cosa estimul de moviment i treball elaborador dels
sucs intestinals i els microorganismes cooperadors de la fermentaci6

VALOR DELS ALIMENTS COMPOSTOS

{.:A CARN.

La carn constitueix un ample grup de magnifics ali

- . a‘ 3

Sgpn:rt;]idaa”;:erlmgg:-. gugnd%u entrar en la (ddieta dgi’aria en L?Znaier?tipt:
A os repassos (des de cincuanta :

sol) que oscil‘la entre 150 i 200 drams, representatius de 303212 ;:arlrllg

19

18




MINERVA

dalbtimina. No conté hidrocarbonats, i la taxa de drassa es enella
oscil'lant. La carn magra és un albuminoide animal de digestié facil

i d’assimilacié completa (coeficient de digestibilitat de 97 per 100, se-

gons Atwater), amb residu intestinal reduidissim. Calorimétricament

té un rendiment petit, inferior al dels vegetals: 100 grams de vianda

magdra donen 80 calories; 100 grams d'arroc, 345 calories; 100 grams

de pa, 257 calories; 100 grams de patates, 93 calories; cal nomenar-la

mal aliment termodinamic, péssim combustible organic. Com més

carregada de grassa és més indigesta, i augmenta sa qualitat nutritiva
pel major rendiment caloric que aquesta li proporciona. Liebig la
denomina aliment plastic, com destinat a la constitucié cel‘lular i poc
condicionada per al diari intercanvi nutritiu; és l'aliment de la jove-
nesa i la metzina del vell, car el primer té vivament desvetlilat el procés
de construccié assimiladora, i en el segén domina el procés de cata-
bolia i és poc avid d’integracid, autointoxicant-se amb facilitat (defi-
cit de degdradaci6 i utilitzacié albuminosa, acidosi, retencio dels
productes intermediaris de la nutrici6). La carn és un activador de la
secreci6 clorhidro-pépsica, determinant un quimisme estomacal intens
que, per sinergdia funcional, estimula totes les secrecions alcalines
que operen en 'intesti, constituint-se un total procés de fermentacio
digestiva que afavoreix la transformacié i absorci6é de la massa ali-
menticia. Ses millors preparacions culinaries s6n la carn crua (o lleu-
gerament cuita, a la brasa) o rostida, per sa digestibilitat facil, major
que la bullida; preparada amb salses grassoses disminueix son poder
excito-secretori gdastric; acompanyada de vegetals (patata, arrog, pe-
sols, mongetes, etc.) i amb salses \leugeres (ragi, navarin, flicandd),
&s una combinaci6 alimenticia saborosa i adequada al régim mixte. Les
carns més recomanables sén, per ordre de digestibilitat, el bou, el
molté, la vedella, el cavall, el pollastre, la gallina, ’anyell, els ocells,
‘el colomi, el porc, 'anec, 'oca, carn de caca; dels moluscs (ostres,
tallarines, musclos, ‘etc.); a condicié d’ésser molt frescos i sense
tendencia a la putrefaccié molecular, contra la doctoral opinié dels
tecnics de la cuina i dels gurmets aristocratics; deuen ésser llarda-
ment mastegades a fi de reduir-les a ’estat de pulpa alimenticia, ata-
cables aixi pel suc estomacal, car la taquifagia deixa la carna trocos
i causa fadiga digestiva.

El peixr és un albumindide d’igual tipus que la carn; és la carn
de Panimal de Taigua, amb les mateixes caracteristiques digestiva
i nutritiva; hi ha en ell, com en la catn, el tipus magre i el tipus gras,
menys alimentici i de major digestibilitat el primer, de major poder
nutritiu i més pesat a P'estomac el sed6n. El llenguado, el llus, el
pagell, la truita, el bacalla, tenen una composicié fortament albumi-
nosa, de 20 a 27 per 100, amb poca grassa, de 1 a2; I'anguila, I'areng,
el salmé, el barat, la sardina, porten de 10 a 28 per 100 de grassa,
dificils per als estomacs febles. El peix,
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daliments albuminosos, perd delicat a causa de sa facil pu i
origen freqiient d’indigestions i d’urticaria per intoxicacié?stgsefgf:r‘)g:
racions culinaries preferents son: el peix bullit, fregit o rostit, sense
salses o molt Ileugeres, sobretot amb vinadre, essent detest,able el
;:ojtum usual de combinar el peix amb preparacions densament man-
edoses.
Demés de la carn muscular s’empleen en Palimentacié certes
parts dels amgngls, que poden agrupar-se amb el nom de visceres, de
valor alimenticia atendible. El cervell, compost albuminds-graséés
analeg a l'ou (1:3.d’albﬁmina per 16 de drassa), és un aliment moli
agradable i nutritiu, d’excel'lent didesti6, malgrat ses lecitines, en
I’hcme normal; els més recomanables s6n els de vedella, porc i molté
La/léngua és carn quelcom grassosa (15 d’albiimina per 17 de grassa).
de d;ggsglo facil i que admet la combinacié vedetal; bona varian{
alimenticia de la carn. El fetge és un aliment d’utilitat, perd variable
en Sa'dIQEStlbllltat sedons I'animal; el de dallina, pollastre, vedella i
molt6 son lleugers, de digesti6 analoda a la carn, amb pocé taxa de
grassa (de 3ab per _100); el de bou i porc s6n compactes, grassosos
de dificil atac didestiu; ha de preparar-se amb simplicitat, fregit, sense:
salses. Els ronyons sén de menor condicié alimenticia i més pesants
i si b,e pqde;n admetre’s com a nutritius per sa composicié mitiané
(18 d’albiimina per 8 de drassa), per sa intima estructura i duresa
s6n poc apropiats a la transformaci6 en quimus; sols poden acceptar-
se ben triturats i molt reblandits per la coccié. El cap i pota i la
tripa de vedella, de molt6 o de porc, no tenen alt poder alimentici;
s6n qure_mgnt proteics, de predomini delatinds, perd suaus, de féci’l
atac diastasic estomacal i intestinal ; exigeixen llarga cocci6 (bullits)
ben f(agmentats i sense llarga condimentacié, millor amanits am];
algundancna de vinagre. Els risos (timus) es consideren com un
aliment comparable al cervell, d’excel'lent digesti6 i assimilacio, perd
temibles per sa riquesa en nucleines generadores d’acid tric, q,ue en
&c_)iscté"?ﬁ:rr;l_)t{ent_: tr;dtlcnona;l de c?nstitucié braditrofica (artritisme,
, litiasis, gota, arterioesclerosis), i -
quats a la dieta habitual. i oot o e

Brou.

El brou, per ses vastes aplicacions a ’home s i al malalt, mereix
una atencié. En el_ séu tipus mitja (bou, gallina, vedella, pollastre, sols
o en mescla, un kilogram, en ebullicié de quatre a cinc hores réstant
en una disolucié de dos litres i mig d’aigua, preferentmex;t acom-
panyat de llegums i verdures), d6na un residu sec de 19 a 20 per 1000
distribuit aixi: albfimines elaborades, de 7 a 8; substancies extrac-
tives (creatina, creatinina, xantina, hipoxantina), 1’3 a 1'5; sals
(fos_fats_, clorurs, sulfats), de 4 a 4’5; matéries colorants odorants, 4;
inosita i glucosa, de 1a1’6. Aquesta composicié delata la seva valor
alimenticia minima, inferior: un litre de brou no equival a 40 grams
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de carn crua; per aquesta pobresa alimenticia, i per contenir matéries
extractives innedablement tdxiques per a I'organisme es cregué un
moment que el brou mereixia I'anatema dietétic, considerant-se’l com
una solucié de verins sense coeficient alimentici. El fet és distint.
El brou posseeix una brillant accié excito-secretdria i motriu sobre
'estomac (Pawlow), es eup&ptic i un excellent preparador d’aliments
vegdetals, que fa sapids i agradables (sopes, purés, pastes italianes);
indicat al comencament dels repassos, ben calent, i en quantitat
moderada (la dispepsia de les sopes de Boas esta en les madnituts
amb que certes gents les prenen, dos grans plats en un sol apat). Es
l'aliment dels estdmacs atdnics i hipopeptics. En les persones d’edat
avancada, fins suposades normals, el brou ha d’ésser sempre lleuger,
de poca carn i molts vedetals, per a evitar la intoxicaci6 per les mate-
ries extractives (hipertensi6é vascular, uricemia).

Els embutits, les conserves, la pasta de foie gras, el pernil, les
sardines amb oli, formatde de cap de porc, etc., sén preparacions
d’alt poder alimentici, perd laborioses de digestid, i que cal considerar
en tren de putrefaccié molecular, facilment toxiques i origen d’irrita-
cions gastrointestinals.

LA LLET.
La llet és un aliment complet, compost d’albimina, grassa, hidro-

carbonats, sals i aigua; demés conté diastases digestives i una

oxidasa. Pel séu sabor agdradable i sa alta valor alimenticia és un

factor important de la dietetica usual, fa alguns anys exagerat el séu j

empleu a extrems tan abusius que han promogdut, ara, una forcosa

reacci6 restrictiva. L’error capital que el vulgus ha comés amb la llet =

ha estat considerar-la més una beguda nutritiva senzilla i de digestié
ultra facil, que un aliment de composici6 complexa i completa, i d’aqui

ve la prodigalitat amb qué s’ha usat, fent-ne un suplement alimenticien
els repassos o a qualsevol hora intermediaria, sense la relaci6 deguda
amb el ritme alimentici; els trastorns digestius ocasionats amb aquest

abiis han estat abundosos: indigestions agudes successives, atonies
i distensions gastriques amb fermentacio, dastroenteritis, etc., sobre

tot en les edats infantils i en les adolescencies, amb ses conseqiién- 3
cies d’estats nutritius deficitaris. La llet té qualitats sobressortints

que la classifiquen com aliment plenament adequat al régim normal:

conté un hidrocarbonat, la lactosa, element que cap altre aliment ani-

mal intedra: les llets de cabra i vaca contenen 40 i 46 de lactosa res-

pectivament per 1000; per hidrolisis didestiva, la lactosa es desdobla

en glucosa i galactosa, dugues hexoses directament absorbibles per la
mucosa intestinal; per la influéncia dels ferments lactics, la lactosa

es desdobla en dugues molécules d’acid lactic que orienten la flora
intestinal en el sentit de la bona sacalorisis i disminueix la fermen-
tacié proteolitica, fenomen de microbisme digestin de positiu interés
en el problema de Pautointoxicaci6 d’origen intestinal. El conjunt de
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labor digdestiva de la llet presenta 'avantatde notabilissim d’exigir
un minim d’esfor¢ de les glandules digestives, o sigui, que les muta-
cions de les materies elaborades i sa utilitzacié nutritiva es realitza
amb escassa quantitat d’enerdia, essent el rendiment obtingut per ella
en una alta proporcié a favor de I'organisme. Afavoreix encara la
seva valor alimenticia el contenir la llet materies minerals abundants
i precioses: el clorur de sodi esta en proporci6 de 1'50 a 2 drams per
litre, xifra d’equilibri que I'adequa a les necessitats nutritives nor-
mals; els fosfats de cals i de magnesia, a titol de 4 o 5 drams per
litre, en forma organica quasi totalment, de tipus lecitinic en gran
part, element de fosforacié organica que assegura la formacié de la
cel'lula nerviosa i els dssos en I'infant d’alletament, i la continda en
gran part en 'home adult. Les albdmines de la llet estan representa-
des per la caseina principalment (40 a 42 per 100), no coagulables pel
calor, i una albdmina i una globulina en poca quantitat, que coagulen
al calor, que estan en semi-solucié opalescent unides als fosfats
alcalins, a la potasa i a la cals; pel ferment lab o caseasa, coagulen,
formant-se el caseum, sobre el qual s’exerceix el treball solubilitzant
dels ferments gastric, pancreatic i intestinal; els fragments de ca-
seum, no transformats en les porcions altes del tractus digestiu,
sofreixen en la part baixa intestinal (ileon, cego i colon) 'accié dels
ferments proteolitics, ‘dels microbis de la putrefaccié, lo qual €s
origen fregiient de autointoxicacié si per sa abundancia traspassen
els verins creats el limit de defensa antitdxica organica. La grassa
de la llet, en alta proporci6, 42 per 1000 en la de vaca i cabra, menor
en la de dona i burra (40 i 31 respectivament), estd emuisionada en
forma de gldbuls i conté oleina i margarina amb traces de butirina i
estearina, i reclamen per a la seva digesti6 (lo mateix gque per I’albii-
mina) un treball secretori exidu en relacié a tota altre grassa de
qualsevol aliment; €s una gdrassa excel'lent, car la seva taxa elevada
en la llet li d6éna un coeficient calorigen remarcable. Perd aquesta
copiositat de grassa fa que la llet sia un depressor de la secrecié
estomacal, disminuint ’acidés clorhidrica indispensable per g la trans-
formaci6 de les albtimines, i és aquesta, sovint, la raé de les pertur-
bacions didestives que a moltes persones els causa la llet, fent-los
dispeptics fermentatius atdnics amb intolerancia en la dieta usual.

La llet ha d’administrar-se crua, calenta, a petits fragments, mai
en quantitats que passin, per presa, de 300 a 400 grams. La llet bullida
té 'avantatde de destruir el microorganismes que tan freqiientment
la infecten; pero I'ebullicié és un perjudici per a sa condici6 alimen-
ticia-digestiva: quimicament, perqué coagula les lacto-albimines que
formen en la superficie de la llet una pel‘licula que engloba part de la
grassa, modifica 'emulsié de la drassa, que tendeix a formar coagduls
grumosos, caramelitza en gran part la lactosa i destrueix una bona
proporcio de les lecitines; bioldgicament, perqué destrueix les zima-
ses naturals (amilases, caseases, oxidases), que fan de la llet un
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aliment dotat de propietats viventes, transformant-la en un liquid
mort. Presa la llet ben calenta, s’augmenta sa digestibilitat: la motri-
citat gastrica s’aviva, i la mescla de I'aliment i el suc digestiu es
realitza amb més intensitat, i I’evacuacié de 1’estdmac és més rapida.
La ingesti6 a petites glopades evita la formaci6 en I’estdomac d’un
dran bloc de caseum; coagulada a petits fragments, Patac del suc
gastric és actiu, abrasant-la tota en fina divisi6. Les grans quantitats
de llet en una sola presa, de mig litre oimés, sén una pessima practica
a causa de la distensi6 i cansanci que determina en la cavitat de 'es-
tdmac, amb facil intolerancia i factor d’indigestions, vomits i catarres
gastrics aguts. Les combinacions de la llet amb aliments grassosos,
com els ous, la xacolata i el cacau, sén impropies d'una dieta ben
compresa, car a inconvenient natural de la seva alta taxa de drassa,
que €s per on peca sa digestibilitat i la fa fermentecible, al sumar-se
amb nous aliments també grassosos, se la converteix en un compost

‘elaboraci6 digestiva dificil; la millor associacié és amb café o t&,
que sobre fer-la_agradable li doéna el petit caracter d’augmentar ia
excitabilitat cardio-muscular de qué esta faltada. Hi ha derivats de
la llet d’importancia alimenticia per estar dotats de fort coeficient
nutritiu: els formatdes, la mantega, el yoghourt, el kefir, el kumys,
el serum lactic, etc.

DERIVATS DE LA LLET.

Els formatges, dintre sa vasta varietat, sén una mescla de ca-
seina i de crema de la llet que en petita massa porten un considerable
aliment; a petites quantitats se toleren facilment, sobretot els poc
grassosos (brie, chester, burdos, parmesa), essent més pesats els
més drassosos (neufchatel, roquefort, gruyére); presos a gdrans
quantitats s6n indigestos, fermentatius, irritatius; és convenient
pendre’ls associats a la fruita. La mantega és un compost drassos
a Pestat quasi pur, d’alt coeficient caloriden i que conté la més dige-
rible de les drasses; en el nostre clima és un aliment d’excepcio,
causa freqiientissima de catarres gastrointestinals, de diarrees gras-
soses (esteatorrea); és molt adequada per combinar amb les llegums,
les farines, els purés, que fa més sapides i agradables, a la vegada
que els déna major contingent alimentici; les salses copioses en
mantega, tan suggestives, son origen de fadiga digestiva. Té gran
interes la divulgacié dels compostos nomenats gdendricament /lets
fermentades, per ses belles aplicacions al régdim normal en substi-
tuci6 de la llet: la petita let, la let coagulada, el yoghourt, el ba-
bennet, el kefir, el kumys. Dissemblanies en sa composicié particu-
lar, tenen el caracter d'ésser preparacions en les quals la llet ha
experimentat una transformacié digestiva per I'acci6é de certs adgents

microbians del grup lactic, caracter que les fa facilment digeribles i °
assimilables, aportant, demés, al canal didestiu elements de Huita
microbiana que afavoreixen el predomini d’una flora sacarolitica; la =
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fermentacié lactica, pas_e de les llets transformades, exerceix una
generosa accié antiséptica del tractus intestinal, que, tan necessita
una nombrosa clientela de gent disp&ptica colitica amb fermentaci6
putrida intestinal i autointoxicacié: I'aplicacié de les llets fermenta-
des en aquests temps en que la constipacié cronica €s abundantissima
ila llet natural és complice del séu sosteniment i I’accentiia, ha d’ésser
mirada com un factor de magnifica tributacié profilactica. \

: En les,grar_is agrupacions socials de vida hipertensiva, amb enorms
e§txmuls d’excitacio i debilitacié del sistema nerviés, en’qué la presi-
dencia ponderada dels plexos nerviosos del gran tractus digestiu s’ha
convertit en un desordre en el qual I'atonia i I'espasme es combinen
per a trastornar el joc fisiologic de la peristaltica intestinal, i les
n‘..amfejs_tac:o‘ns de la dinamica lliberadora dels productes finals: de la
digesti6 estan en fracas, originant el restrenyement, les hipostenies
intestinals, les pflocolitis, I’apendicitis aguda i crbnic’a amb I'immens
concurs dels sindromes neuropatics de combinacié amb el proceés
d ap}onnjcoxqucgo deneral, és d’alta conveniéncia fer aquesta substi-
tucié alimenticia, no abandonant un aliment de tanta indicacié6 com
la llet en la: dieta normal, perd despullant-la dels inconvenients de
provocar carrega didestiva, fermentacié anormal, indidesti6 dastro-
m_testmal cronica amb constipaci6 i colitis. Perxd és de tota urgencia
dilatar les aplicacions del yoghourt i el kefir en el nostre clima
oposant-nos a la mala practica de retirar la llet del consum dietetic
ordinari per ses fregiients perturbacions digestives, i amparant-nos
per a sostenirla, amb ses derivats fermentatius lactics. No és argu'-
ment contra ells — tota innovaci6 troba ardits campions d’oposicié —
dir que la seva acidesa un xic marcada repugna al nostre paladar; s’ha
de contestar que la majoria de persones s'acostuma desseguic}a al
dgust particular del yoghourt i el kefir, i que, associats al sucre
el cacau, la compota o la mel, passen facilment a I'habit normal, con;

hi passen els formatges o la cervesa, al i
com les llets fermentades. e

ELS ous. ”

_ Els oas sén un aliment a base d’albimina i drassa; i

volum contenen una _poténcia nutritiva equivalen% a 88 ’cglno:fil:asp elt‘l::
seva utilitzacié intestinal és de 97 per 100 per a les proteines i de 95
per 100 per a les grasses ( Atwater ), veritable maximum de rendiment
alimentici; el séu residu excrementici és escas, essent, per tant

poc excitants de les contraccions intestinals i tendeixen a augmental:
ies putrefaccions digestives baixes. Les seves equivalencies alimen-
ticies poden calcular-se en qué un ou de 60 grams té el poder nutritiu
de 150 grams de llet i de 50 grams de carn magra. Per sa composici6
quimica, representen un aliment plastic-calorigen, poc apropiats per
al treball mecanic, per sa falta d’hidrocarbonats, essent l'associacié
dels ous als vegetals de bella aplicacié alimenticia (Voltaire feia, amb
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Jlarga cocci6 a l'aigua, que l'infli, que i idai
ientfe o ?e}ia i i (()]luble. , que el deformi, que el saturi d’aigua,
La paiata esta composta de 22 per 100 d’hidrocar ;
albimina, 1 de sals minerals i 05 pde cel'lulosa, mgﬁn?ﬁégg? godx:
coeficient alimentici a arrog. Per sa bona digestibilitat i per contenir
gran_taxa de sals de potasa i de fosfats (elements de magnifica
al_cahqltzacui_ humoral), esta reclamada en la regimentacié usual. Bu-
llida i un xic adobada de grassa (oli, mantega, ou), €s una forma
culinaria d’excel’lent aplicacié per a constituir la suma de vegetals de
la qletétlca humana. La patata fregida augmenta el séu poder alimen-
tici per la pérdua d’aigua i per la drassa que porta, perd es més pe-
santa a la digesti6. En forma de purés, sola o en mescles amb pasta-
nagues, cebetes, carbass6, mondeta tendra, etc., és molt adequada

al treball digestiu, essent absorbida en un 90 o 96 per 100.

sabiduria, un llarg Gs dels ous combinats amb les patates, i era un
dran dispéptic-asténic, preocupadissim de sa colitis). Ses formes
culinaries més recomanables son les més simples, poc cuits i sense
drasses; els ous per a beure, remenats i en truites lleugeres (a la
francesa i amb llegums ben cuits, al plat i bolats), son els seus tipus
de millor digestibilitat; és preferible sempre sa coccio amb oli. Per
ésser facils d’ingerir i per sa bona digestio, els ous son un aliment de
ample aplicacié al régim quotidia, molt indicats en la sobrealimen-
taci6, en les convalecéncies, estats de magrura i debilitat (pretuber-
culosi), en la infantesa i adolescéncia; perd davant d’una creenga
molt general, no cal fiar en sa innocuitat absoluta, car sa taxa de
grassa i el no contenir amilacis, els fa, exagerant sa dosi diaria,

origen de catarres i fermentacions gastrointestinals.

ALIMENTS VEGETALS.

Els vegefals abrassen una suma importantissima d’aliments, ia
pase capital dels quals esta en contenir hidrats de carbo en gdran
quantitat, amb una taxa d’albrimina que oscil'la entre 2 i 25 per 100,
amb grassa escassa i amb bastants sals minerals i aigua; per contenir
acids ordanics en abundancia, alcalinitzen Porganisme al cremar-se
i s'oposen a l'acidificacié que produeixen els aliments animals.

Els feculents, els cereals i les lleguminoses (llegums seques i
llegums aquoses o verdures), s6n els tres grans tipus de vegetals de
que pot proveir-se I’alimentacié humana. Els feculents s6n larroc,
la patata, les castanyes, el sagti i ’arrow-root, els dos primers de
major interds per la freqiiéncia i conveniéncia del séu ds. L’arro¢
conté 77 d’hidrats de carbé per 100, 7 &’albiimina, 1 de grassa, 1de
sals minerals i 0'6 de cel'lulosa, composici6 que fa evident la seva
preciosa qualificacié alimenticia: 100 grams d’arro¢ representen 345
calories; €s I'aliment de composici6 mixta que amb el més petit pes i@
volum porta la més gdran quantitat d’'unitats alimenticies i calorim&- =
triques, amb una utilitzacié nutritiva elevadissima, de 93 per 100; és
un dels aliments vegetals que millor representa en el treball digestiu
accié de les substancies que s’oposen a la putrefaccié azoada. Con-
tra la costum nostra d’emplear l'arroc com unad passada alimenticia =
de gurmet, de complicada composicié (a la valenciana, amb peix 0
pollastre, a la milanesa, 0 en la forma saborosa de la paella valen- =
ciana, de digesti6 impossible), cal afirmar la indicaci6 d’emplear-lo =
a I'estil dels assiatics, com un vegetal dels usats correntment (mon- =
detes, cigrons, pesols, llenties), sobretot bullit i en mescla variada
amb tota classe de llegums i verdures, amanits amb oli i vinagre. |
Molt bé la burdesa escudella d’arrog, perd s’ha d’amplificar en la
dieta diaria com element de les composicions vegetals, en les quals =
usualment se'n prescindeix; pot dir-se que 'arrog ha d’intervenir en &
els repassos majors en forma de vegetal preferit, en combinacié
amb els ous, la carn o amb altres vegetals. Es imprescindible una

CEREALS.

Els_c.e'real_s constitueixen un grup homdleg de vegdetals per sa
composicié quimica i son empleu alimentici, en forma de farines prin-
cipalment. Sén el blat, lordi, el segle, el biat-de-moro i la civada
que tenen de 10 a 15 per 100 d’albtimina, amb 65 a 75 de hidrats dé
carb6, amb quasi nul’la presencia de grassa (el blat-de-moro i la civada
en contenen 4 i 6). El blat o forment déna Iloc a la formaci6 del pa
ordman; El pa conté 7 per 100 d’albiimina (gluten), 55 de hidrats de
carbd, 05 de drassa i 1’_2 de sals; aliment amilaci de alt poder nutritiu
que la moderna indistria de la panificaci6 ha desfigurat al fer-lo blanc.
despullant-lo cada vegada més del seg6 o coberta del blat, en la qual
es contenen gran part de les materies azoades i sobre tot de sals mi-
nerals, fosfats en particular, de dran importancia nutritiva. El pa
blanc té una utilitzacié digestiva de 95 per 100 amb residu fecal de
4 a5, el mitja déna 92 de absorcié amb 6 o 7 de pérdua fecal, i el pa
complet té una absorcié de 86 i una perdua excrementicia de 12; el
tipu mitja és e,l preferible en I’alimentacid, car a una bona utilit,za-
cié nutritiva s’uneix un residu fecal que evita la constipacié del pa
blanc i no té la llarga perdua del pa integral. Les farines d’ordi, de blat-
de-moro i de civada presenten condicions alimenticies eRtraordina-
ries, per la seva valor d’energetica calorigena, digestiva i antiséptica;
en forma de sopes-farinetes, amb brou, amb aidua o amb llet, realit-
zen una preparacié de molta riquesa nutritiva i de nulla toxicitat, des-
enrotllant en son curs pel tubu digestiu una accié protectora contra
les fermentacions piitrides; és pels acids lactic i succinic que la fer-
mentaci6 de la lactosa origina que es manté en accié seduida a tot el
tractus digestiu la protecclé organica vis-a-vis dels toxics albumino-
sos. Les tradicionals decoccions de cereals s’han metoditzat moder-
nament en substituci6 dels celebres brous forts i gelatines animals
aplicats a la spbreahment_acid o en els dispeptics i infectats, sobre els
quals tenen l'avantatge infinita de proporcionar un bon contingent
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alimentici sense determinar irritacions de la mucosa digestiva i de no
enmetzinar 'organisme amb les mateéries extractives proteiques que
aquells productes de origen animal porten en excés. Les pastes ali-
menticies a base de farina adicionada de blat, ous i mantega, consti-
tuint els macarrons, les nuilles, fideus, pastes italianes, perles, mora-
villes, etc., tenen elevat poder alimentici, al menys igual al del pa, i
s6n de bona digestibilitat, a condicié d’ésser bullides insistentment.

LLEGUMS.

Les llegums seques, mongetes, cigrons, llenties, pésols secs i
fabes, sén també un grup alimentici vegetal molt homogeni; sota una
coberta de cel'lulosa, presenten un compost alimentici d’alta riquesa
en albtimines, hidrats de carbé i sals; un kilo de llenties conté igual
taxa d’albumindides, de hidrocarbonats i de sals minerals que un Kkilo
de carn i un kilo de pa reunits. La seva composicié general €s: albi-
mines, de 20 a 30 per 100; hidrocarbonats, de 57 a 59; drassa, del a?2;
sals minerals, de 2'5 a 3'5; cel’lulosa, de 3 a 6'5. Poden considerar-se
un aliment complet, capac de constituir un régim exclusiu adiciona-
des amb certa quantitat de matéries grasses. Son la carn del pobre,
amb benefici sobre d’ella per les materies hidrocarbonades, el fésfor
en estat de lecitines 1 de nucleines fosforades, i les sals minerals que
contenen (les llenties, les mongetes i les fabes tenen una notable quan- =
titat de ferre); sén aliments reconstituients per excel'lencia. Com a =
factor alimentici de la dieta normal, les llegums seques representen la
substancia essencial de la composicio alimenticia vegetal que ha d’im- =
perar en nosaltres, tant per la seva valor plastica i d’energia de treball
abundant en un minim de pes i volum, com per les matéries minerals de
reacci6 alcalina que aporten a 'organisme, contribuint a mantenir I'al- =
calinitat fisiologica dels humors: contenen pases alcalines i alcalino- |
terroses ( potasa, sosa, cals, magnésia) i sals alcalines d’acids orga-
nics (albuminats, malats, citrats, tartrats, oxalats) transformables
per oxidacié en carbonats que saturen ’acid fosforic provinent de la =
mutaci6 de les nucleines i I'acid sulfiric derivat de 'oxidaci6 del sofre |
de les albtimines. El séu preu baix les fa superiors a tot altre aliment =
en relaci6 al séu valor nutritiu. Sén els millors estimulants dels movi
ments intestinals, evitant la constipacio. A causa de sa coberta de
cel'lulosa, s6n inatacables pels sucs digestius i perxd és inexcusable
remullar-les en laigua llargament, hidratar-les, inflar-les, abans de
coure-les, i bullir-les insistentment, a fi de rompre la seva ganga cel
luldsica i convertir-les en pasta, fins que perdin sa forma propia. Les
seves formes culinaries més adequades son les farines-purés en brous
poc grassos, formant farinetes espesses, i els plats de llegums bullides |

i convertides en pasta uniforme, amanides amb oli i vinagre o salses
grassoses lleugeres, essent més agradables combinades amb les
llegums aquoses ( pastanagues, naps, espinacs, bledes, cebetes, cols,

col-i-flor, etc.).
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VERDURES. .

Les llegums verdes o aquoses s6n aliments saturats d’aigua, molt
cel'lu!osn_ques i pobres en principis nutritius. Tenen un méxi,m de
.substan_m.es azoades de 6 per 100 (pesols, alls, cols de Brussel'les)
i un minim de 1 a2 (pastanagues, col blanca, col-i-flor, esparrecs
raves, cebes, etc.); els hidrocarbonats oscilen entre 3 i 12 per 100;
cel'lulosa, de 1 a 2 per 100; sals minerals, de 1 a 2. Malgrat sa imi-
tada valor‘al_lmentxma, les llegums aquoses tenen oportur?issima apli-
caci6 al regim norm_al. So6n fortament alcalinitzantes i remineralitza-
dores, refrescantes i laxants, i per son gran volum, sén apropiades
per acompanyar les materies animals, sobre tot les carns per ﬁar la
sensacié de plenitut necessaria al estémac i per estimular els seus
meviments de premsa i d’evaquacié; deixen gran residu intestinal
exercint una accié tonica i antiséptica del tram intestinal, al qual sos-
tenen en son peristaltisme. La ebullicié perllondada les fa més ataca-
b_les per les secrecions digestives, essent sa millor preparaci6 culina-
ria pendre-les bullides i amanides. Els espinacs, les agdrelles, el ruibarb
iel 't.om.':_ltc?c_ c_ontenen oxalats en abundancia, contraindiéats en els
artritics i litisiacs. L’abiis de llegums verdes porta a la distensi6 i
cansan:ld_estomacgl i intestinal, amb desprendiment de gasos i fins
(t:gluss?:ataélrt:es lientériques, amb preséncia dels fragments dels vege-

E‘RUI;ES.
es fruites s6n analogues a les llegums verdes, pos i
ganga cel'lulbsx_cg, contenen molta éig%a, petita all;lgmins: e;ﬁg?a?sog:
carbo (entre 2 i 7 per 100), abundancia de sucre entre 4 i24 (raims)
1‘b9na quantitat de sals minerals i d’acids organics (malic, citric tar-
taric, fumaric). Tenen reaccié acida, de 02 a 2 per 100 (’grosel’les)
Dessecades, aumenta sa taxa de sucre (fins a 40 i 50 grams per IOO)i
dels ht_dcharbgnat_s (de 17 a 30). Les fruites madures sén d’excel‘lent
digestibilitat, d’acci6 refrescant i laxativa,ienel medi intern contribuei-
xen per oxidaci6 de les sals organiques, transformades en carbonats
a alcalinitzar la sang, oposant-se a P’acidosi humoral (indicadié de les
fruites en els estats diatesics constitucionals: uricemia, litiasis, artri-
tisme, etc.). Fresques o en conserva completen els repassos als quals
aporten un element de mescla alimenticia que modera la irritabilitat
que les composicions alimenticies carregades de grassa i albtimina ani-
mal dete_r[nmen en I’aparell digestiu. Es idea erronia del vulgus que
la ingesti6 de substancies acides com les fruites o els seus sucs son
contraries a la digesti6, als quals s’atribueixen indigestions, catarros
digestius o irritacions, essent, pel contrari, magnifics elements de
gooperacxé,a la digesti6 estomacal, i és per merma de la taxa d’aci-
fesa clorhidrica que amb gran fregiiencia se generen les dispépsies
dermentatmes amb catarro mucés estomacal (I'alimentacié grassa
e salses compostes, de plats complicats d'alta cuina, inhibeix la
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secreci6 clorhidropepsica, i la falta de concurs del suc acid estomacal
és origen de labor deficitaria i de indigesti6, amb lléngua saburral,
fetides de boca, desgana, mareig gastric, etc.). En el nostre clima és
perentodria la indicaci6 de les fruites, fins combinades amb lacarni
altres aliments animals, a I'istil de l'antiga cuina catalana — carn amb
peres, prunes, els rellenos de fruita, etc. —, les quals, en totes ses
formes, bullides, en compota, mermelades, gelatines, etc., han de co-
ordinar-se en abundancia amb tots els altres aliments. La indigestio
de les fruites esta en la seva falta de maduraci6 i a voltes a poca mas- &
ticacio, ingerint fragments enormes, fet que ha de deneralitzar-sea &
tots els altres aliments, car una trituracié en la boca és condici6 inex-
cusable per a la digestié; la taquifagia determina perturbacions
digestives. Les fruites olioses, nous, pinyons. admetlles, avellanes, °
olives, son fortament alimenticies per la grassa, l'albiimina i els sucres 3

que contenen, perd s6n indigestes. ;

CONDIMENTS.

Els condiments sén certes substanc
s'acostumen a agregar a altres composicions culinaries per a fer-les
mes saboroses 1 estimulants. Els condiments acids, lallimonai el vina- 8
gre, i altres vegetals preparats amb vinagre (cebetes, cohombres, et- =
cetera), son titils al procés digestiu estomacal; el vinagre sobre tot, =
deu ésser prodigat, tant en els aliments animals com en els vegetals,
sense la prevencié que una tradici6 injusta i indocumentada ha llengat ¢
sobre d’ell: I'acid acetic que conté (fermentaci6 acida del vi pel myco-
derma aceti) és sempre beneficiés als aliments. Les substancies ali-
menticies adobades amb sucre s6n de gran aplicaci6 al régim normal i
per ésser el sucre aliment productor d’energia muscular per excel-
I&ncia, utilissim pels sports i per tots els casos en els quals esta la 4
vida orientada en un desgast important de treball mecanic (soldats en y
maniobres, en la guerra, pels treballadors manuals, etc.), evitant-se .
per ell el consum dels teixits propis i les reserves de glucogen orga- =
nic. La mel, composta de glucosa, levulosa i sacarosa, €s un dgran
aliment dinamogénic. Els condiments aromatics, vainilla, canyella, nou =
nuscada, cerfull, safra, etc., contenen olis essencials aromatics i sén, il
a dosis lleugeres, bons estimulants dides

tius; el pebre, la mostaca, I’all,
el jengibre, la kava, etc., sén temibles per

ies d'origen vegetal que

| I'excés d’éxcitacié conges-
tiva que deneren en les mucoses de 'aparell digestiu. b

BEGUDES. 4
L’alimentaci6 integral exigeix Iis de les begudes, la preséncia de

liquits, que en totes les etapes de la cadena alimenticia-nutritiva exer= il
ceixen una accié d’alta categoria vital. L’aigua és el fonamental agent
de la hidratacié organica, és la beguda tipus, car totes les begudes
alcoldidiques o alcohdliques que ’home ingereig per a substituir-la, no
s6n altra cosa que solucions que porten, al menys, un 80 per 100 d’aigua
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L’aigua alimenticia ideal és la de font o manantial obert i de pou
directament, o conduida a les poblacions en condicions |.tepv.a'.7:t!?resa
absolut les contaminacions microbianes i tota mena deq mate yie gn
putrefaccié animal o vegetal; no ha de vehicular microrganismersmas t‘e
gens i sa COmposici6 quimica ha de contenir un maxim per litre dpa it
gram de residu fixe d’evaporacié, sols amb traces de clorurs 'te rtmg
sulfats, exempta totalment d’amoniac, d’acid sulfiiric i d’z‘ic’idm _rta651
A Qatalupyaﬂ predominen, per desventura, les aidiies de rﬂmtr -
calcarea, aigiies que tenen greus inconvenients: son de malag d'n ?’ o,
pesantes a I'estomac, de transit gastric retardat, d’absorcio dif]’g"als i
la mucosa intestinal (excés de tonicitat molecular que paralitzalm i
mosis a través de la pared intestinal) i sobrecarreguen els I:a o
circulants ’de calg, augmenten la viscositat sanguinig isé ieot e
coopﬁaracw del ateroma vascular. Wi s i
’aigua és agradable i porta facilment a i i i6
excessiva, originant veritables perturbacionsl?iisgig?i%‘zsd i ge:::all'g%sesgo
tipus d’aigua de taula perfecte, Evian, La Chateline, Vall-Par jél ;
S_olarr;s, de Piera, composta de petits carbonats i fosfats, se s)o optl)
digestivament fins a un cert grau d’exageracio, car s’evaqﬁa del l:asi‘a
mac amb rapidesa, ﬁltrgl facil a través de les vellositats intestinalo-
llisca suau pels plasmes i els protoplasmes celulars i s’elimina Ileug .
p;els emunctoris; perx0 es de dran interés que I'aigua a]imenticiacer:a
d’aquest tipus quimic, perqué adhuc en sa indesta exagerada prod e
zzltera_cx_ons quasi insignificants. Perd els tipus d’aigua potab,IJe s
le_sqmsnt equilibri sali de les esmentades, preses copiosament ,;etn i
minen trastorns Verats que fan de I’aigua ignocenta un enemic (f elr-
salut puman_q; enl esti')mac hi engendren disminucié del tonus m b
lar, distensi6 amb buidament retardat d’ella i els aliments :rscu‘-
I'aigua no s'absorbeix en el paidor, ha de evaquarse al tractus i?xteg?'e
nal, passar per sa mucosa i anar al medi intern; demés, el suc ga ;
tric, que té una taxa normal de clorhidria per 1000,(de 050 a 1 gr g
:ggggggiz 3 ée;rnecle;ssltdats di%elstives dels albuminoides, si es lrgol?z:n e)r;

en e dran liquid, se ilueix, perd sa ti i6 i i 5
coeficient fisiologic diastasic, poder’éz fact(?rtzlt: lgicslgél (Sli(;cr%x i e
i catarro digestiu cronic. g
A tUndcag graciossissim de Gallois ho testimonia. Un acomodador de
eeéa rlfei :;edal metge que passa i li demana un remei per a sa dispépsia:
+ q ] e pesantors gastriques, eructacions acides, lléngua sa-
“ggz I, gfeg“u;lgég;cé%gsc e§ofagllqté<_as nxrlc%ses, restrenyiment, etc.; Ga-
cronic 1li diu: No egui, home, fingui prudenci

ggzlz la ?e%ﬁda. Perd no diu paraules que es refereixinga?v?, l’aiguallg
co?n o els licors, creient que el malalt ja I’entendria; I’home filosofa, i
- ]aenrgc Znsgsqtadteé 1l bevia aigua abundantment, amb gran delicia, pen’sa
e & hoces i at b el sacrifici de la.seVg aigua fresca, adorada; beu amb
e petit vas a cada menjar i res entre hores, amb tota fé i
stancia... i passat cert temps nota una notable milloria, quasi una
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curaci6. Torna a passar el metgeilidénales gracies, exposant sa satis- ¢
facci6 per I'eficacia del consell, i Gallois, també satisfet, el felicita pel
valor d’haver abandonat el mal habit de beure liquits alcohbdlics®
L'home resta astorat i afirma que ell mai n’havia begut, que sols bevia
aigua, molta aigua, i ha seguit el séu consell restringint-la enorme-
ment, i amb aixd s’ha curat. Gran pasme de Gallois, qui formula un
vagar6s comiat i pensa en la dispepsia per l'aigua pura a dosi exa-

gerada!

La higiene digestiva comanda una petita beguda, de 200 a 300 grams
de liquid en els moments alimenticis majors, dinar i sopar, i demés
un petit vas d’aigua, sola o sucrada, o cervesa, a les tres o quatre
hores d’aquests menjars; l'aigua freda, o gelada, €s contraria al bon
funcionalisme estomacal i intestinal, a tota &poca de l'any, engen-
drant estats congdestius de la mucosa gastrica, amb ¢
tures o paralisis digestives, 0 crisis diarréiques. Les infusions aroma-
tiques son eupeptiques preses al final del menjar: la camamilla, 1a
tila, la maria-lluisa, les flors de taronger, la salvia, etc., representen el
bell complement, en infusié lleugera i ben calenta, i a la dosi d’'una
petita taca, d’'un menjar complet; l'agudissim Trousseau feia, amb
elogiiéncia, un ditirambe a les propietats estomatiques, estimulants i
antiespasmddiques_de les infusions de fila i camamilla en 'home =
normal i en el dispéptic miastenic, i la clinica digestivopatica redoneix
les raons positives d’aquesta opini6 del gran metge de Paris, i tots |
preconitzem avui la petita taca d’infis post-ingesta. 3

BEGUDES ALCALOIDIQUES. :

Les begudes alcaldidiques sén aliments nervins poc alimenticis
(excepci6 pel cacal, que &s aliment veritable per la bona proporcié de
sucre, grassa i albamina que conté), perd que contenint un especial
alcaldide — la cafeina i la teobromina generalment — exerceixen una
notable accid estimulant cardiaca, muscular i cerebral. S6n el cafe, el
té, el mate, la kola, la guarana, €l cacau (el suc de carn els és assi-
milable per ses propietats quimiques-biolbgiques). Els alcaldides del
tipus de la cafeina i de la teobromina que porten els fa poc indicats al
régim normel, car aquestes substancies son derivats metilats de la’
xantina, veins proxims de la hipoxantina, I’adenina, la guanina, Pacid
dric i la creatinina, del grupus de les purines, de gran paper pato-
1dgic en les diatesis toxiques. I

A Catalunya la xacolata (derivat del cacau) es quasi una religi6,
molt sovint un perill de dietetica, per la ingestié insistent d’'un com-
post xantic en una raca fortament estigmatitzada de braditrofia artris
tica multisindromica, en la qual I'acid dric representa un factor
constitucié molt important; no’s tracta d’anatematitzar en condemna

airada a la patriarcal i candida xacolata, fent-la responsable d’aquests
pesanta constituci6é organica, perd es yol dir que una atencio dietetica
ia a casa nostra, in=

sobre aquest compost alimentici de tanta simpati
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dica la conveniencia d’una restriccié en el séu {i

> 5 : : 1 séu 1is redi iari
Lz%titll?altn?nagézte :;I‘Il alhment d’excepcié o de luxe qgémflgtegoﬁlsfrlﬁ
d'arroc civals’ iudize es mescles de cacau o xacolata amb farines
compoé'tos pel’demat(na’ ordi, etc., ben sucrades, sén excel'lent
. o la tarde, vidoritzant de : o
htat.L e S nts, de bona digestibi-

es infusi 55 18
fars 8 laudloosrilsdiegoafe i ¢, sucrades, calentes, al final dels men-
sanes, no tarades de ner%gg'gn?ga:in: hsiggrgg}g{?blef e“l les persones
la nit sén i i 2 i6 arteria i i
A i on ngportunes per exlents de st nero | d roptel
Sopes sefioctes. Kb 1;5111 te poliuria nocturna, sobre tot en lespper-
Bisen preparécions ed, les cremes, les llets fermentades, consti-
dosi petita amb giie séigra ellbles de tota indicaci6 regimenta’ll per la
Pordre del da b of sk _empleats. El té esta, en les classes elevades, a
dues vegades 1;ro o SUS pot respectar-se a dosis moderades, una o
3 ha de COnSiderar-sé c%%;msﬂ?rggézr&% gaganrt_éc_nic de la mat’éria, el
diaria no perjudica ni deforma el regismeconglr?;(;?’ ?Jléfbaq%?;?a?%ﬂ
’

d’exaderar-se per Spo i
3 = rf o 4 .
sincer. P snobisme senyoril, o per apassionament

[[:’AL(ZZ,OHOL.
es A g ' 4 4 .
9 quamifﬁtzéifaﬁlc%@olzqztes son liquids fermentats que contenen
- usua?' alcohol. Per llarga tradicié estan compreses
A i ler‘]o' rarament en copiosa quantitat. I bé, I'alco-
. oilin S ]f)a initivament, 'alcohol és estimat avui com u
S ¥ determziinstl stancia tota capa¢ de proporcionar a I'or ar-l
iR amab coeficient de calor i d’energia mecanica queges
e iints i othibs ;m r§nd1ment nutritiu ben assimilable al dels
R . alco}?al's' De les da.rreres batalles entre els absten-
ot i B et kO 3ksltes en la dietética humana, els experiments
B i alimenticc' (;1 an fet sorgir una llum tota resplendent: en
nient,creemp]a o lal e tres homes sans, s’ha podut, sense incor-We-
bés Talooho! eg formt:a:lntega, les llegums o altres alimenfs analegs
:) z;)lternatives alimem:ic?e‘;l t‘x)od(?e;%lelﬁlt’a‘:le?lti; ; qtiEStts tre; i
& ) : D e l'esta b
reprzgé :?tla(ti?) glagoalge_ circumstancia relativa al consumideo: ?pt?)st gsczg
it o it eficient isodinamic de I’aliment, el qual resta fisio-
e bl iem si la substituci6 es fa tenint en compte les valors
S D6t nitee a“m,emtquallinl se suprimeix el vi d'un repas, cal reemplacar-
gt ._b'l_crlten d’adopcié de 'alcohol com aliment no
i energét’ica b ]i osnsul i lta.t‘de denerar amb ell determinades calories
s g tparacxo_ amb altres aliments, fent substitucions
B Foanisnie adr?lets sl,coef'.lme_nts' nutt_'ltius, siné en quina mesura pot
B s, Madi tl;le' equivaléncia alimenticia sense danys o ertl:x -
" inet diu que un bon aliment és aquell que presgnta ;l
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maximum de capacitat alimenticia junt a minimum global de perill ide

. . e : : La im anci
inconvenients; 1 aixo esta subjecte a una Y‘erét_a})c{e suma ?e factors, tota enclospaoztnars!icg \?ielg?:]gx?vhe%l (_:c])m a factor de l'alimentacié esta
uns propis de | aliment per se 1 altres de ln%‘ ividu qqede consum i dieta diaria, estimant ,per defin'a'l' a sidra tenen dret d’entrada en la
de les condl,cmn§ especials de sa_mgesta_. En estudi ¢ els aliments & rebutjades del régim: i ici6 les altres begudes alcoholiques
compostos s ha vist que les seves virtuts 419tetxqu?s'estan en depen- - wisky. Considerant -uelcorS, absenta, vermut, anissats, rom COﬂqYaC
d,c_ancga_de la quantitat, origen, preparacio culmarla,"qondlcxons de 3 S sa coubRN uga tun gram d’alcohol b B ok L ey
l,mdmd_u, edat, estats digestius i nutritius, etc., I’aigua, element % sntedrada en.d Hiprs dertlnogenesu de 7 calories, i que la auantita%
d’alta szt_mphc‘ltat_, que pot semblar, a una consideracio sv“p?rﬁcxal, ; gable que el vi és una ;eg?‘dizlg’l):;r.loo (tipus de vi mitja), és inne-
plena d’ignoceéncia 1 per la qual una reglamentacto sigui super jua, no Seterminat potencial nateitiu, del utilitat alimenticia que equival a un
reclama tot un enfila!l .de caracters, qualitat, quantitat, horari, tempe- que tingui adequaci6_fisiol? s, mateix ordre de tota altre substancia
ratura, estat de individu, per a que sia Gtil al nostre procés digestiu- diin' o % 6 fisiologica al régim normal. El séu desti

reg on equilibri alimentici, és, naturalment, mod tesél’ pikns

! 2 €st, de mera

nutritiu i no ens perturbi? D aqui ve \ gﬁrmamp_dels.flslolegs. tot 4 participaci6 fragmentaria, i mai ural

:IaJl,lment pot ésser bo o perillés: es giiesti6 de dosi 1 de circumstancies. stimalant Eiaagientar 1o 1 nlugrqt_fgssumw alta dignitat d’aliment i

- exemple dels sports pot situar el fet en una major compreasio : 2 ofen una ipAGENE Buksss dé o ici6 humana, com, per desventura

Pexercici fisic és bo o dolent?; mera qiiesti6 de dosi ide circumstancies = fa del vi un dels elements egent — (lloorera particularment —, la quai
princeps de sa alimentacio, i é 2is

acid, i és en aix0 on

hi ha encara ’error barb i
| ca re del vi en el régim. C 4
- - - 5 er '
fég?ﬁ% ﬁiSlsceang? en major algundanma I’aic%hol quete?‘cxli Lil:i%ni]et dle
aria, i per ésser aliment de dinamogénia és nm%;

individuals i de medi; un home de cinquanta anys, per exemple, amb

el cor suficient, ben alimentat i no fadigat per intensa vida intel'lec-
pot cagar, fer tennis, fer golf, pedestrisme, perd no

tua‘}1 o muscular, o
ha de jugar al futbol o a la pilota vasca, perque aquests sports d’ener- adequat a I’ fi 1

dia irqu_sen una,fagjg_eti fisica que és odno compatible amb el potencial = alco%blic&;l ln? é)ge;(; l;é’&"g":; ugtmoago'r marge de contingent alimentici

de que gz;‘)osg IA,n ivi ?en.cal\questa e at.i Lo b conpessié dun fitee & ih litrepi e lgr la ma e_lmtg llarga amplitut, i la

i evidencia d’aquestes idees repugna 1a dea els a ; enc:10nt s 3 arribar-se, amb lo qual se li pro og le vi al dia €s la major a que pot

e I_aicohql, per als quals no hi ha manera de compendre ’m;a axa (per litre, sedons Gautier) PE]PV_R‘C_I(lJna un coeficient de 600 calories

racmna}l (}alcohol-?hgu_ant, i que lo millor €s la seva negacio, 1a seva tenen una vastissima contraindi 11 1les ,al_tr_es begudes alcohdliques

proscripci6 de la dietetica humana, en tant quetell no €s md_lspen_sablg y amb rigor. En les primeres éf{:élo ‘fl.“el higienista ha de puntualitzar

i =Eeh s :
at és especiosa, 1 amb = proscriure’s de la taula, i per cap réé“(]23;gfttiﬁeﬁtq‘é'§tzf;ﬁ"g’s’ ha de
g apetén-

per a la salut; perd la raé de la seva innecessi > &
igual motiu podriem viure sense carn, sense ous, sense arroc, imai cia i de la digestid, com diuen els enolistes) deu tol
eu tolerar-se el vi en la

ndemnara aquestes o altres substancies pel simplissim 4

cap tratadista co infancia: e
a5 e 2 S , ; en els adolescents esta indica i
aggufnent de que se'n pot prescindir sense perill o _deseq_mhbn de la 4 rell digestiu impecable i no s?;;a indicat en tant comptin amb un apa-
vida; podem viure igualment sense misica, sense llibres i sense flors, - Pedat del Géan teehall flica C.excatables i nerviosos; a I'edat viril, a

- 3 z A H)

i n'obstant...! Que 1 alcoholisme sia un pregon estigma de la socie- - vidu no senyala la iniciaci6 de ]E:r;g?:ﬂ;arlt;qys, els convenient si Pindi-
ioesclerosica (hipertensio
sié

vascular, fadiga cardio-renal) o del sindrom muiltiple de la bradi-

tat, que porta a la tuberculosi, a la dedeneraci6 mental, al crim, ala
trofia artritica; en 'home senecte i en el vell és deneral la inoportu

mort, tot és qiiestié de dosi, d’abiis d’'una substancia que en sa limi- =

taci6 i adaptacié fisioldgica no condueix a cap perjudici organic. La nitat ¢ :
dosi dptima alimenticia de Palcohol és d’un gram per kilogram d’indi- o Clare()srr:lr’);it:;;l;] vi, a causa de les lesions més o menys sflencio
vidu, que correspdn a uns 600 grams de Vi de titol alcohdlic de 1C per = amb dalop cardiaal anerg_u, i sobre tot cerebral, de nefritis esc]erses
cent, o un litre de cervesa titolada a 4 o 7 per 100, per dia, en un adult: = c, de miocarditis, de sindrom anginé o
! ions greus que comande ; rom angdinés vague, altera-
n una redimentacié alimenticia exempta de

tot factor d’excitaci6 i intoxicacié. A tota edat, els portadors d’h
) e-

de 65 a 70 kilograms de pes. Amb aquesta dosificacid, totes les com
réncia neuropatica sén inadaptables a l'alcohol, i per ell es fuetegen

probacions rigoroses d’ordre clinici experimental ensenyen que mai

Palcohol pot ésser inculpat d’agressi6 a la salut ni sota un examen les disposici

s - : 2 : ! osici ‘excitabili -

positiu ’han vist trastorns apreciables que, tot i no essent origen de. digestigs noo?rsri%a%ﬁ%lstaglmﬂft. nerviosa. La majoria d’atdnics-ptosics

veritable malaltia, puguin demostrar un determinat coeficient patologic - principals eneficien d’'una petita dosi de vi en els apat

d’ordre alcohdlic. Al costat del classic cas de Chevreul, centenari it La carviie th o TE . Pars

gnguadgr, es poden citar casos de persones de _vmtanta i noranta anys, - que el vi (albiimina sﬁzi a!Cc;)hol:_ca i conté més principis alimenticis

i de més edat, que han usat el vi amb moderaci6, en la dosi suficient’ mes rica en sals mir'leralsei lm::;;lga)}testm%,ys bt(‘)xica, més nutritiva
xcitant. Els beneficis i les c .

ontra-
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del vi com aliment, diferenciant-se’n per una major tolerancia al séu
favor. Per sa dran extensi6é com a beguda fora de les hores alimenti-
cies, mereix l'anatema de I'higienista, per les agressions que crea en sa
abundancia: dilata i fadiga el ventricul gastric, i interromp, amb sa ir-
rupcio en els moments digestius, la cadena tranquil'la i gradual de les
transformacions alimenticies; absorbida, engendra plenitut vascular i
cardiaca, obligant els emunctoris a un sobretreball d’eliminacio, poliu-
ries barbares dels drans bebedors de cervesa, amb cansanci i irritacié
dels ronyons; I'engreixement dels alcoholics en les primeres époques
— i la cervesa esta en aixd en primer terme — esta en dependéncia de
les reserves de drassa i liquid interplasmatic que originen les grans
quantitats d’alcohol absorbit i cremat: per Ses propietats calorigenes
i d’energetica, és V'aliment que consum 'economia en preferéncia a la
grassa, provocant desequilibri metabolic, amb dipdsits de 1a molécula
drassosa que sobrecarreduen I'organisme fent dificil la labor de les
Visceres i alterant la constitucio dels protoplasmes cel-lulars. !
"La sidra és la fermentacio del suc de pomes. Poc usada entre =
nosaltres, és una beguda apreciable, car a sa composicié alcohdlica 3
de 3 a 7 per 100, s’ajunta el contenir acids organics, malats sobre |
tot, de propietats antiseéptiques digestives, i, segons Garrot, és un
bon antirreumatic i antigotos per la viva alcalinitzacio de la sang queé i
aporta; a Normandia és sumament rara la litiasis i 1a gota, fet atribuit
4 'abundancia de consum de sidra. A dosis un xic eievades és laxant
i refrescant de les mucoses digestives, pero és distensiva de I'abdo-
men per 'acid carbdnic abundant que conté.
El suc de raims no fermentat, el raimost, &s un magnific aliment

pel séu gran contingut de sucre, d’acids organics i sals minerals; en
els casos de contraindicaci6 de les begudes alcohdliques, les supleix
amb notable avantatge, pel séu rendiment alimentici, per les propietats
‘estimuli de 1a digestio estomacal i d’activador de ia exoneracio intes-
tinal, junt a Palcalinitzacié dels plasmes circulants. Es el vi dels se- &

nectes i els vells.

un impossible. L’higiene alimenticia no ha d’¢
una guia amable, tolerant, d’amplitut, i édﬁ ésser un_destorb, siné
_ : Y (3 A J ; uc de possibl i6
3:;%05:‘;?1]%rgdnogfi%li%?mte, d’aliments d’origen anilt)nal i v:g:?agl’gise}:g
mai fadigant iels . lvegEtal.s’ com aqui es preconitza, és agrat,iable
ol Esquis’itesa qui el segueixen de temps afirmen la seva superi g
contra I'opinié dels qui fan diet 1 it i
preferent. El menii diari no ha d’é a carnivora i grassa
il 26 iiunt ufn a d’ésser fredament uniform i inflexible
vegetals p’Er sa ri g l;n inita e la seva composicid i preparacio iels
d’élterné;ncia i cog:ad'a u_nda_nma, donen a Palimentacié una ami)litut
Aol g ].Y‘H]HCl.q, junt a les carns, els ous, les grasses, la
Seitnses e els“ (‘ﬁ)a”a diaria resplandeix en varietat i sapidesa mera-
llegums i verdures s repassos majors, els plats de sopes i purés, de
preparacié amb gx"acsereais’ feculents i fruites, han d’abundar; la seva
B limoud. sub sl ses, mantega, ous, olis i sucs acids de vinagre o
vegdetals, en ses messc?l:g]?ﬁﬁd Hua cuing agode 1 goureds,; Cons BN
geridor. meres, un polimorfisme atraient i sug-
: 4
e T e s
3 rania die alimenticia: despré
;?gt[ztzlr-‘ 4 uZia;'i)s;ffe’:-i aﬁsw i moral, horitzontal de preferéncipar egercliseé
passeig moderat I) en la placida solitut; després del so;;ar un
gl oL atﬁenllnu‘m(_aées persones paeixen penosament a céusa
sense una pausg ent ralp:r o per un treball immediat a I'alimentacié
St et h‘rlf:'ted inar i la feina habitual, agravat el fet molt
mentic,i gty habit de llegir menjant, substraient el moment ali-
i coan snci{) i c_hstrapc;é d’esperit que el deu acompanyar; soa;a:.-
aquesta. Hei oeessséui i pletorics cerebro-abdominals estan exclosos de
Pagire lliure. En arilxber;’}:ells més convenient un passeig a pas lent per
asiglieceignn Sy ) ome ple de civilitzaci6, ha volgut contrariar
e ot v b ? Sbwla que linstint senyala clarament; tant és aixi
g, v re ? ladors rurals i el§ obrers manuals, en lloc dé
e Pamhes é’ v est?ge? :li’ se separen, s'ajeuen (ben abrigats a I'hivern
oy g animalsu)l ormen infantilment la seva mitja howa, i veiem
indiferents a tota comt post-prandium resten quiets, estesos a terra
e excitacio qxteypa; iés aixi com la didesti6 pren ei
s Sauna.spau ,egmta_cm_ nerviosa centrifuga i ganglionar
g dulengum]a d’hiperémia de la mucosa estomacal, vitalit-
e i s secretories i el treball de premsa géstric’a sob
Is aliments, movilitzant-los en 'estémac per I'atac del ARES
pepsic. el suc clorhidro-
mentaiifi?"l?]a:altoadpitgéannc?aeséxi?e%g‘féngma’ i mal conseller de I'ali-
tem L > , sensacio més conduida is-
finsaa rtlgi';;c;sggtt::n{)ertla potencga_estoma_cal propiament tal, sagt?;fsétsa
gendrant di ment, porta I'alimentaci6 a limits ultranormals, en-
istensié i catarre digestiu, i 'individu acaba per esdevenir

obes, sobrealimentat; els desdganats i els qui senten aviat satisfet el

EL REGIM GENERAL

Res més contrari a la doctrina d’una higiene de Palimentacié que
un dogma de tirania, que una formula de ciencia-asfixia regimental
que la faci mirar amb horror o antipatia. L’esquema rapid de les valors.
alimenticies i nutritives aqui exposat, sols té 'objecte de presentar
una senzilla orientacio de regim, un punt de partida general per a
fer de la complicada i obscura vida alimenticia, tan donada a desvia-
cions, una matéria penetrable als ulls dels homes imantats pels co=
neixements de lo 1til i lo cientific, sense destrucci6 dels plaers dela
quotidiana alimentaci6; I’higienista sab que els rigorismes tedrics 1
absoluts son inatesos pel gran piiblic, i que en el fons d’aquest apars
tament hi ha una ra6 agudament humana, car a sainnecessitat s'afege
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petit desig de menjar si no forcen pacientment la sensaci6, cauen en
'atonia gastrointestinal per desentrenament digestiu, amb restrenye-
ment, autointoxicaci6 i amagriment progressiu. Per aixd és de bon
régim educar la sensacié de apeténcia i regular-la segons les ne-
cessitats denerals de la taxa alimenticia que cal a la nutrici6; son
nombroses les persones que per ignorar la falsetat i I'engany que
g’amagduen en les sensacions humanes i per plegar-se candidament a
elles, pateixen desordres organics importants que acaben en malaltia
cronica, i en I'aparell digestiu el fet és d’'una amplitut increible.
L’interval dels menjars ha de regular-se amb tota pulcritut. Les
hores alimenticies han d’ésser iguals, creant en I'estémac i el sistema
nerviés I'habit de la sensaci6 i la disposici6 del séu treball quotidia,
devent ésser el volum alimentici també d’igualtat en cada repas. Els
grans menjars dels dies solemnes s6n, pel comt, origen de vicioses
digestions; lo millor, en les grans festes assenyalades, €s una compo-
sici6 alimenticia de major refinament culinari, demanant a la cuina una =
labor a la Brillat-Savarin, el gran técnic del gust del menjar, perd mai
amb Penfilall formidable de plats ide vins que, per sa abundancia,
Pestémac és impotent a digerir. Com ja &s habitual a la nostra terra,
el repas major correspon al migdia, el qual pot €sser copils, de rela-
tiva abundancia; el del vespre, fins en 'home jove, no ha d’assolir la
taxa de I’anterior, tot i reservant-li una bona taxa alimenticia. £
El petit breviari d’una higiene alimenticia, no pot €sser, com preté
Fiessinger, solament obra de I'empirisme i la tradici6; la ciéncia de
I’alimentaci6, molt amical i respectuosa amb tots els possibles plaers =
de la taula, porta als homes una fecunda contribucié per a dirigir-los
pels camins del més assequible fisiologisme digestiu i nutritiu. Perdo =
aixi com no hi ha 'Home tipus, igual totalment a si mateix, tampoc hi
ha el rédim tipus i uniform, siné una serie de réegims modelables
en relaci6 amb I'home varius, amb ses predisposicions i aptituts -
digestives i d’utilitzacié nutritiva dels aliments; i és per educaci6 g
propia, sota les tranquil'les i no opressores clarors de I’higiene ali- =
menticia, com se composa avui un régim adequat a les necessitats =

de la salut i la vida.
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