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PROLOGO DEL TRADUCTOR

Esta nueva obra de Marden, que sin duda ha de
merecer tan favorable acogida como todas las ante-
riores del insigne pensador, puede considerarse, se-
gun modestamente entiendo, @ manera de predmbulo
0 prolegémeno al estudio de la Psicofisice, esa cien-
cig que, si bien de antiguo conocida en sus principios
fundamentales por los filésofos de toda época, no
adquirid hasta nuestros tiempos cuerpo de doctring
propia wi ordenado encadenamiento de sus verdades
arrancadas por el estudia a lo observacion y lg ex-
periencia, i

Asi es que el titulo: Defiende tus energias estd, a
nuestro modo de ver, cumplidamente adecuado a la
indole y contexto de la obra escrita por Marden, pues
%o se conirae @ un mero tratado de higiene privada,
ni se reduce a un compendio de aforismos de tera-
péutica mental ni se limita @ un compendio de ética,
sino que su novedad estriba en lo arménica coordi-
nacion y wmuluo enlace entre los aspectos fisico,
wmental y espiritual de nuestro ser, demostrando que
las energias del cuerpo, de la mente y del espiritu
haw de ‘actuar en reciproca interdependencia para

o
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obtener el mdximo rendimionto de su acertada apli-
cacién a la verdad, la bellezg y el bien. £

Error muy general es creer que winguna relacién
existe entre los manjares y los pbensamientos, ni suele
darse importancia al régimen alimenticio, como si
nada tuviese de comuin con lg conducta, a pesar de
que siglos ha estdn viendo lgs gentes la palmaria
demostracién de lo contrario en la experiencia nunca
desmentida de las érdenes monacales de cuantus re-
ligiones las ' tienen establecidas desde tiempos pre-
histéricos en la primicval Asia Y en la vieja Europa,

Segiin advertirg el lector, distingue Marden con
certero criterio la imprescindible necesided de nuiriy
el cuerpo con alimentos racionalmente pondc%ados,
de lo vana vy aun nociva superfluidad de halagarlo
con artificios culinarios; tanto mds debilitantes de
la energia fisica cuanto mds se apartan de la salu-
dable sencillez de lo naturalesa,

El famoso aforismo de Hipberates conserva, a
través del tiempo, su losana actualidad. Mds mats
la gula que la espada y a buen Seguro qite si cuantos
estin aquejados de dolencias fisicas, que ademds
de atormentar su cuerpo les anublan lo mente y les
conturban el dnimo con pesimista aborreca'mz'em‘—o de
la vida, hicieran examen de conciencia, reconocerian
en los errores por exceso o por defecto en el régimen
alimenticio la causa originaria de sus males:

Con sobrada rasén dice Marden 4 este propésito
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que la naturaleza no exige al contado rabioso el
pago de sus cuentas, pues como estd segurisima del
cobro, demora muchas veces la presentacion de la
factura hasta que, ya viejo, cree el deudor prescrita
la deuda, y entonces ha de pagarla irremisiblemente
con los acumulados intereses.

Representa el autor en esty su nueva obra lo po-
derose wfluencia de la mente en el organismio cor-
poral, en correlacién con la no menos eficaz que la
salud corporal ejerce ew las funciones mentales.
Para el sabio que se contenta con poco ésta es una
verdad exiomdlica; mas para la gran wmayorie de
las gentes necesita demostracién que las convenza
de la necesidad de renunciar a todo linafe de concu-
piscencias estragadoras del sistema nervioso, cuyo
ganglio capital es el drgano de la wnente, y por lo
tanto, si este drgano se destempla o desafina, no serd
posible la concertada armonta de las vibraciones
mentales.

También previene la lectura de esta obra contra
los muchos errores en que todavia persiste la higiene
profesional, o, por decirlo asi, académica, al consi-
derar inofensivos o poco perjudiciales algunos delei-
tes del paladar que nos engaiian encubiertos con
aromdticos antifaces, acrecentando de momento nues-
iras energlas fisicas y mentales para sumirnos des-
pués en abatida debilidad. Contra estos solapados
enemigos ha de ser mds denodada lo defensa dé
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wuesiras energias, cuyo mds invulnerable broquel
consiste en la regularidad de la vida sencilla, acorde
con las leyes de Dios materialmente concretadas en
las de la naturaleza, que nadie tuede infringir sin
wmenoscabo inmediato o futuro de su trinica salud
de cuerpo, mente y espiritu,

Sin embargo, deslinda Marden con los puntos de
la pluma el campo en que hemos de combatiy on
defensa de nuestras energias § lo separa de los
eriales de la sordides tan distintamente como de
las maniguas del sibaritismo. A la pureza de las
acciones ha de acompaiiar la purcsa de los pensa-
mientos y la pureza de la sangre. Puede afirmarse
que la pureza, en sy trino Y perfecto acorde fisico,
mental y amimico, es la clave de toda posible feli-
cidad humana, de esq felicidad que siempre serd
quimérico espefismo bara quienes la busquen en ol
goce fugaz de los sentidos corporales.

También discute Marden on esta obra el tan de-
batido problema dictético del régimen vegetariano
en oposicién al carnfvore, ¥ se declara a favor del
primero, aunque con ciertgs concesiones eclécticas
que otorga al segundo. Por nuestra tarte no ha ir
el comentario mds allé de representar la precisidn
de tener en cuenta los condiciones econdmicas de Ig
vida en los urbes multitentaculares, pues wmientras
no variew en sentido aliviador de los presupuestos
domésticos, serd diftcil convencer a las gentes de
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las ventajas con que, no ya el régimen vegetariano,
sino el estrictamente naturalista, como le llaman sus
propugnadores, ofrece a la defensa de muestras
energias,

Bajo otro de sus diversos aspectos considerada, es
lo nueva obra mardeniana ajustades ampliacion de
las tituladas: Siempre Adelante y La Alegria del
Vivir, cuyo éxito entre el Hamado gran piblico su-
perd algin tanto al felicisimo de sus compaiieras,
En efecto, para sequir adelante sin tropiezo y ven-
ciendo obstdculos por las asperezas del sendero que
conduce a las dureas puertas de la inmortalidad es-
piritual; para vivir con dnimo gozoso y conciencia
tranguila y mente sana y corazén alegre es indis-
pensable fundamento lo salud corporal, a menos que
el espiritu tenga el extraordinario vigor de la santi-
dad cuyo mayor goce es el sufrimiento. Pero el
comin de los hombres, los que todavia no hemos
ascendido a las excelsas cumbres de la espiritualidad
ascética, en donde el alma se complace en el dolor,
necesitamos actualizar saludablemente las energias
corporales para que en armonia con ellas vibren en
Sus respectivos puntos de aplicacion las mentales v
animicas.

Desde luego que la medicina oficial y académica
tildard de vulgaridades pseudocientificas muchas de
las afirmaciones contenidas en esta obra, diciendo
que tdmicamente pueden abrirse paso entre los igno-




rantes alucinados por los apéstoles del wegetaria-
nwismo y el naturismo. Contra estos reparos que' sin
duda han de oponer quienes altaneramente se arro-
gan la infalible representacidn de la verdadera cien-
cia, solo cabe replicar que también presumian de
verdaderos sabios los salmantinos escarnecedores de
Coldn, los florentinos para quienes la natwralesa
estaba continuamente horvorizada del vacio, v los
ingenieros ingleses que calificaron de absurda estu-
pidez lo locomotora de Stephenson.

De andloga suerte, los novisimos puntos de vista
en que se coloca Marden en esta obra pard aconse-
jar al lector el mds eficaz medio de defender sus
energias, estan muy distanciodos de los prejuicios
cientificos y de las supersticiones académicas, cuyo
dnico prestigio estriba en la viejo estirpe de su
error.

Ast, quien imparcialmente leyere esta obra vy sin
exageraciones siempre deplorables se atenga a sus
consejos, se convencerd por experiencia propia de
que la medicing natural basada en la sencillez de
vida y pureza de costumbres es un arma mucho mds
valiosa que lo terapéutica de gabinete para defender
nuestras energias fisicas, menfales y espirituales.

Foperico Criment TIERRER

Barcelona, 8 de febrero de 1920,

I. VIGOR CORPORAL




VIGOR CORPORAL

La salud es el fundamental principio de 14
vida—THouMSON,

Quien bien vive, mucho vive, pues nuestra
edad no ha de computarse por afigs, dias y
horas.—Bartas.,

Ni amor ni honores ni riquezas ni poderio
pueden dar al corazén un momento de alegria
cuando falta salud; pero con salud pueden si-
borearse todos los licitos placeres.—Tuan Gav.

Las mil menudencias que pueden alargar
la vida y vencer Ia cnfcrmcdad; las sencillas
leyes que regulan nuestro vigor corporal deben
sernog lo bastante familiares para aplicarlas
desde Iuepo en cualqulnra eventualidad, Con-
servar la salud es mas ficil que curar la enfer-
medad.—J. DormaN STEELE.

‘]A naturaleza, apoyada en la ley

|

de Dios, exige que el hombre
est¢ siempre en el grado mixi-
mo de sus condiciones fisicas,
mentales y espirituales. Quien
i ) viola las leyes de la naturaleza,
E Iecop1lac10n sumaria del cédigo divino, no tiene
mas remedio que sufrir la pena, aunque empufie
cetro, cifia corona y se siente en el trono.
Ciertamente que el vigor corporal es el feliz
éxito de la educacién fisica y uno de los funda-
mentos de la dicha humana, porque en un cuerpo
sano y vigoroso es mas facil que actiie una mente
17
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también vigorosa y sana, determinando asi el pre-

dominio de la moralidad en la conducta. Pero
cuenta que el vigor y la salud no se han de con~
fundir con la unilateral robustez del faquin o del
labriego, sino que entendemos por tales el equi-
librado funcionamiento de todos los &rganos del
cuerpo, de modo que tan sano’y vigoroso esté el
pulmén que respira cOmO el corazdn que late y
el cerebro que piensa.

De la propia suerte que en ¢l orden psiquico
tiene el hombre en el fondo de su ser inagotables
fuerzas latentes que con su voluntad le cabe actua-
izar en las supremas vicisitudes de la vida, asi
también en el orden fisico ha de acumular ener-
gias de reserva con que resistir las acometidas de
1a enfermedad y estar siempre dispuesto a la ma-
yor empresa que sca capaz de cumplir, al mayor
servicio que pueda prestar; siempre al nivel de su
mayor eficacia individual.

Para esto es preciso que se mantenga en per-
$octa salud, que consiste en €l perfecto equilibrio
de cuerpo, mente y alma, que nada logre perturbar.
Todo hombre puede, si quiere, elevarse a esta
condicién. Puede vivir de tan sencilla y sin em-
bareo cientifica manera, que no sélo tenga gran

tencia antimorbosa, sino el maximo de su
adora capacidad.
Cuando el cuerpo se halla en excelente condi-
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cién.de salud, estimula la mente y desarrolla el
maximo de energia activa. Cuando el cuerpo de-
cae, también decae la mente y flagtiea toda Ia 1]?;‘-
turaleza del individuo. Nadie puede gozar de
con_]pleta salud y equilibrio con una morbosa o
pe:snuista perspectiva de la vida, porque esto de-
prime la mente y el cuerpo y provoca la enferme-
dad.

Reprendia yo a un carpintero que en mf casa
traba_jaba en algunas composturas, porque sus he-
rramientas estaban embotadas, y se excusd dicien-
do que su mucho trabajo no le habia dejado tiem-
po para afilarlas; pero seguramente que con la sié-
rra despuntada y el cepillo mellado tardé mis en
hacer chapucera labor que lo que hubiera tardado
en afilarlas para mejorar su obra. Asi, muchos van
por la vida realizando su labor con herramientas
eI.-nbotadas eomo las del carpintero. Fl filo ha per-
dido su eficacia. Se embotaron sus aspiraciones.
S’e mellé su entusiasmo. Todas sus facultades es-
tan en el minimo grado de eficiencia, porque des-

- euidaron su salud y no supieron mantener a nivel

11 vigor corporal.

. Hay quien tiene mucho dinero en el Banco o
z-r.lvertido en empresas que le redittian pinglies di-
V}dendos; pero no hay capital tan vaiiosc;: ni que
rinda tan cuantiosos intereses como el depositztdo
efl valores de vital energia y reservas dilidmicas en
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el Banco de su organismo fisico; nada provocara
tan facilmente la quiebra de la vida como la des-
atinada o abusiva inversién del capital salud que
de seguro es el de mas dificil administracién. El
hombre cuidadoso de su salud es como operario
que no se olvida de afilar sus herramientas. Todo
productor ha de mantenerse en condicién de pro-
ducir lo mas y mejor posible.

{Qué pensarfamos del hombre que, duefio de
una abundantisima mina de oro, desperdiciase por
descuido las tres cuartas partes de su natural ren-
dimiento? Sin embargo, la mayor parte de los
hombres desperdician o dejan de aprovechar casi
el noventa por ciento de sus energias fisicas, men-
tales y espirituales, no tan sélo por falta de actua-
lizacién, sino por los errores y abusos que ciegan
los manantiales de fuerza y salud. Funesta econo-
mia fuera la de un ingeniero que teniendo una ins-
talacién capaz de producir una potencia de mil ca-
ballos de vapor no aprovechase mas que ciento.
Esto es precisamente lo que hacemos con nuestras
facultades. Ahora bien; el dinero adquirido no
compensa la salud desgastada, y muy poco talento
denota el trueque de salud por dinero. El hombre
equilibrado procura que la adquisicién de dinero
no menoscabe su salud; no perder la salud por
ganar dinero.

El decaimiento de la vitalidad fisica por desarre-
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glo de la vida, costumbres viciosas, disipaciones
y libertinaje determina la consiguiente depresién
de nuestras facultades intelectuales, y sobre todo
debilita espantosamente la voluntad. Acaso alguien
repare diciendo. que esto es una perogrullada de
todo el mundo sabida hace siglos; pero jcémo es
que si todo el mundo la sabe tan pocos ajustan a
ella su conducta? ja qué atribuir la indiferencia,
¢l desdén y muchas veces el menosprecio de Ia
mayoria de las gentes por los axiomas de la cien-
cia de la salud? jen qué consiste que en general
todos nos desvelamos por combatir los efectos, o
sean las enfermedades, y no nos preoctupamos lo
mas minimo de extirpar las causas? Es muy triste
que tenga mas esclavos la medicina que devotos
la higiene. .

Los jefes de oficina, duefios de establecimiento
comercial y quienquiera que tiene numerosa de-
pendencia a sus 6rdenes, estin hartos de observar
que al dia siguiente del festivo, y en las ciudades
populosas los més de los dias, se presentan algu-
nos dependientes y empleados tan abatidos fisica
y moralmente, que el trabajo se les hace cuesta
arriba y son incapaces de toda seguridad, dili-

gencia'y exactitud en su labor. Parece como si en

vez de empezar el trabajo hubiesen concluido en
aquel momento un dia fatigoso de inventario o
balance. Pasaron la noche de claro en claro y no
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por cierto velando enfermos, sino en bailes, tea-
tros y reuniones que en si nada tienen de Vitupera-
ble cuando dejan suficiente tiempo para el des-
canso, pero que en nuestra época llevan por fatales
apostillas no pocos devancos en que la juventud
descarriada o turbulenta consume preciosas ener-
glas. A ellos les parece que asi “disfrutan de la
vida” y, sin embargo, la estropean y malbaratan
en hipotecas ruinosas cuyos usurarios intereses no
tendran més remedio que pagar en la virilidad.

Las energias que debidamente utilizamos no
mertoan nuestras facultades ni acortan la vida
como las merman y la acortan las energias que
dilapidamos, y si bien se mira, muchos fracasos
tienen por causa la destemplada conducta y los
excesos pasionales que arruinan la salud e inca-
pacitan al disoluto para toda labor de positiva
eficacia.

No es facil tarea, que digamos, el mantenerse

en ¢l superior nivel fisico, mental y moral con ob- ¢

ieto de estar siempre a punto de realizar cuanto de
mejor podamos, porque para esto se necesita ven-
cor las excitaciones de la carne, resistir los hala-
vos del mundo, desatender las seducciones de los
E,migos y afrontar muchas veces el ridiculo para
abstenerse de todo cuanto estos enemigos de la
salud inteoral de nuestro ser ofrecen al apetito de
nuestra naturaleza inferior. El éxito de la vidg no
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se obtiene de balde ni es posible lograr la victoria
sin batalla; pero pocos son lo bastante reflexivos
para pagar con la abnegacién, la austeridad y el
sacrificio de fugaces placeres, el coste del defini-
tivo triunfo sobre las tentaciones.

Sin embargo, tal es el tinico medio de sobresalir
honrosamente en la vida, de ser duefios y sobera-
nos de nosotros mismos, de modo que al morir
hayamos servido de provecho a la humanidad y
no sea nuestra muerte motivo de alegria y des-
canso para nuestros allegados, ni nos vean salir
de este mundo con la satisfaccion del que se libra
de la pesadumbre que le asfixiaba. Quien repugne
pagar lo que cuesta el éxito habrd de resignarse
a ser una mediania cuando no una nulidad.

Es insuficiente desearlo y proponérselo si el de-
8eo y proposito no estan apoyados por la vigorosa
determinacion a la obra sin ceder jamdis al des-
aliento.

Quien anhele obtener cuanto provecho piteda
la vida dar de si, quien aspire a la perfeccion de
su obra y conservar, no obstante, hasta provecta
edad la lozania, vigor y entusiasmo, debe ajus-
tar su conducta a los principios de la ciencia de
la salud, relacionarse conscientemente con su
cuerpo, que no es su verdadero ser, sino el instru-
mento con que se manifiesta en el munde fisico,
y darle todo cuanto necesite, pero ni mas ni menos
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de lo que necesite, para mantenerlo como bien con-
servada herramienta en €l maximo grado de su
eficaz utilizacion.

Desde el momento en que baje el nivel psiquico-
fisico repercutira este bajén en cuanto hagamos,
porque la calidad de la obra no puede por menos
de resentirse cuando se perturba alguna facultad
mental o funcién organica. Podéis estar seguros
de que cualquiera que sea la causa de vuestra
flaqueza, menoscabard la valia de vuestra labor,
tanto si ensefldis como si aprendéis, si cantdis, pin-
tais, esculpis, tejéis, escribis, vendéis o cavais.

El hombre que solo posea una modalidad de
talento, pero cuya conducta esté armonizada con
el ritmo natural de la vida, superard en rendi-
miento 1til al hombre dotado de maltiples talentos
que por abusar de su maravilloso mecanismo per-
sonal desperdicie en devaneos la mayor parte de
sus energias.

He aqui un cortijero indolente, descuidado, pe-
rezoso, de los del tanto da asi como asa y de los
del poco miés poco menos. Las cercas necesitaban
compostura y los alfolies enjalbegasdo; los jaeces,
jaquimas y albardas se sostenian con trozos de
cordel, y los carros y carretas estaban desenca-
jados en alguna de sus piezas; la casa de labranza
se iba desmoronmando con mis goteras que tejas,
los vidrios rotos y suplantados con cartones; y el
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patio lleno de trastos viejos, piezas rotas de ma-
quinaria y desechos de toda clase a modo de ro-
pavejeria. Por doquiera se notaba la dejadez y
desorden del dueflo que siempre se quejaba de
falta de tiempo para arreglar sus cosas. Les decia
a sus jornaleros que se las compusieran, por de
pronto, como pudiesen, en espera de un dia de
lluvia para. remendar los aperos y ponerlo todo
en orden, Pero nunca llegaba este dia.

Si algun amigo le preguntaba cémo iba la cosa,
increpaba iracundo a su “mala suerte” diciendo
que todo se revolvia en contra suya. En cambio, su
veeino le parecia hombre de “mucha suerte”, pues
siempre le resultaban copiosas las cosechas sin tro-
pezar con tantos inconvenientes como él.

Astera verdad; pero la diferencia de suette con-
sistia en el escrupuloso orden y método del vecino,
que siempre tenia todas las cosas en su sitio y un
Sitio para cosa, a punto de utilizarlas cuando con-
viniese y que apenas notaba un desperfecto en los
aperos o en los edificios de su finca se apresuraba
a componetlo, porque sabia que quien no repara
la gotera ha de reparar al fin la casa entera, Hacla
cada labor a su debido tiempo y aun le sobraba
para inspeccionar toda su heredad antes del ocaso.

La misma diferencia que entre ambos cortije-
ros, uno dichoso y bien acomodado, ¥ otro infeliz
¥ comido de deudas, hay entre quienes saben con-
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servar su salud integral y quienes por dejadez, ig-
norancia o concupiscencia la hipotecan en las ga-
rras de la liviandad.

Muchos pasan la vida como el cortijero desi-
dioso. Nunca hacen bien las cosas; todo lo dejan
a medias; son desordenados en su conducta; no
saben distribuir equitativamente el tiempo entre
el trabajo, el recreo y el descanso; invierten la no-
che en dia sin ser serenos ni vigilantes; y van de
afio en afio sembrando poco y cosechando menos.

De veras cuesta alglin tanto la feliz realizacién
de toda empresa, y no es cosa ni la mitad tan
facil como deslizarse por la linea de menor resis-
tencia, gozar de los mundanos placeres y no que-
brarse la cabeza con planes ni proyectos de con-
ducta. Pero la diferencia es enorme en los resul-
tados, y cabe aplicar a ella la pardbola del sendero
angosto y escarpado que conduce a la deleitosa
planicie del éxito donde el caminante descansa de
su jornada y se goza en la contemplacion de su
bien acabada obra, en contra del sendero anchu-
roso y florido exento de asperezas que termina en
¢l precipicio del fracaso.

Nada tan ventajoso como mantenernos en el st-
perior nivel de nuestra individualidad y regular la
conducta de acuerdo con las leyes naturales de la
vida, de modo que el orden y el método la gobier-
nen y avaloren nuestra labor. La diferencia del
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resultado dependerd de hacer la cotidiana labor
con nuestras facultades despiertas y aguzadas o
sofiolientas y embotadas; de ser un hombre entero
que ponga toda su vida en la obra, o un hombre
incompleto que solo ponga la menor parte de ella.
El vencedor en esta época de acerbas porfias ha
de infundir todo su ser en su labor y mantenerse
apto para ella en todos conceptos.

Muchos no ponen mas que una parte de si mis-
mos en sus tareas cotidianas y menoscaban su ca-
pacidad por efecto de viciosas costumbres, des-
arreglada conducta, falta de suefio y nocivos ali-
mentos. No aportan por las mafianas al trabajo su
entera individualidad. La mayor parte de su ser
estd en otro sitio. Se quieren dar lo que engafio-
samente llaman buena vida. Llevan consigo fla-
queza y no fuerza, indiferencia y no entusiasmo,
pereza y no diligencia, torpeza y no sagacidad
para cumplir los mas importantes deberes de su
yvida. R SOOI pee

En cambio, hay otros que caidos en el extremo
opuesto menoscaban su aptitud y malogran su efi-
cacia por esclavizarse en demasia al trabajo sin
concederse ni un momento de recreacién y reposo.
Este es el inconveniente de los que por su propio
esfuerzo se hicieron hombres y, obligados a tra-
bajar desde nifios muchas horas al dia, convirtie-
ton ¢l trabajo en segunda naturaleza, sin advertir
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que pasadas las horas que buenamente puede so-
| portar el organismo, funciona el cerebro por iner-
|cia del régimen establecido sin acrecentar positiva-
imente el rendimiento, cuando con la espontanei-
ldad y lozania recobrada tras el asueto y descanso
;‘ podrian realizar en menos tiempo mucha mas va-
[ liosa obra. No echan de ver que si la mente estd
sujeta durante muchas horas a un mismo esfuerzo
pierde su elasticidad y se estropea sin remedio, de
la propia suerte que para el disparo de flechas se
inutilizaria un arco siempre armado.

Conviene, por lo tanto, para mantener en debido
diapasén el vigor corporal, que no prolonguemos
ni un minuto mas las horas destinadas al trabajo
diario, ni aun con la no siempre legitima excusa
de la perentoriedad, como no aumentariamos, so
pena de indigestién, ni en una sola migaja el ali-
mento necesario para nutrir el organismo. Vale
mas ordenar cotidianamente el trabajo y el recreo
eri equilibradas proporciones, que sobrecargar el
cercbro con excesos de trabajo en horas extraordi-
narias y tomarse después ocho dias seguidos de
descanso. Serfa lo mismo que la insensata tentativa
de comer de una sola vez la cantidad de manjares
necesaria para alimentar el cuerpo durante ocho
dias y estarse en ayunas otros tantos. Cada dia ha
de tener su plan y cada hora su labor. La natura-
leza nunca da saltos, pero tampoco se sale de su
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gteriia ordenacién, ni almacena en un solo dia de
verano el calor necesario para mitigar los rigores
del invierno, porque en la alternada sucesién de las
estaciones estriba la regularidad de la vida de
todos los seres.

iCabe méas desacertada conducta que estrujar el
cerebro y distender los misculos y desgastar los
sentidos, sobre todo el preciosisimo de la vista, con
el exceso de trabajo, y andar por ahi con las herra-
mientas embotadas, diciendo que falta tiempo para
afilarlas y restaurar su eficacia?

Muy extrafio es que un negociante listo y clari-
vidente no vea que es un mal negocio someter sus
facultades mentales al excesivo trabajo que las
deteriora y amenaza atrofiarlas por desgaste.

Uno de los mayores peligros de los paises indus-
triales es la fiebre del trabajo, la sobreexcitacion
de la actividad, €l consumo de las energias de re-
serva que no tarda en provocar quebrantos de
salud.

Un médico famoso decia recientemente:

La perfecta salud es un poderoso estimulante
de la iniciativa, actividad, ingenio y bienestar de
quienes la disfrutan. La aptitud fisica y mental
despierta nuevas esperanzas, nos da renovadas
fuerzas y parece como si nos infundiera mejor
vida, al paso que los quebrantos de salud no sélo

‘impiden la plena actuacién del individuo, sino que




roban gran caudal de energia a la sociedad, si se
tiene en cuenta la suma de las pérdidas indivi-
duales.

Muchos dotados de superior talento no pasan
de ser medianias en la vida y poco menos que
vulgaridades en sus respectivas profesiones, por-
que no cuidan de mantenerse en su miximo nivel
fisico y mental para cumplir perfectamente su
labor. .

Hay quienes en plena virilidad siguen todavia
en donde estaban al salir de la escuela. No han
~adelantado un paso, y aun algunos retrocedieron
sin acertar a comprender la causa de su atraso
ni de su deleznable éxito; pero cuantos los conocen
echan de ver que ¢l impedimento esti en su desa-
rreglada conducta, en el descuido de su salud, en
su desidia, pereza o negligencia, que siempre en-
torpecen el adelanto individual, por mucho que
sea el talento.

En todos los 6rdenes de la vida vemos gentes
gue vegetan en la mediania sin hacer cosa notable,
aunque con aptitudes sobbresalientes, porque no
tienen suficiente vitalidad para seguir adelante
en su camino y vencer los obsticulos que les cie-
rran el paso. No se han mantenido en disposicién
de prosperar.

Nuestro mayor enemigo esti en nosotros, pues
esperamos mucho de nuestra labor y no nos colo-
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camos et condiciéon de cumplirla. O somos dema-
siado complacientes o de sobra verdugos con nues-
tro cuerpo. O lo cebamos o lo maceramos, y fuera
dificil decir cuil de ambos extremos da peor resul-
tado.

Muy humillante es sentir en nuestros adentros,
el fervoroso anhelo de hacer algo sobresaliente,
de reconocernos intelectualmente capaces de reali-
zarlo, pero impotentes por falta de vigor fisico.
Deplorable es llegar a la vista de nuestro objetivo
y sin embargo sufrir la pena de un anhelo malo4
grado por quebrantos de salud.

Millares de gentes obtuvieron éxitos inedianos y
parciales y realizaron algo de lo que se habian
propuesto, pero se quedan atascados en mitad del
camino por haber descuidado su salud, o tal vez
por alguna debilidad fisica o dolencia orgénica,
derivada de un erréneo régimen alimenticio, cuan-
do la conducta en todo arreglada a los preceptos
de la higiene y a los postulados de la ciencia de
la salud les hubiera mantenido en excelente estado
para obtener el triunfo.

Nadie se distinguird gran cosa en este mundo
hasta que se resuelva a hacerse hombre, a no con-
tentarse con éxitos medianos, ni a pasar la vida
en la penumbra, sino a portarse en todo con varonil
entereza, sin perdonar esfuerzo ni repugnar sacri-
ficio de comodidades y placeres, para conseguir st




propésito. No ha de olvidar que el fundamento de
toda empresa es la salud, pues no sera verdadero
éxito el obtenido a costa del mayor bien terrenal.

El primer requisito de dicha y éxito para todo
individuo humano es como dice Spencer ser tin
buen animal; pero no en el sentido desdefioso y
bajo que sucle darse a esta palabra, ni tampoco
en el de halagar la naturaleza inferior, sino en el
de buen organismo, esto es, clierpo sano que acom-
pafie a la mente sana. Cabe realizar notables em-
presas sin otro capital que una robusta salud y la
firme determinacion de ser algo en el mundo; pero
facilmente se comprende que esta posibilidad se
invertird en imposibilidad si con desarreglos o
imprudencias de conducta menoscabamos el capi-
tal salud. '

Un arroyo no puede elevar su cauce a mayor
nivel que el de la fuente que lo alimenta. Si la con-
dicién fisica esta deprimida, también se deprimi-
ran los anhelos y las aspiraciones y serd de muy
inferior calidad la cotidiana labor; pues por regla
general, en todo cuanto hacemos se refleja nuestra
condicién, porque salvo raras excepciones, como
las de Pascal, Stevenson y otros, el estado mental
va siempre en simpatia con ‘el fisico.

No obstante, vemos muy a menudo jévenes que
entran en la vida como caballo siciliano en el palen-
que, anhelosos de hacer algo cuya magnitud ponga
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su nombre en las cumbres de la fama, pero que
ignorantes de las leyes de la salud, deprimen con
toda suerte de excesos su nivel fisico, debilitindose
hasta el punto de que no tienen suficiente energia
para realizar sus ideales. Sacrifican el vigor y la
vitalidad que debieran servirles para lograr su
objeto.

Mantenernos aptos para nuestra labor es lo mas
hermoso que podemos hacer, porque de ello de-
penden nuestra eficacia, dicha y utilidad. Pocos se
dan cuenta de que asi debe ser. No estiman la
énorme influencia de la salud en el logro de las
aspiraciones. Quien se siente joven, animoso y
con biten apetito, se considera capaz de cualquiera
empresa. No le amilanan los obsticulos y su valor
es tan vigoroso como su salud. Pero cuando decae
la vitalidad, también decae el valor con ella. Las
cosas que apenas os conturbaban poco antes, cuan-
do gozabais de robusta salud, os parecen ahora
formidables e inaccesibles montafias.

Muchisima diferencia hay entre emprender por
la mafiana vuestra labor en sobetbia condicion,
llenos de entusiasmo, animosos, diligentes y enca-
rifiados con ella, hasta el punto de poner en ella
vuestro corazoén, para sobresalir en cuanto hagais,
aprovechando los minutos, o emprenderla con la
vitalidad deprimida, el cerebro fatigado por falta

de suefio y excesos pasionales o mal nutrido con

4. —DEFIENDE TUS ENERGIAS,
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alimentos mnocivos y bebidas alcohdlicas. Tras
noche de orgia y crapula, cuando el sistema ner-
vibso esta resentido de las violentas emociones
a que le sometieron los fugaces placeres de la sen-
sualidad, no es'posible acometer la cotidiana labor
con la serenidad de animo y lucidez de criterio que
su acertado desempefio requicre. Perdemos con
ello nuestra eficacia personal, que es la primera
condicion de la vida, Para mantener y aun acres
centar esta eficacia o valia de la individualidad, es
indispensable apartarnos de todo cuanto amenace
minar nuestra salud, desembarazarnos de todo lo
que 108 estorbe o nos rezague, de todo cuanto
desgaste nuestra vitalidad o merme nuestro capital
activo.

La mayoria de las gentes no se dan cuenta de
las menudas goteras por donde lentamente Se eseti-
cren sus fuerzas vitales y debilitan en gran parte
la potencia para mantener su aptitud. Muchisimos
malgastan mayor porcién de sus energias cerebra-
les y nerviosas en la impaciencia, el tedio, la ansie-
dad o la concupiscencia, que la empleada en obras
positivas. :

Las victimas de la impaciencia, del apresura-
miento, los que todo lo quisieran hacer de una vez
sin dar tiempo al tiempo, no tienen suficiente efi-
cacia individual ni estan en el méaximo nivel de su
aptitud porque siempre viven en el minuto si-
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guiente y no concentran sus seis sentidos en el
actual momento de su labor. Sus pensamientos
se adelantan méas de lo conveniente a la ordenada
sucesion del trabajo relacionado con la inalterable
sucesion del tiempo, y de aqui que al hacer las
cosas apresuradamente, con actividad ardillesca,
les resulten chapuceras o incompletas. Siempre
estin nerviosos, inquietos, impacientes, y a pesar
de lo mucho que se mueven hacen poca y mala
labor al cabo del dia, porque no ponen €n ella la
integridad de su ser. :

La indecision desperdicia mucha energia. Las
gentes que siempre andan cavilosas y meditabun-
das, pesando en su mente como con balanza de
precision hasta los diez miligramos el pro y el
contra de un asunto, denotan con ello flagueza
de criterio, que no les permite ver claro, o flaqueza
de voluntad, que les impide resolverse en cuanto
han examinado bajo todos sus aspectos la cuestion.
Aunque no lo parezca, 1o cierto es que en todas
estas operaciones del entendimiento y alternati-
vas del 4nimo, se malgasta mucha energia mental
y nerviosa, que pudiera bien aprovecharse en la
accién. Igualmente hay desperdicio de estas valio-
sas fuerzas vitales, cuando por engafios de amor
propio tomarmos a pecho fruslerias y nonadas que,
tras el espejismo de contender por el fuero y
no por el huevo, provocan tempestades de emocion
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y a veces acaban en el crimen. Menudean los casos
en que por fatiles motivos, discusiones baladies o
deudas insignificantes, se han promovido mortales
reyertas entre gentes cegadas en aquellos momen-
tos por el prejuicio, la pasién o morbosos senti-
mentalismos, derrochando con ello mucha parte
de energia mental y fisica que ventajosamente
hubieran podido aprovechar en la mejora de su
condicién e influir con ella en las personas de st
familia y trato.

Los pensamientos y emociones de odio, envidia
o celos, largo tiempo abrigados en la mente y nu-
tridos en el animo, obran como ponzofiosa leva-
dura e influyen en todo el sistema, con menoscabo
de la vitalidad. La mayoria de las gentes apenas
se dan cuenta de la formidable energia destructiva
de los pensamientos de odio y venganza. Son como
focos ulcerosos que difunden su virus por todas
las partes del cuerpo e influyen en la mente de
manera inconcebible por lo dafiosa. Siempre de-
biéramos estar alerta para no ceder a semejantes
pensamientos, ni a otras morhosas y tediosas ideas
que tan frecuentemente nos asaltan. De sobra sa-
bemos hasta qué punto perturban las facultades
mentales los extravios del prejuicio, del fanatismo
o de la exacerbada sentimentalidad. Por muy
santo, patriético o noble que sea el motivo, la
exageracién lo saca de sus naturales quicios y
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desequilibra la mente ofuscando el juicio, que en-
tonces solo ve un solo aspecto de la cuestion y a
él se aferra con terquedad disfrazada de energia,
con grave riesgo de caer en la locura.

Nadie pone ya en duda entre los profesionales
de la medicina y los psicélogos experimentados
que el brutal egoismo, la satinica envidia o los
monstruosos celos ocasionan neuralgias, monoma-
nias y otras enfermedades fisicas y mentales. Pero
acaso la mas nociva morbosidad, por sus efectos en
cuerpo y mente, es la del temperamento irascible y
descompuesto. Si las gentes supieran el tremendo
estrago que en el delicado sistema nervioso causa
un acceso de colera, y los deplorables resultados de
una pasion desbocada, nunca jamas consentirian
en ceder a tan terribles arrebatos; porque al punto,
los nervios inmediatos a los vasos sanguineos se
paralizan por efecto del mental estremecimiento
que produce la subita colera o arrebato pasional,
y la sangre refluye al cerebro tan de golpe, que
puede romper una arteriola y ocasionar la muerte
repentina, El famoso cirujano Dr. Juan Hunter
murid en la sala de oficinas del Hospital de San
Jorge, de Londres, a consecuencia de un acceso de
ira. Uno de sus colegas le acababa de insinuar que
no era verdad algo que habia dicho en aquel mo-
mento, y fué tal la indignacion levantada en su
animo al oirse llamar mentiroso, que sin poder do-




minarse se le transmuté en ira, provocando un
ataque cardiaco que le dejé sin vida.

L'Tn notable médico parisién refiere el caso de
un joven a quien en un violento altercado con su
familia le domind la pasiéon hasta el extremo de
ensordecer repentinamente. :

No es raro que a 1n violento arrebato emocional
sgc_eda a las pocas horas un grave ataque de icte-
ricia, como, segiin relatan sus bidgrafos, le ocu-
rri6 al eminente tribuno espafiol Emilio Castelar,
a consecuencia de la violentisima exacerbacion de
animo que le produjo el golpe de Estado del capi-
tan general de Castilla la Nueva al disolver a mano
armada el Parlamento de la reptiblica espafiola.

Conviene difundir y divulgar la irrebatible ver-
dad de que los enojos, enfados, berrinches, arre-
batos, disputas y reyertas, aparte de su vecindad
con el crimen pasional, quebrantan gravemente la
salud, y si el temperamento se acostumbra a la ¢6-
hlara, la ira o el arrebato por los mas leves contra-
tiempos, es facil contraer una enfermedad nervio-
sa de caricter cronico y algunas veces grave como
la parilisis, corea, epilepsia e histerismo. Ya re-
conoce la psiquico-fisica que las ansiedades, in-
qpietudes, impaciencias, resquemores, celos, envi-
dias, suspicacias y demas emociones siniestras, por
leves e insignificantes que nos parezcan, son en
realidad formidables enemigos de nuestra salud
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fisica y mental, que menoscaban la aptitud para
las cotidianas labores de la vida y nos inutilizan
para acometer empresas que sobresalgan de la
vulgaridad.

El tedio, temor, inquietud, disipacién, ira, co-
lera y celos, asi como la desordenada conducta que
roba al cuerpo descanso y suefio, son otros tantos
vampiros de nuestra mental y fisica capacidad
para las importantes empresas de la vida. Conti-
nuamente menoscaban nuestras energias vitales,
paralizan las iniciativas y debilitan la confianza 'y
el valor. Bajo su letal influencia decaen todas las
facultades y potencias. Muchos pasan la vida ex-
trafidndose de que no adelantan como quisieran
o imaginaran, de verse rezagados cuando tan
vigorosamente tratan de progresar, y pof lo
general, les parece que la falta de proteccion,
el favoritismo que todo lo invade, la hostilidad
de los envidiosos o el desahogo de los auda-
ces son el ohstaculo que a su adelanto se opone,
¢l impedimento que los estanca en su carrera,
la valla que no les deja pasar del vericueto por
‘donde a tropezones caminan, ala calzada real don-
de a su parecer podrian apretar sin fatiga el paso.
Peto si bien miraran echarian de ver que st ver-
dadero y més acerbo enemigo no estd fuera de
ellos, sino en ellos mismos, en la multitud de me-
andos defectos, de leves flaquezas, de vitgares pa-




siones cuya importancia no advierten y en las que

apenas se fijan creyéndolas inocentes, cuando en
realidad son peligrosos enemigos que entorpecen si
no obstruyen el camino de la prosperidad.

En primer lugar, todas estas morbosidades ani-
micas repercuten gravemente en la salud fisica.
Todo cuanto perturba o desbarata la mental ar-
monia produce su correspondiente perturbacion o
transtorno en el cuerpo, asi como todo lo que
tenga maligna influencia en la salud, influira del
mismo modo en la mente, porque sabido es que
el pensamiento no estd localizado en el cerebro,
sino que se dilata por el sistema nervioso, de suerte
que todas las células vibran en sinténica modali-
dad y amplitud con nuestro pensamiento.

Hemos de vencer a esta legion de menudos ene-
migos y desarraigarlos de nuestra naturaleza, para
llegar al piniculo de nuestra aptitud y eficacia in-
dividual. Hemos de eliminar todas estas debilida-
des morbosas y extirpar del campo de nuestra vida
la maleza que desmedra, sofoca y mata los brotes
de la virtud. Para estar en perfectas condiciones
de idoneidad es indispensable hermanar la salud
de la mente con la del cuerpo, pues no cabe com-
patibilidad entre la salud robusta y las licencio-
sas costumbres. El libertino y crapuloso, por una
parte, y el mogigato de envidioso y vengativo co-
razon, por otra, no pueden estar del todo sanos,
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porque la perfecta salud significa afmonia mental
y fisica.

~ Es indudable que las funciones orginicas de-
penden en gran parte de la condicion mental y
moral del individuo. Quien sufra remordimientos
de conciencia por alguna mala accién no gozara de
cabal salud. Cierto es que a veces vemos gentes
viciosas y a la par muy robustas; pero esta robustez
es aparente y fofa, pues si en ellos fuera posible
la intopsia, o por decirlo en términos vulgares, si

_pudiéramos verlos por dentro, notariamos no po-
.cas averias en su funcionalismo organico.

La naturaleza espiritual debe estar en armonia
con la fisica. La perfecta salud significa perfecta
integridad, y nadie puede estar completamente
sano si no es dichoso, ni nadie es dichoso cuando
de continuo le remuerde la conciencia. Un mal-
vado comera con apetito, digerird sin tropiezo y

‘aun tal vez parecera rezumar salud por todos sus

poros; pero nadie se atrevera a decir que es hom-
bre integralmente equilibrado ni hay muchas pro-
babilidades de que mucho viva si contintia en su
depravada conducta. Ademds, no logra este hom-
bre el objeto de su vida, pues en vez de ser Gitila
la sociedad, cual cumple a todo hombre honrado,
es una maldicion para si mismo y para el mundo

_entero.

La conservacién de la energia vital y, por con-
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siguiente, el ihantenimiento de nuestra aptitud, es
el resultado de saludables hébitos de pensamiento
y conducta. Es la natural consecuencia de llevar
una vida ordenada con la debida distribucion del
tiempo y del trabajo, de la actividad y el reposo,
de suerte que el ocio no tenga ocasion de engen-
drar vicios ni el afin desmesurado de ganancia dé
pasto a la extenuacién. Las costumbres de la vida
ordinaria han de ser tan morigeradas en el orden
fisico como en el mental y espiritual, de suerte que
acrecienten el sentimiento de la dignidad y de la
propia estimacién. Tan importante para elloes la
calidad de los pensamientos como la de los man-
jares, pues unos nutren la mente y otros el cuerpo,
y de suindole depende la integral salud del in-
dividuo. Por otra parte, el 6rgano fisico de 1a
mente, su instrumento de actuacién, es el cere-
bro, que de la sangre recibe los elementos necesa~
rios para renovar sus tejidos, y como la pureza
de la sangre depende a su vez de la de los alimen-
tos, resulta en consecuencia que un racional régi-
men alimenticio con todos los elementos propios y
bien combinados para restaurar las energias fisi-
cas, le proporcionard a la mente un instrumento
mejor adecuado para manifestarse en vigorosos y
sanos pensamientos. &

Pero algunos preguntarin;: jcomo vencer a eda
coluvie de insidiosos enemigos? jcoémo desarrai-

43

gar los vicios y reprimir la cblera y mantenerse
ecuinime si son tantas y tan poderosas las incita-
ciones de nuestra carnal naturaleza y tan diversas
las vicisitudes del animo? A esto responderemos
que fuera insensata pretensidn transmutar de re-
pente las condiciones del cardcter. Esta es obra de
tiempo, paciencia y perseverancia, como también
son necesarios estos tres elementos para corregir
un defecto o deformacién fisica por medio de la
gimnasia y de la ortopedia. No se robustece un
misculo en media hora de ejercicio ni se arraiga
una virtud en sélo un dia de practicarla. Es indis-
pensable el espiritu de continuidad que nos dé
alientos para levantarnos al caer y seguir adelante
sin velver atras la vista, sino, por el contrario,
mirar Hacia el frente para prevenir nuevas caidas.

Si en el instante en que nos asalta la colera,
cuando sentimos, como vulgarmente se dice, rebu-
llir la sangre y que se nos ponen los nervios de
punta, contenemos aquel colérico impulso hasta
dominarlo sin descomponernes, habremos dado un
buen paso para que al acometernos en otra oca-
sién andlogo impulso, no sea tanto el esfuerzo que
hayamos de hacer para reprimirlo;y asi, por stice-
sivas represiones, llegard dia en que ninguna
conmocién externa logre alterar nuestro equilibrio
interno.

La imaginacién, o sea lo que pudiéramos ila-




44

mar el pensamiento subjetivo, nos auxiliard po-
derosamente en esta gimnasia psiquica. Nunca nos
hemos de imaginar distintos de lo que deseamos
ser. Forjémotios una imagen mental de nosotros
mismos en tan perfecta condicién de integridad y
armonia como la conciba nuestro ideal de perfec-
cion. Insistamos en ver inicamente las cualidades
propias de la verdadera hombria, conformes al
propdsito que Dios tuvo de formarnos a su se-
mejanza.

Todo prueba que nuestro destino es manifestar
en pensamiento, palabra y obra el conjunto de cua-
lidades en que se resume la perfeccion humana,
no un fragmento ni un tanto por ciento de las
potencias latentes en nuestro ser. Hemos de vivir
en la excelencia y superioridad, no en la bajeza y
la inferioridad ni siquiera en la mediania, porque
lo mejor es enemigo de lo bueno y lo 6ptimo es
también enemigo de lo mejor. Toda vida fraccio-
naria ha de ser forzosamente anormal.

Una de las mas dificiles lecciones que hemos
de aprender para mantenernos en condiciones de
aptitud y eficacia individual, es que en virtud de la
reciproca influencia de mente y cuerpo podemos
conservar la salud fisica con la buena calidad de los
pensamientos tan positivamente como con la de
los manjares. La antiquisima verdad de que no
solo de pan vive el hombre es algo mas que figura
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retérica o maxima especulativa. Tiene innegable
valor practico, porque el cuerpo estard en discor-
dancia o armonia, sano o enfermo, no sélo segin
lo’ que acostumbremos a comer, sino también se-
gtin lo en que acostumbremos a pensar. Hay quie-
nes por haber invertido de siniestra en recta su
habitual actitud mental, mejoraron su caracter al
cabo de] afio en términos que parecian muy otros
hombres. Transmutaron en reflectores de esperan-
za, jlibilo y gozo sus semblantes que antes estaban
desfigurados por el temor, curtidos por la duda,

‘forrados por la ansiedad y estigmatizados por el

vicio.

Muy cientificamente hablé San Pablo al decir:
“Renovaos por el espiritu de vuestra mente” ; esto
es, mudando, ennobleciendo y purificando vuestros
pensamientos.

Mantenerse integro significa que la mente debe
ser tan pura, limpia y sana como el cuerpo. Deber
tenemos todos de mantenernos en el mas alto nivel
de aptitud y eficacia fisica y mental, pues de lo
contrario no podremos cumplir en-su integridad el
destino que nos trajo al mundo. Sagrado deber de
todo hombre es colocarse y mantenerse en condi-
cién de hacer lo mejor de que se vea capaz.
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II. LA VALfA DEL ALIMENTO.

He agui ¢l pan que fortalece el corazén del
hombre y es la enjundia de la vida—MaTEo
Henry.

Bendita entre todas es la hora de la co-
mida para quien sabe comer.—OweN MERE-
DITH,

Pan y queso sonrosean las mejillas.—Pro-
verbio alemdn.

g L pan y el agua que el carcelero

il dejaba en la celda de Bunyan

se convirtieron después en la
mas hermosa alegoria imagina-
da por el ingenio humano.

B Contemplad cémo el pedazo
de pan que comemos se transforma por la accién
de los jugos digestivos en nutritiva substancia
incorporada al misterioso torrente circulatorio de
la sangre, donde la esperan millones de diminutas
operarias para convertirla en huesos, musculos y
nervios. Ignoramos el proceso bioldgico que asi
transmuta el pan cotidiano en el mtisculo que actiia
y en el cerebro que piensa. No podemos ver la
operante mano que en continuado vaivén mueve
la sutilisima lanzadera que entreteje el destino de
Bunyan ni descubrimos tampoco la incoercible al-
quimia que transforma el carcelario mendrugo en
El Viaje del Peregrino. Pero sabemos que sin ali-
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mentar al cuerpo cuando el estémago clama pot
sustento, no podrian seguir funcionando nervios y
misculos, como también sabemos que si el alimento
no esta debidamente proporcionado en cantidad y
calidad, si no lo ingerimos cual exige la higiene de
la nutricién, no lo digeriremos de modo que re-
pare las fuerzas corporales y dé lucidez a las fa-
cultades mentales ni mucho menos seremos capa-
ces de imaginar las alegorias de un Bunyan ni de
producir los inventos de un Marconi o de un Edi-
son ni siquiera lograr éxito feliz en las mas co-
rrientes empresas de la vida. '

Se dice que pasd la época de los milagros; y
sin embargo, /qué mayor milagro que la biologica
transmutacion del alimento en carne, sangre y
huesos, mucho mds misterioso que la resurrecciéon
de un muerto? Nos ponemos el pan o cualquier
otro manjar en la boca y por las vias digestivas
se convierte al cabo de pocas horas en parte de
nuestra personalidad. Lo que algunas horas antes
era un manjar en nuestras mesas legisla después
en el Parlamento, sentencia en los estrados, cul-
tiva los campos, dirige las maquinas y gobierna
pueblos y hogares. Por lo tanto, ¢no tendra im-
portancia el régimen alimenticio en la actuacién fi-
sica, mental y moral del hombre? sNo serd intes
resante saber cuanto con esta importancia se rela-
ciona? : < i
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Parte de vuestra eficacia, de vuestra salud, de
vuestro vigor mental y bienestar futuro reside en
los manjares que vais a tomar para sustentaros.
dTomaréis los que amenacen deteriorar vuestra
sangre? ¢Consentiréis que os den un cerebro de

.segunda clase, propenso a la anemia o al reblan-

decimiento de su masa y capaz tan sélo de un
trabajo mental correspondiente a su inferior cali-
dad? El alimento no os proporcionari después de
asimilado ni més ni menos vitalidad que la puesta
por la naturaleza en su substancia.

#Acaso diga alguien que tanto importa uno que
otro manjar con tal de satisfacer ¢l hambre. Pero
dno advertis que estin ya desgastadas las células
de la hortaliza mustia, de la fruta pasada, de la
carne descompuesta que sin'melindre vais a comer?
¢No veis que ya perdieron su virtud reparadora
¥ restaurante ? $Os percatais de que aunque satis-
fagan vuestra hambre elaboraran sangre, nervios,
huesos y cerebro de inferior calidad y seréis con
ello hombres de tercera o cuarta clase? Sin em-
bargo, desedis ser hombres de primera, de ningtin
modo homtnculos ni hombrines jno es cierto?
Pues recordad que asi como en el orden moral ¢l
hombre se convierte en lo que piensa, asi también
bajo el aspecto fisico se convierte en lo que come.
No en balde la filosofia del sentido comtin para-
frased el antiguo adagio de dime con quien andas,
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te diré quién eres eneste otro de dime lo que comes
y te diré quién eres. Segun coma el hombre, asi vi-
vird y tal serd su fortaleza. :

Hay quienes se maravillan de no poder enfocar
su mente ni concentrar su atencién en la labor
que entre manos traen, y es que sin duda no saben
todavia que la lucidez mental y el esfuerzo de
atencidn estin en directo enlace con el régimen
dietético. El grado de vitalidad, potencia cerebral,
empuje, iniciativa y eficacia depende proporcional-
mente de la calidad de los alimentos, asi como la
calidad del producto manufacturado no superara
jamés a la de la primera materia empleada en su
elaboracion.

La energia electroguimica del sol y la energia
quimicobiolégica del suelo y la vegetacion pres-
tan al humano alimento sus nutritivas propiedades,
que luego se manifiestan en la actividad de cuerpo
y mente. La fuerza que ambicionamos, la fortale-
za que realiza magnas acciones, la resistencia, el
aguante, el empuje y aun la misma substancia gris
de los nervios se elaboran en el invisible laborato-
rio donde la naturaleza obra portentos.

Nuestra vida espiritual estd arraigada en el
cuerpo mientras peregrinamos por el mundo, co-
mo la planta esta arraigada en el suelo. En cuanto
a2 nuestra naturaleza fisica, razén tiene la Biblia
al decir que Dios formé al hombre del barso de

53
la tierra, porque de tierra es nuestro cuerpo y a
la tierra ha de volver para convertirse en polvo.
Pero mientras funciona el organismo corporal, re-
cibe del sol, por mediacién del alimento, la encrgia
que mantiene activas las fuerzas vitales, porque
toda energia fisica dimana del sol y en la energia
fisica se apoya nuestra vida espiritual.

El cerebro funciona mucho mejor cuando la
sangre que lo riega y nutre estd vitalizada por la
sana alimentacion. Intensidad, rapidez y perseve-
rancia es el lema de la eficaz mentalidad, y para
ponerlo en accién no basta querer, si la voluntad
carece del medio o instrumento operante que ha de
proporcionarle la salud y robustez del cuerpo fisico.
La mente movida por la voluntad obra maravillas
cuando dispone de un potente cerebro regado por
sangre pura, mientras que, siendo la misma la

‘mente y teniendo igual fuerza la voluntad, parece-

rin débiles y flacas, aunque la debilidad y flaque-
7a no estan en ¢llas, sino en el instrumento o me-
dio de su manifestacién. La energia eléctrica que

‘¢ircula por el cable tiene siempre el mismo voltaje

sin alterar su indole dinamica; pero producira
débiles o nulos efectos en un electromotor desgas-
tado o descompuesto y en cambio obrard con toda

'swpujanza en otro de mecanismo perfecto.

' El hombre que logra éxito en sus empresas se
distingue por la habilidad en decidir resuelta y
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concluyentemente un asunto, mientras que el vaci-
lante se conturba al pensar que ha de decidirse y
siempre estd volviendo a considerar la cuestién

sin atreverse a darla por suficientemente discutida -

en su fuero interno. Y la decisién es hija de la
enérgica vitalidad de un bien nutrido cerebro.
Dice un adagio popular que cuanto se ahorra
en la mesa se ha de invertir en botica, y aunque
a prifera vista parezca inventado este adagio por
los glotones, tiene racional fundamento, como lo
tienen todos o la mayor parte de los adagios po-
pulares, porque insensata economia es cercenarle
al cuerpo la nutriciéon que verdaderamente nece-
sita para ahorrar unos cuantos céntimos al dia, que
al cabo del afio presuponen una pérdida de muchos
kilovatios de energia vital. Si escatimamos el sus-
tento por satisfacer una vanidad o mantener un
vicio, resulta a fin de cuentas una pérdida positiva
en la administracién del capital salud, porque el
alimento impropio o insuficiente ensucia o empo-
brece la sangre a riesgo de provocar enferme-
dades infecciosas o anemias pertinaces, con la
seguridad de que la mente no pueda disponer de
un eficaz instrumento de manifestacién. El negocio
serd evidentemente ruinoso bajo todos conceptos.
Lo que en realidad importa es mantenerse a
toda costa en el mis alto nivel de eficacia indivi-
dual. Todo cuanto disminuya la potencia activa
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del cerebro, disminuird también los anhelos de
adelanto, la pujanza animica, la fuerza de volun-
tad, el valor personal, la confianza en si mismo,
el amor al trabajo, el espiritu de iniciativa y el
poder de resolucion, porque sufrird menoscabo o
desperfecto el aparato mental y perdera eficacia
el mecanismo todo de la vida. Semejante economia
€s més bien que insensata, criminal. Tan estrava-
gante fuera escatimarle tacaflamente el pienso a
un caballo que pocos dias después hubiese de por-
fiar con otros en carrera de velocidad y presu-
mirle vencedor, como cercenarse un hombre el ne-
cesario sustento cotidiano y creer que va a man-
tenerse en ¢} punto culminante de su eficacia indi-
vidual. ' 4

Asi todo hombre anheloso de prosperidad y
éxito estiren continua porfia por la excelencia en
su respectiva labor profesional, y so pena de bo-
chornoso vencimiento no puede escatimar los fac-
tores de salud y energia corporal.

Hay quienes son muy generosos y magnanimos
en sus relaciones con el préjimo, y sin embargo no
se portan bien consigo mismos, porque se escati-
man el alimento, o por mal entendida economia
consumen manjares de calidad inadecuada para
mantetier su organismo en el debido punto de efi-
cacia. - ' &

No estamos en el mundo sencillamente para co-
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mer y vivir, sino para llevar a cabo cuanto de mejor
nos quepa, y por lo tanto no hemos de negarnos
lo que pueda contribuir a nuestra mayor valia per-
sonal. Muchos no hacen mas que obras medianas
porque su nutricion cerebral es de mala calidad.
No se cuidan lo bastante. :

Uno de los mejores alimentos para el hombre
ts la fruta sazonada y sana, pues aparte de su
natural adecuacion a las funciones digestivas pro-
porciona el azticar en estado perfectamente asimi-
lable sin necesidad de que el higado haya de tra-
bajar excesivamente, como trabaja cuando ha de
convertir en glucosa la sacarosa o azticar de con-
fiteria. No obstante, el prejuicio sobre este punto
es tan general, que aun lo comparten muchisimos
médicos cuya opinién debiera influir beneficiosa-
mente, si fuera acertada, en las corporaciones mu-
nicipales, Juntas de Sanidad, inspectores de hi-
giene ptblica, directores de mercado y demés fun-
cionarios administrativos relacionados con el abas-
tecimiento de las poblaciones. Pero sucede pre-
cisamente todo lo contrario de lo que la razén
manda y la experiencia ensefia, pues en vez de
considerar las frutas, verduras y hortalizas como
articulos de primera necesidad y procurar no ya
el simple abastecimiento, sino la abundancia, sa-
lubridad y baratura de su provision, de modo que
ningin hogar se viese precisado a abstenerse por
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lo caras de tales subsistencias (cual hoy ocurre en
las ciudades populosas) dejan que los intermedia~
rios y acaparadores lucren en perjuicio del pi-
blico y tinicamente toman providencias reguladoras
respecto del pan y de las carnes, que en cuanto
2 estas Gltimas debieran considerarse articulos de
bebidas alcohd-

i

tan triste superfluidad como las
licas. R R

No significa esto la apologia desconsiderada del
régimen vegetatiano, pues en el siguiente cap_itulo
veremos como puede conciliarse con el animal,
sino tan sélo la exposicién de una verdad compro-
bada por la experiencia. Ya nadie pone en :‘.ela de
juicio que las frutas del tiempo y en sazon, las:
sanas y frescas de huerto, no las de comserva ni
de invernaculo, son el mejor depurativo de la
sangre, y nunca debieran faltar en ninguna mesa
por pobre que fuese; y asi es una lastima que a
consecuencia de los prejuicios dominantes tadavia
respecto del régimen alimenticio, se afanen los mu-
nicipios en construir magnificos matzu’ieros cuyo
terreno y gastos de instalacién y f}mcmnamlento
podrian con mayor utilidad invertirse en vastos
plantios de frutales para el consumo de _13. respec-
tiva poblacién. ‘A la idea hoy atn embnonan?, de
la ciudad jardin sucedera algtn dia la mas feliz de
la ciudad huerto donde no quede ni rastro de la
sangre de las reses de matadero.

- o]
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Asunto es este de interés publico que no puede
resolver de por si la iniciativa individual, y que,
sin embargo, atafie muy de cerca al bienestar de
las familias, al vigor -de la raza y a la dicha de
todo ser humano. Desde luego que hemos de ser
buenos con nosotros mismos y no debilitar nues-
tra vitalidad escatimindole al cuerpo la nutricion
que necesita; pero también es preciso que los ad-
rhinistradores de las ciudades y los gobernantes de
las naciones establezcan un régimen econdmico en
materia de subsistencias que ademas de imposibi-
litar toda clase de adulteraciones perinita a las fa-
milias abastecer higiénicamente su mesa sin gra-
vamen del presupuesto doméstico,

El fracaso se debe muchas veces a la debilidad
mental y flaqueza de dnimo' resultantes de la ane-
mia y empobrecimiento del organismo, que a su

.vyez deriva de una errénea parquedad de nutri-
cibn o de la inferior especie de alimentos habitua~
les con que, por mal entendida economia o mor-
bosa ascetismo, se deterioran miuchos fisicamente,
sin echar de ver que’la energia mental sube y baja
de nivel al par de la condicion fisica, como el mer-
curio del termémetro por influencia de la tem-
peratura. Lo peor en cuanto a la debilidad mental
subsiguiente a la violacién de las leyes fisicas es
que apenas se nota en un principio por lo sutil e
insidiosa; pero cuando ya no hay facil remedio,
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advierte la victima de su imprudencia que fracasa
en los mismos empefios ‘en gue un tiempo triun-
fara y que ha perdido el vigor mental, la lozania
de juicio y €l espiritu de iniciativa que fueron las
armas de su triunfo.

Seguramente que el poco cuidado de Napoleon
en su régimen alimenticio, pues comia apresura-
damente sin dar reposo a la digestion, exacerbé la
morbosa idiosincrasia heredada de su padre, de-
terminando el cAncer que lentamente le corroia el
estémago y cuyos sufrimientos figicos le ofusca-
ron en sus postrimerias la clara vision tactica, es-
tratégica y politica que tan esplendentes victorias
le proporcionara, llevindole a cometer errores tan
erasos como las campafias de Espafia y Rusia, cuyo
desastroso resultado fué la principal determinante
de su ruidosa caida.

Natural es que el hombre sano, robusto, ecua-
nime y de ponderado criterio anhele tomar parte
en la vida piiblica, sobresalir en su profesion, ser
de un modo u otro ttil al mundo y no recluirse
con timidez disfrazada de modestia, o cobardia
con mascara de retraimiento, en la vida privada.
La iniciativa, la actividad, la lucha contra toda
injusticia y tirania son para el hombre de caracter
tan necesarias como el respirar, y resultan del
natural consorcio de una mente sana en un cuerpo
sano, Muchos que no se ven capaces de nada que se
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sobreponga a lo vulgar harian bastante més de lo
que se figuran si mantuvieran en alto grado su
condicion fisica. El hombre perfectamente equi-
librado no se satisface con ser un remedador o
un plagiario, sino que siente rebullir en sus aden-
tros el espiritu de inventiva y originalidad. Enton-
ces su mente es vigorosa y no gusta de rastrear
como cuando baja de nivel su condicion fisica.

Sobre el particular predomina todavia entre las
gentes de suposicion y acomodo el abominable
prejuicio de que el estar enfermo con frecuencia
es signo de finura, distincién y elegancia, y aun
hay enfermedades de moda que, so pena de ordi-
nariez, han de pasar cuantos'de viso social se
precien. A pesar de esta supina preocupacion, la
enfermedad es casi siempre consecuencia del que-
brantamiento de una ley fisica o moral, de la in-
fraceién consciente o inconsciente de las leyes de
Dios o de la naturaleza; y por lo tanto, todos de-
biéramos avergonzarnos de estar enfermos, como
nos avergonzariamos de una mala accién, en vez
de melindrear con los quebrantos de salud.

El fabricante discreto, incapaz por honradez pro-
fesional de lanzar al mercado productos chapuce-
ros, cuidard muy mucho de elegir materias pri-
mas de inmejorable calidad que prometan su aca-
bada elaboracién en manos de inteligentes opera-
rios con maquinaria perfecta. Pero  procedemos de
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igual suerte en la eleccién de las materias primas,
esto es, de los alimentos que elaborados por el ad-
mirable aparato digestivo den por productos san-
gre, carne, huesos, nervios'y cerebro? i Echamos
de ver la positiva influencia de la nutricién en el
incremento o menoscabo de la potencia cerebral?

El innegable enlace entre el alimento del cuerpo
y la lucidez mental lo expres6 graficamente el pro-
fundo pensador espafiol Joaquin Costa en su fa-
mosa frase de despensa y escuela, esto es, que a
la nutricién mental ha de preceder la nutricién
fisica, porque de un proletariado mal nutrido y
casi hambriento, de una clase media que se quita
el pan de la boca para ponerse encajes en los ves-
tidos y plumas en los sombreros, y de una pluto-
cracia en perpetuo festin bucélico, no cabe espe-
rar conceptos vigorosos ni planes ordenados ni
energia en la accién para resolver los gravisimos
problemas cuya demora es el méas poderoso incen-
tivo de la anarquia.

El primer problema que reclama la atencién de
gobernantes y estadistas es el de mejorar las con-
diciones econémicas de un pais, sea el que quiera,
intensificando ante todo la potencia productiva del
suelo, porque del suelo brota y no del cielp? lueve
como mané milagroso todo cuanto sirve al sus-
tento del hombre. La mejora de las condiciones
econdmicas, el aumento de la produccion natural,
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significa por una parte abundancia y por lo tanto ba-
ratura de subsistencias; y en diverso aspecto signi-
fica corolariamente aumento de trabajo y por lo
tanta'de medios de vida que aminoren si no extir-
pen la misefia. Obra de verdadero estadista fuera
elevar primeramente €l nivel econémico de los ciu-
dadanos, de suerte que sin nadie descender del suyo
subieran todos a mas alto grado de condicién so~
cial, que les permitiese vivir desahogadamente;y
una vez asegurado el sustento del cuerpo, se ocu-
para con: el ‘dnimo libre de inquietudes domésticas
en los problemas de orden metafisico a que le lla-
maran sus deberes de ciudadania. Ya dijeren los
antiguos que antes de filosofar era necésario vivir.

El animo esforzado y resuelto a cumplir su
proposito debe ser capaz de concentrar su aten-
cibn y enfocar sus accién con intensidad suficien-
te para realizarlo, y esta accién mental y volitiva
tiene por impulso la influencia de los alimentos
sanos y nutritivos, de calidad superior, y especial-
mente de cereales, legumbres, frutas, semillas y
hortalizas, segan la estacion del afio y el tempe-
ramento € idiosincrasia del individuo.

Pero en la calidad de estos manjares no sblo
se ha de tener en cuenta la comarca productora
y la variedad escogida, sino mayormente todavia
el punto de sazén. Sobre todo en las frutas es
interesantisimo este aspecto, porque del estado de
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madurez depende su accién benéfica o nociva en
el organismo, y por lo tanto mejora o empeora la
influencia de la nutricién corporal en las opera-
cionies del entendimiento. Es indispensable aguar-
dar a que la accion luminica, quimicary calorifica
del sol haya cooperado en la obra,de la natura-
leza, cuyos. invisibles alambiques destilan el ver-
dadero elixir de vida para envasarlo en las her-
méticas cipsulas de las frutas. (Qué miayor ni
mas acabada fibrica de conservas que la, de la
propia naturaleza? Todavia desconocemos las pro-
piedades nutritivas, higiénicas, terapetiticas y por
decitlo asi biodinimicas que poseen la multitud
de frutas de toda especie y variedad, que bien
conocidas y asiduamente cultivadas bastarian para
1a saludable alimentacién del género humano, sin
haber recurso a la horrible matanza de animales.

Es preciso que la naturaleza tenga tiempo de
almacenar en las frutas el azicar proporcional-
mente con los 4cidos, las sales <y los principios
activos que presiden su valor alimenticio, porque
si no esperamos a que la naturaleza cumpla su
obra y por afan de lucro cosecha el agricultor Ia
fruta antes de la madurez completa, para darle
aspecto de sazén por medios violentos y artificia-
les, no tendra las propiedades que requiere la de-
bida nutricién del cuerpo y por lo tanto sera defi-
ciente la potencia cerebral.  Hay muchisima dife-




64

rencia entre la alimentacién racional y fa empirica
entre la mediania y el éxito, entre la mente posi—’
tiva y la negativa, entre la espléndida o la vulgar
obral” La eficacia individual ha de ser objeto de
nuestrr.? anhelo, y esta eficacia deriva del combi-
nado ejercicio de todas las facultades intelectuales
mantenidas constantemente en soberbia condicién,
para que rindan el miximo de su energia y vigor,
I:a adquisicion de poderio mental debe ser el prin-
cipal estudio de todo el que se proponga dar de si
cuanto mejor le quepa.

Acostumbraba a decir el Dr. Talmage, que es-
tamos de continuo pidiéndole a Dios lo que facil-
mente lograriamos por nosotros mismos si cuid4-
ramos mas atentamente de nuestro alimento; y en
efectc:, muchisimos reduplicarian su fortaleza y
eficacia r.nediante una racional alimentacién.

: Lo primero que ha de hacer quien aspire al
e;lczto de su vida, es colocarse en condicién de ren-
d1.r el maximo de su potencia y energia cerebral
al:menta’.mdose de manjares que una vez asimilados:
proporcionen la mayor cantidad y la superior cali-
dad dF energia vital, porque muy facil es que el
organismo perfectamente nutrido con alimentos
sanos sirva de apropiado instrumento para que el
espiritu lleve a cabo las més arduas empresas
mientras que por mucho que se esfuerce la vqun:
tad no serd capaz de realizar la misma empresa
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con url organismo anémico y endeble. La fuerza
vital y la resistencia a las enfermedades residen
en los alimentos racionalmente elegidos y petfec-
tamente asimilados. e aqui el secreto de la for-
taleza y el manantial de toda eficacia.

Muchos se figuran que su aptitud para la acti-
vidad laboriosa es algo recibido por herencia y que
no pueden modificarla. No echan de ver que, como
dice el adagio, tripas Jlevan pies y no pies tripas,
es decir, que si difieren més alla de su costumbre
ordinaria la toma de alimento, decaen sus fuerzas,
se debilitan sus aspiraciones, se desvanecen sus
esperanzas y se ofuscan todas sus facultades, sien-
do indispensable renovar el combustible para que
a pleno empuje siga marchando la méquina. Tam-
poco advierten que el positivo reparo del meca-
nismo corporal depende de la calidad y ordena-
cibn ritmica de las comidas, pues si hay un pingajo
en la urdimbre, sin remedio aparecera en la tela.

Por lo tanto, €l primer requisito para la eficacia
individual es que la sangre, torrente de vida y
fluidico abono del organismo corporal, sea lo mas
pura posible, y esto solo cabe lograrlo por medio
de alimentos también puros, tomados en la propor-
cién sefialada por la higiene dictética y asimilados
después en las mejores condiciones de efectividad.

Esta es la manera de elaborar un cuerpo de clase
superior con la mais elevada norma de eficacia.

§——DEFIENDE TUS ENERGEAS,
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Si las células de la substancia alimenticia estin
deterioradas, si los cereales, legumbres, hortali-
zas y frutas no medraron en suelo aproposito y
estin por ello faltos de principios nutritivos; o si
las carnes consumidas proceden de reses enfer-
mas, fatigadas o enclenques; si los manjares todos
no han sufrido la conveniente preparacion culina-
ria que acreciente su digestibilidad, o si el cuerpo
no esta en la debida disposicién para digerirlos y
transformarlos en la vivificadora sangre, resul-
tard entonces un organismo de inferior calidad y
nuestra labor serd de infimo orden.

Recordad que vuestro porvenir y vuestras posi-
bilidades de éxito estan, como si dijéramos, nadan-
do en vuestra sangre; y si es pobre y anémica e
incapaz de exudar la energia necesaria para el
vencimiento, serd porque vuestros manjares eran
de inferior calidad, de poca enjundia, pues el
cerebro no puede recibir fuerza y vigor de la
sangre si antes no estan el vigor y la fuerza en
las células de las substancia nutritivas. Tiempo
vendra en que la administracién de las poblacio-
nes cuide de inspeccionar mejor que hoy dia la
calidad de las subsistencias, eliminando de los mer-
cados las de escaso valor alimenticio y las noto-
riamente perjudiciales a la salud, en vez de con-
traerse al decomiso de las que con toda evidencia
ocasionarian por lo descompuestas graves trastor-
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nos de caracter epidémico.El hombre del porvenir
no se expondra al riesgo de debilitar su potencia
cerebral alimentidndose de manjares mal prepara-
dos, de frutas verdes o podridas, de legumbres ¥
hortalizas mustias o deterioradas, porque la hi-

giene de la alimentacion habra transcendido de las

catedras a los mercados y de las academias a los
hogares, y toda ama de casa sabrd que es impru-
dente economia proveer su mesa con viveres cuya
baratura esta en razon inversa de su bondad.

Dia ha de llegar en que no sélo la abundancia
de las subsistencias y el abastecimiento de las po-
blaciones se considere como el primordial deber
de los ediles, sino que también atienda cientifica-
mente la administracién municipal a garantizar la
sana calidad de los alimentos con el maximo posi-
ble de valor nutritivo, pues en las pmpledades
nutritivas de cuanto sirve a la subsistencia’ del
hombre se encierra la vitalidad y vigor de la raza.
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11I. REGIMEN ALIMENTICIO.

La templanza es el fundamento de la sa-
lud.—Arejaxpro PopE.

La longevidad requiere cuidado en el ré-
gimen alimenticio.—Francisco Bacox.

Aceituna una, la segunda es plata y la ter-
cera mata.—Proverbio espaiiol.

Los muchos manjares en variados platos
arriesgan quebrantar la salud. Es lo mismo que
si a una mujer que no tuviera camisa se le
regalaran blondas, randas y encajes.—OLIVER
GoLDSMITH,

UANDO David volvia de matar
Al a Goliat, lo presentd el general

Abner al rey Saul, quien Ie
dijo: “Mancebo, ide quién eres
{ hijo?”
Cuando Juana de Arco se pre=
sento a la corte, los nobles, obispos y
magnates, preguntaronle todos con asombro:
“iDe quién eres hija?”

Asi podemos preguntar al lector: ¢{De quién
eres hijo? ;De quién eres hija? La robustez de tu
cuerpo, el vigor de tu mente, la firmeza de tu pro-
pésito sson herencia de tus progenitores o eres
ante todo hijo, criatura y engendro de tus normas
de vida en el trino orden fisico, mental y espiritual,
de tu educacién, conducta y acciones?
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Desde luego que todos hemos de responder afir-
mativamente al segundo término de la disyuntiva
y recordar las palabras del poeta cuando atribuia
la grandeza de César a su nutritivo régimen ali-
menticio. Porque si hay en nosotros alguna fla-
queza fisica, mental o espiritual, prueba serd de
que ntestros manjares o nuestros pensamientos
son de mala o pésima calidad.

Dice un eminente apicultor que en cuanto un
enjambre necesita nueva reina, las abejas empie-
zan a alimentar a las larvas con la mejor miel de
que disponen, y que por lo mismo llaman los api-
cultores miel de la reina; y después de elegir de
entre dichas larvas la que ha de ser reina, la con-
tintian alimentando con méas solicito cuidado, de lo
que resulta {a reina de mayor tamafio que las abe-
jas nacidas de las demdis larvas no tan copiosa-
mente alimentadas.

Numerosos experimentos realizados en cuadrit-
pedos y aves de diversas especies dieron por resul-
tado que, segtin el alimento que se les proporcio-
naba, sufrian distintos cambios en su aspecto y
estructura. Las aves mostraron notable alteracién
en su plumaje, pues la disposicion de las plumas, y
aun los mismos tejidos de por si, resultaron mds
bastos 0 mas finos segiin la indole y calidad del
alimento. ,

Todos advertimos la mucha diferencia entre el

- 73

aspecto, estampa y pelaje de los caballos de buena
caballeriza, cuyo pienso es tan abundante como ex-
celente, v los otros caballos de establo, pertene-
clentes a mienesterosos campesings que, por miseria
o tacafieria, les escatiman el pienso o se lo dan de
muy inferior calidad, sin apenas dejarles probar
¢l grano.

Las plantas cultivadas en terreno fértil con el
necesatio abono y abundancia de luz, aire y agua
medran en un afio mucho més lozanamente que
Jas arraigadas en suelos aridos o pobres en elemen-
tos nutritivos y faltas de luz y aire. Contrasta vi-
gorosamente el aspecto de una cosecha de esplén-
dida vegetacion con el de otra crecida en tierra
poco menos que estéril, _

Asi 1a diferencia entre el aspecto fisico del hom-
bre bien alimentado, a quien, como se dice vul-
garmente, “le luce el pelo”, y el del escudlido me-
nesteroso insuficientemente nutrido, es anéloga a
la que se observa entre el caballo de regalo y el
de arrastre mecanico; de la propia suerte que la
sefialada diferencia entre el aspecto del nifio cria-
do en buenos pafiales y el que languidece en los
tugurios es semejante a la que se nota entre la
planta medrada en suelo asoleado y fértil y la que
vegeta raquiticamente en paramos y eriales.

Sin embargo, conviene distinguir entre el nifio
mimado, de fragil constitucién por exceso de pre-
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c_auciones y defecto de solaires, y €l nifio campe-
sino que, rollizo y sanote, se cria en condiciones de
v1dfa casi primitiva, como se distinguen las plantas
de anernécqu o de salon, de las de jardin, huerto
¥ tierra campa.

El aspecto y condicién fisica de plantas y ani-
males dependen evidentemente del abono y alimen-
tc_J'que reciben. Luz, aire, agua y apropiada nutri-
cion en cantidad y calidad son necesarias para su
perfecto desarrollo.

La ignorancia del valor de los alimentos y de
Ias: necesidades del organismo empequefiecerian al
mas ppderoso talento. Tan necesario como el co-
nocimiento de la técnica de nuestra profesién es
el de l‘a higiene dietética que nos ensefia a escoger
los alimentos y nos descubre su influencia en el
cuerpo y por derivacién en el espiritu.

‘Al reparar el albafiil una casa emplea materia-
les de la misma especie de los que sirvieron para
c?nstruirla. Substituimos ladrillos por ladrillos
piedras por piedras, maderas por maderas y cri-s:
tales por cristales, si es que no se trata de trans-
fPrmarla por completo. Esta substitucion del mate-
rial desgastado por otro nuevo es precisamente lo
que hacemos al reparar nuestros cuerpos o casas
cl'e carne, y debemos emplear los mismos mate-
r{ales de que estan construidas. Ningiin otro mate-
rial serd provechosamente ventajoso.
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Esto significa que el alimento ha de proporcio-
nar los elementos que forman, sostienen, reparan
y renuevan las partes constituyentes de nuestro or-
ganismo, que analizado quimicamente, se compone
de elementos minerales, entre los que figuran el
oxigeno, hidrogeno, nitrégeno, carbono, hierro,
fosforo, calcio, potasio, sodio, silice y otros mie-
nos importantes, pero todos ellos combinados de
dos en dos, de tres en tres o de cuatro en cuatro,
para formar los principios organicos que consti-
tuyen las células de que a su vez se componen los
tejidos y éstos forman los brganos cuya sistemd-
tica ordenaciénen aparatos integra nuestro cuerpo
fisico. :

Todos los principios organicos que necesitamos
para la manutencion del cuerpo se encuentran
abundantemente en los vegetales, no todos en to-
dos los vegetales, pero si todos entre todos los ve-
getales, de suerte que nada hay necesario a fiues-
tro sustento que no se encuentre en el reino ve-
getal, sin haber recurso al animal, del que no obs-
tante podemos aprovechar muy valiosos alimen-
tos, como los huevos, la leche y la miel, euyo con-
sumo no requiere el sacrificio de vida algtina. Si
lo que comemos no contiene los mismos elemen-
tos constitutivos de nuestro cuerpo, nos hara dafio
y no beneficio, porque no hallari afinidad ni co-
rrespondencia en los tejidos organicos y por con-
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siguiente se habr4 de eliminar con infructuoso tra-
bajo en forma de venenos y desechos. Los teji-
dos no pueden aprovechar los elementos extrafios,
puesto que sélo son capaces de asimilarse los afi-
nes. Unicamente los materiales constitutivos del
cerebro pueden reparar o renovar el cerebro. Tan
s6lo los principios que forman los huesos pueden
reponer el desgaste del esqueleto seo, y asi analo-
gamente cabe decir de los mfisculos, nervios, piel
y demis érganos corporales, de modo que Ia ali-
mentacion racional y cientifica consiste en absor-
ber y asimilar los elementos propios de la consti-
tucion orgdnica. Ninglin otro elemento o princi-
pio puede asimilarse en estado de salud so pena
de ocasionar grave perjuicio.

Hay tres clases de alimentos imperiosamente
necesarios para la nutricion: los nitrogenados o
albuminoideos, que se llaman asi porque su prin-
cipio esencial es la albumina y nos los proporeio-
nan las legumbres, huevos, leche y toda especie de
carnes; los hidrocarburados cuyo fundamento es
el carbono, que proporcionan calor al cuerpo y
estdn constituidos por las grasas, (1) féculas,

(1) La fisiologla clisica divide los alimentos en albuminoi-
deos (que tamhbién Nama nitrogenados o proteicos), hidrocar-
buradass o.hidratos de carbono y grasas. Sin embargo, los mo-
dernos fisidlogos norteamericanos ineluyen las grasas entre
los alimentos hidrocarburados, pues aunque desde ¢l punto de
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aziicar y toda clase de frutas, verduras y hortali-
zas; los minerales, constituidos por la sal comiin
o cloruro sodico y otras sales y éacidos que se
encuentran principalmente en las frutas y verduras
y sirven para purificar la sangre y mantener la
debida tension eléetrica del organismo.

La falta, escasez o insuficiencia de alguna de
estas tres fundamentales categorias de alimentos
que respectivamente dan fuerza, calor y suavidad
a los 6rganos, perturban el equilibrio, trastornan
las funciones, quebrantan la salud y por consi-
guiente debilitan la eficacia individual.

Si tan solo tomaramos alimentos nitrogenados
que reparan el desgaste de los tejidos, nos faltaria
calor interno, la digestién seria lenta y pesada, y
el cerebro con el sistema nervioso no tendria la
necesaria flexibilidad para~ser apropiado instru-
mento del espiritu, porque la sangre que lo riega
y nutre seria demasiado espesa y grumosa.

En cambio, si s6lo nos alimentaramos de hidro-
carburos como aztcar, grasa y verduras, tendria
el cuerpo exceso de calor interno o sea de activi-

vista quimico difictan de éstos, guardan con ellos mas analogia
gue con los albuminoideos, desde el punto de vista de sus fun-
cionies alimenticias, porque mayormente proporcionan calor al
ciérpo como los hidrocarbuiros. Hacemos esta observacion, para
gue no se tilde de disparate de mayor cudntia el que Marden
ineluya fisiclégicamente las grasas entre los alimentos hidro-
carburades. (N. del T.)
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dad, pero se irfan debilitando paulatinamente los
érganos hasta sobrevenir la anemia.

Por otra parte, el exclusivo régimen de alimen-
tos minerales, adelgazaria la sangre hasta el extre-
mo de convertirse poco menos que en agua.

El reino vegetal proporciona, segin hemos di-
cho, las tres clases de alimentos con todas sus va-
riedades y subdivisiones. Asi tenemos los alimen-
tos nitrogenados en toda especie de cereales y le-
gumbres; los hidrocarburados en la fécula de las
patatas, batatas y moniatos, y la grasa en toda
clase de semillas comestibles, como almendras, ave-
llanas, pifiones, castafias, cocos y nueces, que se
asimila con mucha mayor rapidez que la grasa ani-
mal, pues se emulsiona mas facilmente; y los mi-
nerales (entre los que se cuenta el agua) combina-
dos con el aziicar, se encuentran en las frutas, con
la ventaja de que este azlicar es glucosa directa-
mente asimilable, en contraposicion del azticar de
confiteria o sacarosa, que obliga al higado a tra-
bajar en exceso para invertirlo en glucosa. Ade-
mas, hay frutas como los platanos, datiles, higos y
pasas que a su valor hidrocarburado afiaden el
nitrogenado hasta el punto de ser en este altimo
aspecto mucho mas nutritivos que la carne de buey.

Por lo tanto, para conservar la salud y con ella
la lucidez de la mente y la tranquilidad de 4nimo
de que dimanan el entusiasmo por nuestra labor y
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1a energia necesaria pard llevarla a cabo con éxito,

es indispensable regular nuestro régimen dietético
de suerte que en toda comida entren las tres clases
de alimentos en la debida proporcién para sumi-
nistrar al organismo todos y cada uno de los ele-
mentos nutritivos que su equilibrado funciona-
miento requiere. Los nitrogenados allegan, por de-
cirlo asi, la enjundia, el material consistente y
compacto; los hidrocatburados proporcionan el
combustible necesario a la actividad funcional; y
los minerales disminuyen la resistencia que a la
actividad ofrece la materia de los tejidos. Esta
equiponderacion es la base de la higiene die-
tética.

Para completar la idea con un simil, veamos lo
que sucede en una locomotora. Hay en ella piezas
de hierro, acero y bronce que forman las ruedas,
biela y demis mecanismos cuyos materiales pue-
den compararse a los principios nitrogenados del
cuerpo humano. Pero los 6rganos de la locomo-
tora no podrian funcionar activamente sin el car-
bén y el agua cuya actualizada energia los pone
en movimiento, y que pueden compararse a los
alimentos hidrocarburados. Sin embargo, tampoco
bastan los érganos de la méquina ni la energia que
Jos mueve, para su desembarazado funcionamiento,
pues necesita lubrificantes que aminoren el roce,
desincrusten la caldera y den flexibilidad a los or-
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ganos. Estos lubrificantes pueden comprarase a
los alimentos minerales que purifican la sangre.

Por término medio, segtin el temperamento, la
profesion, el clima y las condiciones de la vida
social, un adulto necesita diariamente uhos 2oo
gramos de alimentos nitrogenados y el doble de
hidrocarburados que por lo general llevan ya en
si los minerales. Pero no es posible dar reglas ab-
solutas sobre el particular, porque cada individiuo
tiene sus peculiares necesidades y seria preciso
hacer un anilisis detenido de las condiciones de
su organismo, o como si dijéramos de su tempera-
mento fisiologico, para determinar la cantidad y
calidad de su alimentacion cotidiana, aunque si
fuera dable establecer la justa correspondencia en-
tre sus necesidades de nutricion y el régimen die-
tético, se acrecentatria de maravillosa manera su
potencia individual.

Las condiciones de vida influyen notablemente
en la alimentacion, porque segtn ellas, se desgas-
tah mas unos organos que otros, hay mayor o
menor actividad funcional en ellos y por lo tanto
ha de diferir forzosamente el régimen de los inte-
lectuales del de los obreros mecinicos, y tampoco
ha de ser igual el de los que ejercen profesiones
sedentarias que el de quienes se hallen en caso
contrario.

Asf, por ejemplo, las células cerebrales y ner-
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viosas se desgastan mas rapidamente a consecuen-
cia de un intenso trabajo mental, mientras que este
desgaste es mayor en las células de los miisculos
de los braceros, peones y demdas gentes que ejerci-
tan poco o nada el cerebro y en cambio efectiian
muy intenso esfuerzo muscular.

Bien sabido es que los animales han de recibir
un alimento adecuado a las labores o servicios a
que se les destina y a su manera de vivir. Un perro
de caza necesita muy distinto régimen que un fal-
derillo. Un caballo de carreras requiere pienso dis-
tinto del de otro de tiro o arrastre. Para favorecer
la velocidad del caballo serd mas eficaz la avena
que la cebada. También el animal humano (pues
por las condiciones de nuestro organismo fisico
estamos enlazados, aunque a la cabeza, con el
reino animal) necesita alimento correspondiente a
su peculiar labor. 1 Qué diriamos de un entrenador
deportivo que atiborrase al joven atleta de toda
clase de manjares, sin atender a sus propiedades
nutritivas, sin considerar si crian misculos o acu-
mulan grasa? Seguramente afirmariamos que el
referido entrenador no sabe una palabra de su
oficio, “Aun los mismos profanos en deportes no
ignoran que un deportista atlético ha de entre-
narse y por consiguiente alimentarse con distinto
régimen seglin la prueba deportiva haya de ser
de velocidad, resistencia o fuerza muscular. Todo

6.—DEFIENDE TUS ENERGIAS,
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manjar que higiénicamente considerado no piro-
penda a este fin se proscribe en absoluto del régi-
men dietetico, y por lo tanto se abstiene el depoz-
tista atlético de eranto amenace formar tejido adi-

poso en vez de fortalecer y nutrir el tejido museu-
lar de suerte que sea capaz de un prolongado es-
fuerzo. El mismo cuidado tendra en abstenerse de
los manjares o bebidas que puedan recargar el
aparato digestivo o relajar el sistema nervioso,
porque la cuestion es adquirir el méximo de fuerza
y resistencia muscular, de energia nerviosa, elimi-
nando los desechos e impidiendo la formacién de
otros nuevos, asi como de la grasa intercelulat
que entorpeceria el funcionamiento de los 6rganos
y especialmente del corazén.

Asi, por ejemplo, un deportista que hubiese de
tomar parte en una carrera de bicicletas o moto-
ciclos, necesitaria entrenarse con abundante provi-
si6n de elementos hidrocarburados que proporcio-
nasen al organismo las calorias suficientes para
suplir el ripido desgaste del tejido muscular, pues
§i en su régimen dietético de entrenamiento hu-
biesen prevalecido los principios nitrogenados re-
sultaria muy recargado de substancia textil y falto
de substancia dinamizante.

Pero los mis notables resultados de esta atenta
solicitud en el régimen alimenticio, que constituye
la pgrte principal del entrenamiento de los depor-
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tistas, no se contraen al orden fisico, sino que se
manifiestan mas adirablemente en el orden psi-
quico, demostrando de nuevo la potisima influen-
cia del equilibrado funcionamiento del cuerpo en
las operaciones del espiritu. Porque el deportista
debidamente entrenado no sélo acrecienta su vigor
muscular, su resistencia fisica, su elasticidad ner-
viosa, sino también su potencia cerebral, de modo
que se encuentra con la mente’ muchisimo més
despejada para juzgar sin error de las vicisitudes
de la prueba deportiva y aprovecharse de las equi-
vocaciones o torpezas del adversario. Por otra
parte, tiene mas confianza en si mismo, mis segu-
ridad de la victoria y sobre todo mayor y mds

ecidido empefio en alcanzarla. Apliquemos el
ejemplo del deportista en su peculiar finalidad a
las miltiples que seglin la profesién, oficio o acti-
vidad de cada cual deparan las condiciones en que
se halla, y nos convenceremos de que también de-
biéramos entrenarnos o predisponernos con un
tacional régimen dietético al logro del éxito en
los ordinarios empefios de la vida.

~ Por otra parte, diversos experimentos efectua-
dos en los animales han demostrado las nocivas
consecuencias de un régimen en que predominen
excesivamente los hidrocarbures, pues debilita las
fuerzas vitales y deteriora las c¢élulas epiteliales
del tubo digestivo, entorpeciendo los fenémenos de
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absorciéon y por lo tanto de asimilacién, hasta el
punto de no renovarse convenientemente los teji-
dos. Por ejemplo, un perro alimentado con arroz
no dispondra de los principios necesarios para la
renovacion material de sus tejidos y aparecerd en
su tubo digestivo una degeneracién grasienta que
acabe por extenuarlo en térininos de ya no ser
posible el remedio ni aun con ¢l cambio de régi-
men,

Hay varios elementos nutritivos indispensables
para la formacion de los tejidos, entre ellos el
fésforo, y si en nuestro régimen no hubiese ali-
mentos que contuvieran fosforo, como en conve-
niente proporcién lo contienen la yema de huevo,
el queso, los cereales y las legumbres, podria so-
brevenir una anemia cerebral, porque el cerebro
es 6rgano en que el f6sforo desempefia importante
accion constituyente,

Muchas gentes, sobre todo las proletarias y me-
nesterosas, ingieren alimentos feculentos y amila-
ceos en doble proporcién de la que necesita el
cuerpo, y en cambio les faltan alimentos nitroge-
nados, por lo que estan expuestos a la debilita-
cién general del organismo. Sin embargo, en va-
rias comarcas de diversos paises, como, por ejem-
plo, ocurre en las mas industriosas regiones de los
Estados Unidos y en la espafiola de Catalufia, el
instinto popular ha convertido en plato nacional
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las judias, que son un excelente sucedineo de la
carne, y aun mejor lo fueran si la cocina casera
tuviese facil medio de prepararlas en puré, despo-
jandolas de la piel que por lo indigerible, pues
toda ella es celulosa, sobrecarga inatilmente el
aparato digestivo. Lo mismo cabe decir de todas
las legumbres.

Otros manjares cuyo exceso amenaza con igual
peligro que el de los hidrocarburados, euando no
tienen por compensacién los nitrogenados y mine-
rales, son todos los productos de pasteleria, confi-
teria y demés golosinas que, si bien muy apetito-
sos, echan a perder el estdmago, ocasionando la
anormal acidez del jugo gastrico, con riesgo de
engendrar la terrible enfermedad del cancer o por,
lo menos alguna ftilcera maligna en el estomago.

Todavia no estd divulgada ni la milésima parte
de lo que debiera, la ciencia de la salud, que no
es como muchos se figuran tema reservado a los
médicos e higienistas, sino que por igual interesa
a todos cuantos anhelen dar utilidad a su vida,
prosperar en sus negocios y ser hombres de valia
para si mismos y para la sociedad. Si cierto es que
no sélo de pan vive el hombre, también lo es que
por lo menos en este mundo no puede vivir sin
pan, compendiando en este*nombre todos los regi-
menes alimenticios. Especialmente las madres de
familia debieran ser doctoras en la ciencia de la’
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salud, porque en la alimentacion racional de los
nifios tienen su mas sélide fundamento la higiene
de la infancia y la puericultura, de cuyas acertadas
practicas dependen el vigor de la raza y la consi-
guiente prosperidad de los individuos y las na-
ciones.

Es deporable ver el crecldo niimero de nifios
que al nacer ya llevan el estigma del raquitismo,
porque las madres no cuidaron o no supieron o no
pudieron observar un régimen ponderadamente
nutritivo que diese enjundia a los misculos, for-
teleza a los huesos, vigor a los nervios y suavidad
a la sangre, para transmitit todas estas cualidades
fisicas al feto, con arreglo a la ley de que cada ser
engendra a su semejante. Pero estuvieron sujetas
a un régimen escasamente nutritivo en cuyos man-
jares faltaba el fosfato célcico sin el que no es
posible formar huesos consistentes, y asi nacieron
los nifios raquiticamente constituidos sin fuerzas
bastantes en sus deleznables vértebras para soste-
ner la cabeza, deﬁque derivan un sin fin de defor-
midades y contrahechuras.

: Muy dificil, cuando no imposible, es remediar
estas anormalidades hereditarias tan frecuentes en
las clases menesterosas por'insuficiencia de ali-
mentacion., Seria preciso que criara al nifio una
nodriza robustisma para enmendar los errores die-
téticos de la madre durante el embarazo, o some-
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ierle a un+régimen artificial muy racionalment'e
escogido, pues aunque al ver la miserable COll‘dl-
cibn de su hijito se resolviera la madre a mejor
alimentarse durante la lactancia, habria de recons-
tituirse ella antes de que le llegara la vez al nifio,
y acaso fuera cntonces demasiado tarde para el
remedio.

El feto necesita mucho fésforo, cal y silice para
formar un robusto esqueleto 6seo que ha de ser
como el armazén de todo su cuerpo, y aun después
del nacimiento es indispensable que el nutricio li-
cor derive sus propiedades de alimentos provistos
naturalmente de dichos principios fundamentales
de los huesos, aunque sin darles exagerada im-
portancia, porque entonces caeriamos en el opties-
to extremo, formando huesos demasiados duros y
compactos a expensas de la robustez de los
miisculos

De todas estas consideraciones se infiere que
{a ciencia de la salud y la higiene de la alimenta-
cibn necesitan mucho estudio para comprenderlas
y muy buena voluntad para practicarlas, pues sus
principios contrarian la mayor parte de los gust-os
a inclinaciones a que suele conducir la concupis-
cencia del paladar, cuando mas salu‘iables placeres
hallariamos en los sencillos manjares con que la
naturaleza nos brinda, sin necesidad de wvalernos
de otro artificio que el indispensable para su sana
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pnepayacién. Mas a pesar de la multitud de consi-
dF:‘gc1ones que se han de tener en cuenta en el
régimen alimenticio y de la imposibilidad de pun-
tualizarlas todas en regla de universal aplicacién
11.ay algunas tan de sentido comin, que parece men:
tira no hayan ganado todavia el convencimiento
d? ].a.s gentes. Entre estas evidentes condiciones del
regimen alimenticio son las mas importantes las
prphibitivas y abstencionistas, o sea, las que pros-
criben de la saludable alimentacién y mas riguro-
sament.e en la de los nifios, toda clase de bebidas
alcohdlicas y especificos a base de alcohol, asi como
las carnes rojas y las infusiones de café, te y
cllmcolate, que generalmente se diputan po1i vigo-
1‘1zantes. y reconstituyentes, cuando en realidad
son nocivas para los adultos y ponzofiosas para
los nifios. Igual peligro entrafian las pastas, dulces
y confites con que tan inconsideradamente se esti-
mula la golosineria infantil.

Por otra parte, la naturaleza nos sirve de guia
en el camino de la alimentacién de la infancia
pues h'asta que el nifio echa los colmillos no tienf.:
el' estomago en disposicién de digerir manjares
solidos, y bien puede afirmarse que el go por 100
de la mortaldad infantil deriva de los transtormos
dell aparato digestivo causados por errores en la
alimentacién, que repercuten en los demds 0rganos
y sobre todo en el cerebro Yy sistema nervioso.
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Hasta el completo destete, al que se ha de Hegar
en suave gradacion, el nifio necesita abundancia de
lacticinios, coftinuando en predominio este régi-
men lacteo hasta los siete afios, pues si como por
la general sucede se le permite comer de todo y
no se le prohiben los manjares notoriamente noci-
vos, como las carnes de cerdo y los mariscos, sin
otra bebida que el agua clara y pura, arriesga
contraer enfermedades cuya causa no aciertan a
colegir los padres porque no la tiene directa y noto-
ria, sino que remotamente se ha de buscar en la
nocividad del régimen alimenticio.

Sin esfuerzo se comprende que cuando el orga-
nismo esti en vias de formacion, crecimiento y
desarrollo, la asimilacién ha de ser muy superior
a la desasimilacién. De aqui la insaciable voraci-
dad de los nifios, que segiin nos parece a los
mayores siempre tienen una tripa vacia, y cuando
estan sanos, a todas horas les viene bien un buen
bocado. Pero es preciso que la prudencia de las
madres refrene la instintiva glotonerfa del nifio
y le sujete a la ordenada alternacién de las comi-
das, para prevenir las indigestiones tan frecuentes
en la infancia. Los alimentos lacteos contienen todo
lo necesario para la formacién de los tejidos orga-
nicos y cabe afirmar que la leche en buenas condi-
ciones es el alimento perfecto, pues equivale a beber
sangre pura y nutritiva de todos los 6rganos.
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Mas si para elmifio son la leche y sus derivados
el mejor alimento, no le seria conveniente al adulto
un regimen  exclusivamente licteo,; a no ser que
alguna especial dolencia lo requiriese por pres-
cripcion facultativa. La leche contiene abundantes
principios constructivos, y aunque estos sean esen-
cialisimos en el periodo de crecimiento, se necesi-
tan en la madurez los hidrocarburados y minerales
para mantener y- sustentar ¢l ya formado orga-
nismo.

Asi es que el regimen dietético del adulto se ha
de escoger segin el temperamento, edad y profe-
sion del individuo, de suerte que le capacite para
rendir el maximo de su eficacia individual en
cualquiera modalidad de actuacién en que esté
empefiado. No obstante, las costumbres sociales y
las: preocupaciones heredadas de la tradicion secu-
lar y sobre todo las exigencias econémicas obligan
a todos los miembros de una familia a seguir el
mismo régimen por distintos que sean su edad,
temperamento y profesion: En esto adolece nues-
tro regimen alimenticio de los mismos defectos
que el educativo, pues a todos los alumnos de una
escuela se les somete a un mplde tinico sin advertir
que entre mil no hay dos iguales en temperamento
moral ni en aptitudes ni desarrollo de cualidades.

Pero no supone esto que a cada individuo de la
‘amilia se le haya de proporcionar comida aparte,
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pues fuera imposible. Como en educacion, los fun-
damentos podrian ser comunes a todos, y he aqui
la razén de llamar principio al plato fuerte de
una comida, porque contiene o debe contener los
principios o elementos nutritives que por igual
convengan a todos los comensales, dejando en llos
demés platos y entremeses un margen de varie-
dad acomodado al temperamento fisiologico de
cada individuo, de suerte que sin gravamen del
presupuesto doméstico contribuya poderosamente

lal bienestar y salud de la familia.

Todos hemos oido hablar desde hace algn tiem-
po de los alimentos concentrados, es decir, de
pastas, gelatinas, caldos y extractos que en redu-
cido volumen contienen muchas mds substancia
nutritiva de la contenida en la forma natural de
los manjares. Este procedimiento de concentra-
cién fué iniciado por el famoso quimico alemdn
Liebig, cuyo extracto de carnes sugirié a la qui-
mica industrial la idea de extender la manipula-
¢ién a toda clase de productos alimenticios; pero
aun cuando en una cucharada de cocina, pongamos
por ejemplo, haya la misma substancia nutr.itiva
que en cinco chuletas de ternera, no es semejante
sistema de alimentacién el més conveniente para
el organismo, pues tan sélo puede aprovechar como
complemento y afiadidura de las comidas usua-
les, a cuya digestién concurren todos los organos
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mayores y menotes del aparato digestivo, especial-
mente el estomago, que es a modo de una retorta
cuya superficie interna estd provista de infinidad
de foliculos o vesiculas que segregan el jugo gas-
trico, y cuando estd vacio disminuye de tamafio
por contraccién, de modo que si se toma el ali-
mento concentrado en poco volumen, no puede
dilatarse el estomago en su justa medida ni cum-
plir debidamente sus funciones, al paso que si in-
gerimos excesiva cantidad de alimentos, su mucho
volumen fuerza al estébmago a dilatarse mas alla
de su natural limite y sobreviene la peligrosa en-
fermedad llamada dilatacion del estémago. Por lo
tanto, si las vesiculas o foliculos de las paredes
del estomago han de segregar normalmente el jugo
gastrico, debe recibir la presiéon de un volumen
de alimento suficiente para restituirle su tamafio
natural. La accion de los foliculos gastricos esta
estimulada por la alternativa dilatacion y contrac-
cion de las fibras circulares y longitudinales de
los musculos estomacales, cuyo vaiven de batidera
es necesario para que los alimentos se empapen
bien del jugo géstrico que los disuelve y macera, y
por diferentes que sean los transforma en una
pasta llamada quimo, tanto mas homogénea y me-
jor elaborada cuanto mas detenida y completa haya
sido 1a masticacion e insalivacion del alimento en la
boca, pues sin este requisito previo, cuidadosa-
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tente atendido, nadie espere tener _buenas diges-
tiones por muchos especificos y med1’camentos que
tome. No hay medicamento ni especifico que a la
masticacién detenida y a la insalivacion Cf)mpleta
aventaje para digerir perfectamente y’ah’war en
muchisima parte el trabajo de los demas Grganos
~del aparato digestivo, y aunque parezca frivolidad
o frusleria, lo cierto es que cuando se deglute el
bolo alimenticio en estado de papilla, se favoFece
poderosamente la accion del estémago y se evitan
con ello las terribles y penosisimas enferr}ledades
de este 6rgano que casi todas, por 1o decir todas,
provienen, a la corta 0 a la larga, de tragar los
manjares sin dar tiempo a que su.fran su prlme.ra
preparacion en la boca, cuyo oficio no se contrae
a ser la bocina del 6érgano vocal para hablar', reir,
murmurar, bendecit y maldecir, segin .1a indole
de cada cual, sino que también es la primera ca-
vidad digestiva en donde el alimento ha de expe-
rimentar su primera division por obra de la’ de_n—
tadura y su primera transformacion por la quimica
influencia de la saliva. 7l
Acaso diga alguien que nos detenemos dema-
siado en pormenores mas propios de un eurso de
fisiologia ¢ higiene que de una o‘bra destinada
principalmente a sefialar las relaciones en:cre la
salud del cuerpo y la de la mente, cuya reciproca
armonia es indispensable para gue el individuo se
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m::m%ﬁeste en la integridad de su ser ¥ rinda el
méximo de su eficacia a fin de realizar felizmente
el proposito de su vida; pero téngase en cuenta
que. cuanto vamos exponiendo y puntualizando
dista muchisimo del caricter téenico anatémico v

esp(,acullativo que por lo general revisten las obras
didécticas de fisiologia e higiene, y tnicamente
apuntamos las reglas de facil aplicacién a la con-
ducta individual en la vida diaria, cuya escriu-
;Julosa, observancia, unida a la de las reglas de
indole ética y moral que principalmente se refie-
ren a la accion del pensamiento, proporcionaré
con t.oda seguridad a los anhelosas de éxito la
esencialisima condicién para lograrlo, o sea, la her-
mosa realidad en su ser de la antiquisima y sin
embargo menospreciada o incomprendida méxi-
ma de mente sana en cuerpo sano. Poniendo pm-lto
final a esta digresion aclaratoria, insistiremos en
la necesidad en que, si queremos obtener provecho
de la comida, estamos todos de masticar detenida_-
1:nente e insalivar muy bien los alimentos, por ser
éste el primer requisito fundamental de una buena
y facil digestion.

La c.)portunidad de este consejo sube de punto
al considerar cuan comin es la taquifagia, es decir
el pernicioso habito de deglutir sinkmascar d{;
comer deprisa.y corriendo, porque la fiehre dei ne-
gocio, de las diversiongs o de los placeres nos
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trteve a substraer de la mesa la parte alicuota que
en justicia distributiva le corresponde de las vein-
tictiatro horas del dia; y si a veces concedemos a
la comida en banquetes, festines o convites mas
tiempo que de ordinario, por estar entonces nues-
tro placer en la mesa, tampoco es muy general el
cuidado que ponemos en masticar, a causa de que
en semiejantes circunstancias es la conversacion
¢l mis picante y sabroso condimento y nos apre-
suramos en comer para que no falte tiempo de
hablat. :

Hay quienes no sélo comen deprisa sin valerse
de los dientes més que para dejar paso al alimento
por la glotis, sino que se desazonan y aun serian
capaces de aborrecer a quienes mastican deteni-
damente los manjares ; pero a tales nerviosillos les
conviene saber que no es tiempo perdido sino muy
bien empleado el que se invierta en dar al alimento
la preparacién necesaria para que sin protesta lo
reciba el estomago.

Los mismos requisitos que el hombre desdefia
de cumplir cuando la naturaleza los exige, se guat-
daria muy mucho de incumplirlos cuando la indus-
tria los demanda; y asi vemos que ningfin indus-
trial consentiria que las primeras materias pasa-
ran de una fase a otra de su elaboracion sin venir
perfectamente preparadas de la anterior, pues
iacaso fueran de recibo en las hilaturas el algodon
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0 1a lana sin previamente ponerlos en disposiciof
de hilarlos sin tropiezo? Seguramente que el con-
tramaestre del taller de hilatura rechazaria de
plano la primera materia que no se le entregara en
inmejorables condiciones. Pero aunque el estoma-
go no parezca de momento tan exigente y admita
cuanto se le da, no por ello deja de anotar en
cuenta las deficiencias de elaboracion previa, pues
tarde o temprano protesta violentamente en forma
de indigestiones, dispepsia, gastralgia, dilatacion,
acidez, tilceras o cancer.

En cambio, cuando recibe debidamente elabo-
rada la primera materia alimenticia, la prosigue
elaborando en forma apropiada para los intestinos
en donde termina el proceso de la digestion y se
realiza cumplidamente el de la-absorcion que pre-
cede a la definitiva asimilacién de los elementos
nutritivos que acaban por incorporarse a la sangre
encargada de renovar por el riego los tejidos y
restaurar con su calor la actividad del organismo.
En esto consiste el proceso de la funcién digestiva.

El funcionamiento del estémago es a la par me-
cAnico por su movimiento de batidera, y quimico
por la accién del jugo gastrico. Lo mismo, aunque
en menor escala, sucede en la boca, que si bien
se advierte es un estémago diminuto con la accion
mecéanica de los dientes que requieren incisivos,
colmillos y muelas para rasgar, partir y moler los
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manjates, y con la accion quimica de la saliva que
transformar la fécula en azicar.

La necesidad de proporcionar al aparato diges-
tivo un conveniente volumen de alimento es una de
las razones que abonan la distribucion del pienso
del ganado entre la alfalfa o la paja y el grano,
pues un caballo alimentado con sélo avena O ce-
bada no recibiria en su estomago ¢l suficiente vo-
lumen de alimento para la buena digestion, y aun
hay paises en que por ser los pastos de poca con-
sistencia se afiade al pienso de las caballerias algo
de greda o arcilla para aumenfar el volumen que
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ha de recibir el estémago. Tal es también la razon
de que el régimen exclusivamente lacteo no con-
venga a los adultos salvo en casos de perturbacio-
nes del tubo digestivo; pero en perfecta salud se
deja de asimilar el veinte por ciento de su peso, de
suerte que lo menos se necesitarfan cuatro litros
diarios.para la completa nutricién de un adulto.
Si se toma la Jeche con pan es niticho més perfecta
la asimilacion, y en cambio si se le pone azficar
puede aplicarsele la frase vulgar de que con azticar
estd peor, porque la sacarosa que constituye los
azficares de cafia perturba la digestion de la leche
y recarga en extremo el trabajo del higado.
Ademas, cual sucede con todo lo bueno, que es
pésimo cuando se malea, la leche es tan excelente
alimento en buenas condiciones como nocivo y aun

7—DEFIENDE TUS ENERGEAS,




ponzofioso si llega a alterarse o corromperse, no
ya precisamente antes de ingerirla, sino en fer-
mentacién pitrida en el tubo digestivo.

Por lo general se considera la leche como bebida,
¥y no es tal, sino un manjar liquido, que no ha de
beberse cual si fuese agua, porque en este caso
fortha un cuajarén muy voluminoso en el esto-
mago, mientras que si se bebe a sorbos, mezclan-
dola con la saliva, forma en el estomago otros
tantos cuajos de caseina que por su poco volumen
puéden mas facilmente digerirse. También hay
mucho peligro en beber leche helada, sobre todo
en verano o cuando estd el cuerpo ardoroso, por-
(e la ingestion del liquido a baja temperatura
transtorna el funcionamiento del estémago, lo
mismo que se pertutba la coccion de las legumbres
cuando a la vasija en que hierven se afiade agua
fria.

Después de la leche pueden considerarse los
huevos como ¢l mas completo alimento, aunque
también son venenosos cuando descompuestos o
muy enranciados, siquier hayan estado en cAmaras
frigorificas; y por otra parte, si tan sélo nos ali-
mentiramos de huevos no podriamos mantener la
equiponderacién corporal que es la finalidad del
racional régimen alimenticio. Son muy 2 propo-
sito los huevos para renovar las células cerebrales
y nerviosas, porque contienen notable proporcion
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de fosforo, hierro, 4cidos y sobre todo albdmina,
o sea la clara, sumamente importante para reforzar
¢l organismo.

Algunos cometen el error de sorberse los hue-
vos crudos porque se figuran que son mas nutri-
tivos que los cocidos; y no es asi, pues la clara no
provoca la secrecion de saliva a menos de estar
coagulada, por lo que los huevos duros, pero muy
bien masticados, son mas digestibles que los eru-
dos, aunque no tanto como los pasados por agua,
que aventajan a toda otra forma de coecion.

Los cereales tienen especial valor nutritivo por
su gran proporcién de albimina y fosfato calcico,
sobresaliendo el trigo, la avena y el maiz. Ll grano
de trigo contiene el 70 por 100 de fécula, el 14 de
agua, el 13 de albimina y el 2 de grasa con meno-
res proporciones de celulosa y cenizas ; pero la mo-
lienda y panificaci6n le substraen parte de la albi-
mina o gluten, de modo que el pan llamado mo-
reno resulta mucho méas nutritivo, aunque no tan
sabroso ni de tan agradable aspecto como el blan-
co. El salvado de trigo contiene todavia mayor
proporcién de albimina y casi tanta fécula como
¢l grano, y si se mezclara integralmente con la
harina multiplicaria el valor nutritivo del pan. El
de centeno es muy saludable, pero de dificil diges-
tion y sélo pueden soportarlo los campesinos y
montafieses de robusto temperamento.
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Sin embargo, con el trigo, cebada, centeno, ave-
na y arroz se pueden hacer caldos, gachas y gelati-
nas cuya elaboracion no ha entrado todavia en los
dominios de la culinaria doméstica, pero que si
las amas de casa la aprendieran les ahorrarian no
poco trabajo proporcionandoles el medio de con-
feccionar platos tan sabrosos como nutritivos sin
costosos dispendios y muchisimo mas sanos que
los de las fementidas recetas de almanaque y die-
tario. Las pastas para sopa son también excelente
alimento cuando bien cocidas y debidamente mas-
ticadas; pero resultan indigestas si, como s cos-
tumbre corriente, nos las tragamos segiin: pasan
del plato a la cuchara y de la cuchara a la boca.

En general, los caldos de cereales se asimilan fa-
cilmente y convienen a los delicados del estomago,
a los convalecientes, valetudinarios, gotosos, reu-
méticos, nefriticos y arterioesclerdticos, porque no
contienen nada que pueda perjudicar los 6rganos
digestivos ni los vasos sanguineos y neutralizan la
putrefaccion intestinal de que suele provenir la
temible apendicitis.

Es muy extrafio que entren tan escasamente en
el régimen dietético de los habitantes de las ciu-
dades la multitud de productos nutritivos que las
modernas industrias alimenticias derivan de los
cereales, pues contienen los tres 6rdenes de prin-
cipios (nitrogenados, hidrocarburados y minera-
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les) que requiere la equilibrada alimentacion del
hombre. Los italianos tienen sefialada preferencia
por las pastas para sopa y en especial por los ma-
carrones, que los elaboran con harina de trigos
duros muy abundantes en principios nutritivos y
son para ellos lo que el pan para nosotros. Sin
embargo, el obrero italiano es muy trabajador y
capaz de soportar extraordinaria fatiga. Las ga-
chas de avena son sumamente nutritivas y consti~
tuyen un valioso alimento, sobre todo para el al-
mitterzo si se bate en ellas una yema de huevo,
pues la avena contiene notable proporcién de fos-
fato calcico renovador de huesos, diversos acidos
purificadores de la sangre ¥ mucha albtimina.

Como veremos en otro capitulo, todavia esta-
mos muy atrasados en el arte culinaria, cuyas vi-
gentes reglas son hijas del empirismo y de la ima-
ginacién de los sibaritas, sin sombra de funda-~
mento cientifico, pudiendo afirmarse que el no-
venta por ciento de las endemias provienen del ab-
surdo régimen alimenticio a que las tradiciones
domésticas por una parte y las innovaciones de
hoteles y restauranes por otra, somete a las fami-
lias en nuestra época.

El investigador inglés sir Guillermo Fairbairn,
que ha recorrido todas las comarcas del globo con
el exclusivo proposito de estudiar la influencia de
1a alimentacion en las clases trabajadoras, asegura
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que las gentes mas sanas y robustas del mundo son
los compesinos turcos, cuyo principal alimento es
pan y frutas con apenas carne y abstinencia rigu-
rosa de vino y licores espirituosos. Los espafioles
y franceses no consumen tanta carne, pero 51 mas
pan y frutas que los ingleses y norteamericanos ¥
2 esto cabe atribuir la mayor frecuencia de las en-
fermedades géstricas en los paises de raza anglo-
sajona.

Es indispensable que en la confeccion de las
comidas entren manjares con dosis de hierro para
prevenir la anemia, sobre todo en quienes por su
profesién u oficio estén casi todo el dia privados
de 1a directa luz del sol, pues la terrible tubercu-
losis proviene en muchos casos de la falta de ali-
mentos ferrizados. Los tomates, lechugas y espi-
nacas contienen bastante hierro, asi como las len-
tejas.

Sin embargo, las legumbres en general son en
el reino vegetal lo que la carne de cerdo en el
reino animal, y por lo tanto deben posponerlas a
las verduras cuantos sufran del estomago o tengan
propension al reuma, gota y arterioesclerosis, pues
engendran acido firico, que es un veneno pard di-
chas enfermedades. 3

Los diabéticos se abstendrén de toda clase de
alimentos que contengan fécula, y mas todavia si
cabe de pastas y dulces y licores, sujetandose al
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pan de gluten y a los alimentos nitrogenados ¢o-
mo cereales, legumbres y huevos, mantequilla y
nata y frutas y semillas, excepto castafias, evi-
tando el régimen exclusivo de carne. La curacion
seria casi segura si antes de adoptar este régimen
tuviera fuerzas suficientes para estar cuatro dias
a dieta absoluta sin tomar nada mas que agua mi-
neral; pero pocos tendrian la resistencia fisica o
moral suficiente para someterse a tan prolongado
ayuno que eliminaria todo el azticar del cuerpo.

Es curioso observar que los hongos y setas co-
mestibles y perfectamente asados o cocidos son
muy nutritivos, pues contienen principios nitroge=
nados en unién de los hidrocarburadoes y grasas.

El queso también es un alimento nitrogenado ¥
por lo tanto reconstructor de los tejidos organicos.
Si el queso es fresco contiene mayor proporcion de
principios nutritivos que la carne de buey o de
carnero en igualdad de peso. Sin embargo, pocos se
figuran que el queso sea mas nutritivo que la carne,
aunque en excesivas raciones perturba gravemente
la digestion. En cambio, la nata de la leche sdlo
sirve para proporcionar calorias, pero no para re-
novar los tejidos.

En cuanto a los pescados, todos los que por tra-
dicién se conocen en las cocinas contienen albu-
mina mucho més asimilable que la de las carnes,
y convienen a los diabéticos, gotosod, hepaticos y
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ne.friticos. Sin embargo ha de tener el pescado la
misma condicion que la leche y los huevos, esto es
ha de s:er muy fresco, so pena de converti;se en 1.11‘1
activisimo veneno para el organismo. ‘Ademas, de
1(?5 pescados se han de exceptuar sin contemi)la-
ciones e} salmon y el salmonete, porque producen
acido tirico en exceso. Los pescados de carne blanca
son muy conveniente alimento para los arterio-
escleroticos,

‘La még grave desventaja de las carnes es su
abundancia de tejido conectivo, que resulta en
ellas respecto al recargo inutil del estémago lo que
la celulosa en las legumbres. Las carnes grasien-
tas son 'toda.via mas nocivas. Pero la peor de todas
es precisamente la que en mayor cantidad consu-
men todos los pueblos del mundo, exc‘epto:iudios
y musulmanes, o sea la de cerdo, cuyo agradable
sab‘or la hace muy apetitosa, aunque, exceptuando
el jamébn, es dificil de digerir .LLas carnes blancas
o de ave son més digeribles que las rojas o de reses
de matadero. A no ser por la apetencia que al pa-
ladar dan la coccién y los condimentos cabe la
duda de si las gentes comerian carnes de ninguna
clase.

: Todos los estimulantes, como las bebidag espi-
rituosas y el café, té, cacao, ajenjo, vermut, etce-
ter:ex, deben proscribirse del régimen dietético de
quien anhele actualizar en grado méxime sus la-
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tentes potencias para vencer en los empefios de
la vida. Por inofensivos que parezcan, estos esti-
mulantes irritan el sistema nervioso y acaban por
aumentar perjudicialmente la presién sanguinea,
porque los mervios que rigen las fibras muscula-
res de arterias y venas se paralizan temporanea~
mente, menoscabando la elasticidad de los vasos
sanguineos. El aumento de presién de la sangre
determinado por los estimulantes acrecienta por
de pronto la actividad cerebral y produce una
especie de exaltacién de {a mente a que;sigue’ €l
correlativor abatimiento. ;

Fuera apartarnos de nuestro proposito si nos
detuvig¢ramos a enumerar todas las clases de ali-
mento§ y discutir: sus propiedades y efectos, pues
para ello necesitariamos todo un libro y mo un
solo capitulo. Con lo dicho hay de sobra para dar
ideas generales dela cuestion a quienes no la hayan
estudiado a fondo.

De todos modos, es deplorable el genetal des-
conocimiento de un tema tan intimamente rela-
cionadocon la salud del cuerpo, el gozo del 4nimo,
1a lucidez de las facultades mentales y en conse=
cuencia con la dicha y el éxito de la vida. Hay
casos que dan pena y otros que mueven a risa.
Entre éstos figura el de un panadero francés cuya
fenomenal obesidad le retraia de mostragse cn
pliblico por temor a las cuchufletas de los tran-
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seuntes. Se puso tan grueso, que le era imposible
levantar la mano para cubrirse o descubrirse la ca-
beza con el sombrero. Afortunadamente para él, un
amigo que sabia algo de la higiene de la alimenta-
¢ién le aconsejo que mudara de régimen y tomara
manjares nitrogenados, con preferencia huevos,
carnes, queso, etc., e hiciera mucho ejercicio. Si-
guio el consejo el panadero y muy luego fué per-
diendo tejido adiposo hasta recobrar su peso nor-
mal. -

Hay quienes se horrorizan de ir criando cada
dia més grasa, aunque a muchos les parece que
echan carnes, y sin embargo contintian tomando
alimentos hidrocarburados y llevando una vida se-
dentaria que no deja consumir la grasa en la com-
bustién fisiolégica, por lo que se acumula bajo la
piel y entre los musculos en forma de tejido adi-
poso. La mayor parte de los obesos, sobre todo
las mujeres, recurren a no pocos especificos y arti-
ficios que una engafiosa terapéutica les encomia
para adelgazar, cuando si conocieran las leyes de
la quimica nutricia podrian restituirse a su condi-
cién normal.

Dice a este propésito Samuel Johnson:

Tan necesaria es la salud al cumplimiento de todos
los deberes, asi como al goce de todos los licitos pla-
ceres de la vida, que el crimen de disiparla equivale
a locura, Quien por satisfacer sus concupiscencias

—
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pasa los juveniles afios en la cripula y 1a org1a,rg1[;:§§;
bra en su cuerpo y mente los g*armen-efi mo o
que en la virilidad y madurez, cuando pudiera sa 2
rear el fruto de la vida, lo recluirdn en la casa ytzn
la cama, impotente para toda noble em%qresz yuien
infitil para i como gravoso para st familia. clle. o
de tal manera malogra su vida puede acusarse

ilapi ic 6 la ajena. Es un
dilapidador de su dicha y ladrén de la ajemn 1
i;vaﬁido para cumplir la parte que le asigno la Pro
videncia en la general labor del linaje humano.
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IV. VEGETARISMO Y SARCOFAGIA.

Aunque la construceion anatémica del hom-
bre esté apropiada para el régimen vegetal, se
empeiia en creer que no puede prescindir de
las carnes. Ha de ser como el tiburén y el tigre,
porgue dice gue no podria vivir como las beca-
das.—ByRon.

 UANDO una compafifa ferro-

il viaria desea potfiar ventajosa-

§| mente en el servicio de trans-

Wil portes con una rival compafia

de navegacién, selecciona con

=) muchisimo cuidado la hulla de

las maquinas, de modo que no tenga escorias ni

materias extrafias inttiles para producir energia
calorifica, pues el jefe del movimiento sabe que
pot muy potente que sea la locomotora, el éxito de
1a porfia dependerd de la calidad del combustible,
y asi no perdona gasto ni sacrificio para alimentar
a 148 locomotoras con el mejor pan de industria.

Analogamente, el cuerpo es la maquina, la loco-
motora del hombre, y en la vida fisica nada su-
pera en importancia al combustible que propor-
cionemos a nuestra maquina corporal. Este com-
bustible es el alimento, el generador de energia
transformada después por el espiritu y la mente
en eficacia y perfeccionamiento, por lo que su ca-
lidad ha de inﬂu_ii necesariamente en la de nues-

I
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tros esfuerzos. Nuestras aspiraciones, iniciativas
y el valor para realizarlas dependen dela calidad
del alimento que a su vez afecta a la de nuestra
energia mental.

Cuando 12 ‘nutricién conserva y mantiene el
cuerpo perfectamente sano, también ha de produ-
cir el grado maximo de capacidad y la mayor efi-
cacia mental; ‘A pesar de'la trina distincién de los
principios constitutivos: del hombre en cuerpo,
mente y espiritu, estin los tres misteriosamente
integrados en un solo ser, de suerte que durante la
actuacién fisica no es posible separar de ella la de
los otros dos principios; y asi, lo mejor para el
cuerpo sera también lo mejor pata la mente, pues
aunque la mente tiene por: instrumento principal
el cerebro, regula asimismo la actividad de todas
las células del cuerpo cuya correlacion es tan inti-
ma, que cuanto afecta a una de ellas se refleja en
todas las demas. ;

Mucho se ha discutido-acerca de si el hombre
es vegetariano o carnivoro por naturaleza y sobre
cithles alimentos convienen mayormente al reparo
y sostén ‘de su cuerpo, o sies a la vez vegetariano
y carnivoro. La fisiologia humana descubre en la
estructura del cuerpo ciertas peculiaridades demos-
trativas de-que la naturaleza lo destiné a un régi-
men mixto, y entre dichas peculiaridades se cuenta
la configuracién del sistema dental en que los ca-

e Uil iy

v o g P -

113

ninos o colmillos parecen a propdsito para el des-
garro de las carnes, mientras que los molares tie-
nen por evidente servicio la trituracién de subs-
tancias vegetales. El sistema dental del hombre,
asi como el aparato digestivo, tienen bastante ana-
logia con los del perro y del cerdo, mientras que
en los animales herviboros el tubo digestivo es
varias veces mas largo que el del hombre, pues
necesita dicha mayor longitud para retener y asi-
milar el considerable volumen de hierba que re-
quiere 1a cantidad de principios nutritivos. Como
quiera que las hierbas y verduras escasean en al-
blimina, es preciso ingerirlas en gran cantidad para
que proporcionen suficiente substancia renovadora
de los tejidos, v si el tubo digestivo no es lo bas-
tante largo, como sucede en ¢l hombre, resulta en
exceso recargado y consume demasiada energia
vital.

Por lo tanto, vemos ya desde luego que el régi-
men vegetariano no debe contraerse a raices, hier-
bas y verduras, cuya escasez de principios nitro-
genados obligarfan a ingerir, para la suficiente
nutricién, un volumen excesivo de alimentos que el
tubo digestivo no podria soportar. Suponiendo que
una persona hubiera de alimentarse tan sélo de
patatas, necesitaria diez kilogramos diarios para
extraer de ellas todos los principios requeridos por
la nutricién, Es indispensable recurrir dentro del

8.—DEFIENDE TUS ENERGIAS,




régimen vegetariano a las legumbres, que contie-
nen elementos nitrogenados; pero aun asi, ¢l volu-
men de alimento necesario excede de la proporcion
longitudinal del tubo digestivo;y por lo tanto, los
mAs eminentes higienistas y aun los mismos entu-
siastas del vegetarismo o vegetarianismo, pues de
ambos modos se le denomina, incorporan a este ré-
gimen los lacticinios, micl, huevos, mantecas y que-
sos, aunque sean de procedencia animal, porque
en reducido volumen y con menor esfuerzo diges-
tivo proporcionan mayor dosis de principios nitro-
genados que las legumbres.

Asi vemos que no conviene encomiar fanatica-~
mente el régimen vegetariano hasta el extremo de
contraerlo a las verduras, como algunos hacen,
pues a lo sumo, el riguroso vegetarisno acomo-
dado a la ley de la naturalezay a la organizacion
fisiolégica del hombre consistiria en pan, frutas y
semillas, comprendiendo en esta ultima denomina-
cién las almendras, avellanas, nueces, pifiones, cas-
tafias, cocos, etc., que proporcionarian suficiente
albimina y grasa para no necesitar el consumo de
Jas legumbres; pero ni las actuales condiciones de
la vida social, ni el sistema de produccién agri-
cola permiten adoptar en las ciudades populosas
este régimen ideal de alimentacién humana. ;

Los vegetarianos intransigentes podrian obser-
var el cuadruple estomago de los herbivoros ru-
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miantes y su latguisimo tubo digestivo pﬁra con-
vencerse de que no estdn organizados de tal ma-
nera. Cierto es que los chinos e indostanes tienen,
segin parece, el tubo digestivo mas largo que los
europeos o los americanos, pero esto se debe a su
secular costumbre estrictamente vegetariana que
sin duda ha contribuido al estancamiento de las
nacionalidades asiaticas. *

. En cuanto al régimen carnivoro no cuenta con
defensores intransigentes y exclusivistas. Todo lo
mas se limitan a representar la necesidad, o mejor
dicho, la conveniencia de la carne en el régimen
dietético del hombre, pues en cuanto a necesaria,
nadie afirma que lo sea en absoluto. Numerosos
argumentos se han aducido en pro y en contra del
consumo de carnes. Los en contra abarcan desde
los de indole sentimental que deploran las horri-
bles matanzas de reses cuyo espectaculo fuera mo-
tivo bastante para convertir al vegetarismo a quie-
nes una sola vez lo presenciaran en los mataderos
de Chicago, hasta los de caracter fisiologico e hi-
giénico que achacan a la carne la pesadez de su
tejido conectivo y el hallarse impregnada de los
venenos y desechos que en vias de eliminacién es-
taban en la res al sacrificarla. Los en pro abonan
o por lo menos disculpan el consumo de carne di-
ciendo que en resumen es vegetal condensado, pues
todas las reses y aves que el hombre devora se ali-




mentan de vegetales, y por lo tanto proporcionat
en menor volumen los principos nutritivos asimi-
lados por el animal.

Sin embargo, la experiencia vale en este punto
muchisimo mas que la especulacién, y los hechos
aventajan en eficacia dialéctica a los argumentos,
porque la bondad o malicia de un manjar no esta
en el condimento ni en el plato, sino en sus efectos
en la digestion. Y la experiencia, segln afirman
las mAs conspicuas autoridades, ensefia que si bien
el régimen rigurosamente vegetariano tiene mu-
chas ventajas de orden fisiolégico, en cambio no
resulta favorable para formar hombres de pode-
roso cerebro, de audaz iniciativa, de pujantes im-
pulsos y de extraordinaria habilidad en la ejecu-
cién de sus planes. Por regla general, los més fa-
mosos inventores, cientificos, filésofos, poetas y
descubridores no se abstuvieron en absoluto de
carnes, aunque si de licores. Los habitantes de las
naciones mas adelantadas del mundo consumen en
abundancia alimentos nitrogenados, por mas que
vaya cundiendo en ellos la abstinencia de carnes.
En cambio, segiin antes apuntamos, las naciones
asiaticas, en donde el vegetarismo es poco menos
que un precepto religioso, no han realizado pro-
greso alguno.

Acaso alguien alegue el ejemplo del Japdn, cuyo
régimen popular de alimentacion es vegetariano;
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pero valga redargiiir que los japoneses no han
hecho hasta ahora nada original, sino que su solo
mérito consiste en haberse aprovechado de las
ideas y progresos de la civilizacion occidental para
remedarla y adaptarse maravillosamentes a ella.
‘Aunque han fomentado los japoneses en st pais
la medicina y la cirugia, pocos son los descubri-
mientos que en estas ciencias pueden afiadir al
del bacilo de la ‘peste bubdnica. No es la originali-
dad la caracteristica de los japoneses, si excep-
tuamos el arte ornamental; pero es un pueblo su-
mamente laborioso, anhelante de progreso y do-
tado de un portentoso espiritu de adaptacién.

Vemos también la vegetariana India, sujeta y
dominada por Inglaterra e incapaz de afirmar su
personalidad nacional, aunque gracias a los varo-
niles esfuerzos de la sefiora Annie Besant, deno-
dada campeona de la autonomia indica, empieza a
despertar de su secular letargo.

Con todo, no vaya a creerse (ue por nuestra
parte consideremos necesario el consumo de car-
nes. Pero si consideramos imprescindibles los ali-
mentos nitrogenados en cualquiera forma facil-
mente digerible y asimilable, prefiriendo, no obs-
tante, la leche, miel, huevos, quesos y legumbres en
acertada combinacién de-cantidad y’proporciones.

No cabe duda de que los hombres originales,
emprendedores, resueltos y victoriosos nutrieron
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su cuerpo con alimentos nitrogenados que tan ne-
cesarios son para el reparo y renovacion del or-
ganismo en un superior tipo humano.

El valor nutritivo del alimento puede conside-
rarse también bajo un aspecto distinto, pero no in-
dependiente, del fisiologico y del quimico. Este
aspecto es el de la sistematica relacién entre los
reinos mineral, vegetal, animal y humano, que
aparecen enlazados por la ley del sacrificio. El
reino vegetal se nutre de los mincrales que en-
cuentra en el suelo o le proporcionan los abonos
y riegos. Estos elementos minerales se transfor-
man en el vegetal en combinaciones ternarias y
cuaternarias que constituyen los principios acti-
vos de las plantas y sirven a su vez de elementos
nutritivos del animal en cuyo cuerpo forman maés
elevadas combinaciones orgénicas, y al comer el
hombre la carne de animales, se desintegran estas
combinaciones en sus primitivos elementos, des-
prendiendo entonces calor, electricidad, energia
vital, en una palabra, de que derivan las energias
emotiva y mental. Asi como un cuerpo elastico al
caer al suelo desde cierta altura desarrolla con el
choque energia suficiente para realzarse al mismo
punto de donde cayera, descontando las pérdidas
por rozamiento, asi también en la desintegracion
y recombinacién de los principios constituyentes
de nuestros alimentos se desarrolla la energia que
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utilizamos para vivir, pensar y obrar por medio
del instrumento corporal. 5

Otra ventaja de la albGimina o principio nitro-
genado de procedencia animal comparada con la
de procedencia vegetal es su mayor analogia con
la de los tejidos del cuerpo humano, por lo que
muy eminentes fisilogos la consideran de mas
facil asimilacion. |

Sin duda que cuando alguna enfermedad con-
suntiva, como la tuberculosis, depaupera los teji-
dos, podra convenir un régimen exclusivamente
carnivoro o por lo menos muy nitrogenado; pero
en condiciones ordinarias de buena salud es evi-
dente la supremacia de la leche, huevos, quesos ¥
semillas respecto de las carnes.

Hay varias enfermedades, entre ellas las del
higado y rifiones, en que ¢l régimen carnivoro €s
fotoriamente nocivo y a veces peligroso. Los ex-
perimentos realizados en perros han demostrado
que cuando por medios artificiales se perturbaron
las funciones del higado, separando este 6rgano
del proceso digestivo, el animal repugnd instin-
tivamente la carne, y al forzarle a comerla apare-
cieron muy luego sintomas de envenenamiento, y
muri6 el animal, a causa de que tan solo el higado
es capaz de eliminar los elementos nocivos de la
carne y de cualquier otro alimento. Por consi-
guiente, cuando el higado enferma o funciona mal
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no puede separar lo que en si tiene la carne de
nocivo. A lo sumo se limitard el régimen de los
enfermos del higado o de. los rifiones a carnes
b]gncas muy bien cocidas, porque la coccidn eli-
mina gran parte de los principios nocivos.

Atendamos sobre el particular a lo que sucede
en los animales. Los que se alimentan de hierbas
y grano, como el buey, caballo, elefante, bisonte,
etcétera, tienen mucho vigor muscular y soportan
grandes esfuerzos sin fatiga. En cambio, los ani-
males carnivoros, como el leén, tigre, leopardo,
pantera y demads felinos, tienen mucha agilidad
muscular, pero sélo son capaces de desplegar ins-
tantdneamente la energia acumulada. Un leén no
podria arrastrar el arado durante horas y horas
como el buey, ni el tigre soportaria en sus lomos
un castillete de guerreros como el elefante, aun-
que tanto el ledn como el tigre se abalanzan con-
tra su presa en prodigiosos saltos que suponen po-
tfente energia muscular, desvanecida tras el repen-
tino esfuerzo.

De la propia suerte, los hombres estrictamente
vegetarianos resisten lentos y prolongados esfuer-
zos sin fatiga, pero en cambio no tienen tanta agi-
lidad muscular como los que consumen carne. Esto
consiste en que la fécula de los cereales y la sacaro-
sa (azficar de cafia), los dulces y pasteles han de
transformarse por la accién del higado en glucosa
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(azticar de uva) antes de que pueda asimilarse,
mientras que el azficar de la mayor parte de las
frutas y el de la carne y otros alimentos nitro~
genados ya es de por si glucosa y sin necesidad
de que el higado lo transforme puede directamente
asimilarse. Y este aziicar es el que favorece la
actividad muscular, asi como la alb@imina cons-
truye ¥ restaura las fibras musculares.

Los atletas vegetarianos vencen en las pruebas
y ejercicios deportivos que requieren mucha resis-
tencia muscular; pero cuando se trata de ejercer
yigbrosos esfuerzos, como el lanzamiento del disco
o la elevacién de pesos, suelen quedar en inferio-
ridad respecto de los que consumen carne. Los
guias indostinicos que acompafian a los excursio-
nistas en la ascension a las montafias himaldyicas
se alimentan exclusivamente de arroz, datiles y
otras frutas del pais. Son delgados, avellanados,
casi en pura piel y huesos ; pero su resistencia para
la marcha pefias arriba es tan portentosa, que en
cuatro horas suben hasta 5,000 metros de altura
sobre el nivel del mar.

Los negros del Congo, también vegetarianos, se
distinguen por sus admirables proezas fisicas. En
clerta ocasidn treinta de estos negros estuvieron
remando sin parar y siempre contra la corriente
durante treinta y seis horas en el bote del Comi-
sario general del protectorado.
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Muy curiosa observacion es que a pesar de
ser los indigenas congolenses naturalmente vege-
terianos, experimentan de cuando en cuando viva
apetencia de carne, y si cae en sus manos un ca-
brito u otra res por el estilo, sec lo comen con
entrafias y todo, sin dejar mas que los mondos
huesos. Esto proviene sin duda de la natural nece-
sidad que sus tejidos sienten de mayor. propor-
cién de alblimina que la suministrada por su ordi-
naria alimentacién vegetal.

El regimen rigurosamente vegeteriano, esto es,
el de verduras, no sélo estd escaso de albimina
sino también de fécula y azficar, No hay la equi-
ponderacién de las tres clases de alimentos nitro-
genados, hidrocarburados y minerales que son ab-
solutamente necesarios para mantener la integri-
dad del organismo; y por lo tanto, los vegetarianos
rigurosos, para equilibrar su Autricién y conservar
la salud se ven precisados a ingerir un volumen
varias veces mayor de alimentos que el necesario
en un tégimen mixto.

Los vegetarianos que se abstienen incluso de
leche, huevos, manteca y otros productos anima-
les, aparte de la carne, suelen sufrir exceso de
unas substancias y defecto de otras. La circuns-
tancia de que los nifios no puedan prescindir de
la leche en su alimentacién y que se extenuarian
con un régimen rigurosamente vegetal es una
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prueba a favor de los huevos y lacticinios, como
complemento de la nutriciom. |

Por otra parte, a Jos nifios 10 les conviene en
modo alguno la carne, porque su organismo no
ests lo bastante desarrollado para eliminar los
desechos quimicos que produce en el cuerpo Tam-
poco los viejos debieran comer mucha carne, puesto
que sus funciones eliminatorias no son tan acti-
vas commo en la juventud y de aqui las enferme-
dades tesultantes cuando el organismo 1o puede
eliminar los desechos. |

Ademas, el riguroso régimen vegetal no es favo-
rable a determinar en el hombre la superior con-
dicién mental y fisica, ni provee al organismo’de
resistencia suficiente contra las enfermedades, so-
bre todo si la herencia ha dejado’ propension a
la tuberculosis. A menudo sufren los vegetaria-
rios graves perturbaciones de 1a glandula tiroides,
que rige la transformacion del alimento en teji-
dos, influyendo de paso nocivamente en el cerebro.
A esto cabe atribuir la-falta de inventiva, ingenio
e iniciativas en quienes se alimentan de manjares
escasos en albmina.

Toda energia mental y fisica proviene de la
sangre, que a su vez recibe su vitalidad de los
alimentos v si éstos son deficientes se empobrece
fa sangre y también se debilita la potencia mental.

Muchos higienistas aseguran que 10s vegetaria-
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nos rigurosos debilitan sus facultades intelectuales
y se observa en ellos un decaimiento general de
todo su aspecto; pero los vegetarianos entusias-
tas niegan tales afirmaciones, y por el contrario
pretenden que con su régimen han descubierto
uno de los mayores secretos de la fuerza y wigor,
pues dicen que tienen completa agilidad mental,
mas pura la sangre y mas potente el cerebro, por-
que se ven exentos de las ponzofias de la carne
en descomposicion, y por otra parte no recargan
el trabajo del higado y rifiones.

i Sin embargo, por mucho que encomien los ve-
‘getarianos intransigentes su régimen, es evidente
que conviene mejor al organismo complementarlo
con huevos y lacticinios, pues en las actuales cir-
cunstancias de la evolucién humana son esencia-
les para la perfecta integridad del organismo.

Cuando intentamos limitarnos a una sola clase

de alimentos, sienten necesidad de nutricién los
tejidos que no estin debidamente provistos por
aquella especie tinica de alimento. No cabe duda
de que algunos individuos llegan a habituarse al
régimen unilateral, pero esto no aminora los per-
judiciales efectos de la falta de nutricién. Los
habitantes de los paises en donde el arroz refinado,
muy inferior al con cascarilla, es el principal ali-
mento, padecen una grave enfermedad nerviosa
llamada beriberi, que hacia estragos en las tripu-
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laciones japonesas hasta que se les di6 la racion
de carne.

La naturaleza nos guia instintivamente a pro-
ceder en el régimen alimenticio segtin mejor nos
conviene, pues nos infunde especial apetencia por
los manjares més apropésito para reparar y nutrir
el organismo. Seguramente que nadie se detiene
a reflexionar por qué hay tanta aficién a los platos
de carne con muchas patatas, y es porque las pa-
fatas proporcionan la fécula que falta en la carne,
al paso que la carne contiene la alblimina que
falta en las patatas. Pero a causa de la mucha
potasa y poca sosa de las patatas, apetecemos esta
hortaliza con bastante sal, y de aqui lo sabrosas
que son para gratl niimero de gentes las patatas
fritas en delgadas y salobres rebanaditas. En
cambio no hay que echar mucha sal al arroz
y nos disguta sobremanera si esta salado, porque
ya de si contiene bastante sosa. A todos apetece el
pan con manteca muchisimo mas que el pan o
la manteca solos, porque uno y otra forman com-
binados un equilibrado alimento tan sabroso como
nutritivo. Asi nos proporciona la naturaleza valio-
sos manjares de la manera mas a proposito para
despertar el apetito sin necesidad de aperitivos
ni estimulantes, satisfacer licitamente el gusto del
paladar’y mantener la integridad del organisr'nc.).

Est4 demostrado por la experiencia que el régi-
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men més conveniente a los neutrosténicos y otros
pacientes de enfermedades nerviosas y mentales
es el vegetariano; pero con el indispensable requi-
sito de que prevalezcan las frutas y semillas y
esté complementado con huevos y lacticinios, ya
que la combinacién de estas dos especies de man-
jares contienen todos los elementos necesarios a la
nutricién corporal. También conviene mucho este
régimen mixto, con absoluta,abstinencia de carnes,
pescados y sobre tado de moluscos, a los achacosos
del higado, rifionies y de calculos biliarios.
Igualmente estd demostrado que el predominio
de las carnes en el régimen alimenticio con refina-
d_os condimentos y acompafiadas de bebidas espi-
rituosas es todavia de efectos muchisimo mas no-
civos que el vegetarismo riguroso, pues excita los
deseos sexuales, entorpece el cerebro, destempla
los nervios, aviva las pasiones e infunde.en el
hombre excesivamente carnivoro instintos felinos;
y aqui se echa de ver nuevamente cudnto importa
estar versado en la ciencia de la salud y conocer
las relaciones entre el régimen alimenticio y la
eficacia individual, para que por omisiéon de tan
vitalisimo factor de la dicha humana no obten-
gamos el mayor rendimiento fitil de nuestros es-
fuerzos. )
Hubo quienes por sblo haber mudado su ex-
clusivo régimen carnivoro en el mixto de legum-
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bres, verduras, frutas, semillas, huevos, lacti-
cinios y miel, con exclusién de todo otro producto
animal, trasmutaron prodigiosamente su aspecto
en1 POCOS Meses y mejoraron muchisimo de salud.
Se pusieron mas robustos y Vigorosoes, con mayor
agudeza de mente, color mAs sano, animo mas
g0z0s0, temperamento més placido y libres de las
zozobras, inquietudes y arrebatos que continuamen-
te conturbaban su espiritu. Se rejuvenecieron y
vigorizaron con tales ganas de trabajar y vivir
como no habjan sentido hasta entonces.

Asi, por muchas dudas que 08 asalten respecto
al regimen dietético mejor adectiado a vuestra
idiosincrasia, nunca os equivocaréis al. substituir
las carnes por huevos y lacticinios que sirvan de
complemento a los vegetales; pero tened en cuen-
ta que si tomais la leche con café y azlicar estro-
pearéis toda la eficacia higiénica de tan valioso
alimento, Diran algunos que no pueden soportar la
leche, que les repugna, y afiadiran otros que no
debe ser tan higiénica y nutritiva cuando no pocos
médicos higienistas la condenan por ser vehiculo
facilisimo de la tuberculosis. Pero contra la pri-
mera objecion tenemos el inofensivo e igualmen-
te aromatico café de malta, que mejora el sabor de
la leche, y contra la segunda 1nos legd el inmortal
Pasteur su admirable procedimiento de esteriliza-
cion que extermina los gérmenes patogenos.




Un manjar muy nutritivo y sabroso, aunque
mas conocido en América y Asia que en Europa,
es el arroz guisado con yemas de huevo; pero la
preocupacion en este punto estd en que las gentes
de Europa prefieren el arroz mondo, de granos
finos y relucientes, como chinitas de piedra puli-
mentada, siendo asi que el pulimento le quita fos-
fatos y otras sales, con lo cual pierde esta graminea
las nueve décimas partes desu valor nutritivo.

El piblico error de que no cabe suficiente nu-
tricion sin consumo de carne, deriva de que este
alimento se digiere mucho més pronto que los ve-
getales, y por ello parece como si diese méis fuer-
zas; pero también los huevos y lacticinios tienen la
misma ventaja, sin el grave inconveniente de la
carne, que siempre deja en los intestinos residuos
putrefascibles con grave riesgo de infeccién.

Todos sabemos cuin repugnante es a la vista y

mas ain el olfato un cadaver en descomposicion.
Sin embargo, el mismo fenémene ocurre en el
aparato digestivo de los consumidores de carne,
especialmente si la comen en exceso. Gran parte
de los hediondos productos de la descomposicion
no puede eliminarlos el higado, y a la sangre van
por ultimo inficionandola con su virus y determi-
nando diversas enfermedades cuya génesis 1o sos-
pechaba el paciente.

Preciso es advertir que no toda la carne ingeri-
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da se descompone en el tubo digestivo, ptes en-
tonces ninguna carne fuera saludable; pero si se
descomponen los residuos sobrantes después de
digerida la cantidad necesaria para la nutricién,
y de aqui se infiere que no esta el toque del salu-
dable mantenimiento corporal en comer mucho,
sino en comer bien, porque aunque nos atraque-
mos de lo lindo en una comida, banquete, festin o
convite, nunca se asimilard el cuerpo ni mds wi me-
nos de lo estrictamente necesario, y lo sobrante
serd una sobrecarga que, por no poderla soportar
los 6rganos digestivos, se queda alli expuesta a fer-
mentaciones putridas. De esto resultan jaquecas,
vértigos, nauseas, melancolia, embotamiento y so-
por, que a su vez provocan la estupidez mental,
inquietud, malhumor, nerviosidad, hastio y aba-
timiento. ¢ Se ve ahora clara y definida 1a i impor-
tancia del régimen alimenticio como factor esen-
cial ‘del éxito?

Sin embargo, atin hay més. Suponiendo que la
res cuya carne comemos estuviese sana y que la
muerte la sorprendiera’en un momento fisiologico
en que no hubiese en su cuerpo ningtin desecho en
vias de eliminacion, no resultaria grave perjui-
cio con tal de ingerirla en cantidad proporeionada
a las necesidades nutritivas del orgamsmo pero

¢y sila res estaba enferma? ;y si el stibito terror
de la inesperada muerte alterd los humores de su
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cuerpo difundiéndolos por sus masculos? Porque
no basta el sano aspecto del ganado en conjunto,
sino que en rigor fuera preciso examinarlo res por
res para inquirir si sufren alguna de esas enferme-
dades, distintas de las epizootias, que es muy difi-
cil descubrir sin un detenido analisis quimico. Por
lo que se refiere a los Estados Unidos, los veteri-
narios oficiales afirman en un reciente informe
que anualmente han de echarse al muladar mas
de un millén de reses, la mayor parte atacadas.de
tuberculosis. Asi vemos que a pesar de los rigores
de la inspeccidén veterinaria, estan expuestos los
muy aficionados a la carne a contraer la enferme-
dad de la res sacrificada, o por uno de esos meta-
bolismos o inversiones de los gérmenes patogenos,
contraer otras tales como reumatismo, gota, arti-
trismo, albuminuria, ete.

Pero todavia més nocivas que carnes y mariscos
son las especias, cuyo uso en la culinaria debiera
prohibirse con tanto rigor como con menos moti-
vos higiénicos se prescribe obligatoriamente la va-
cuna contra la viruela. Nadie que haya estudiado
el asunto es capaz de imaginar los estragos que la
pimienta, mostaza, canela, clavo, vainilla, nuez
moscada.y vinagres causan en las vias digestivas.
Son al propio tiempo excitantes y corrosivas. Ha-
lagan el paladar y estropean el estomago. Su ale-
vosia llega al extremo de encubrir con sus taima-
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flos perfumes la intrinseca nocividad de un man-
Jar averiado o descompuesto. No tienen ningtin
valor nutritivoy su falacia es tan grande como su
malicia. Ademds, ninglin condimentador habil las
considera indispensables para sazonar los manja-
res, pues de sobra hay otros condimentos de por si
nutritivos y mucho mas agradables al no estragado
paladar. . v S
pon todo lo dicho, procederia imprudentemente
quien de golpe y porrazo pasara de uno a otro ré-
gimen dietético, porque los billones de células del
cuerpo estan ya mas o menos habituadas al de
Ia-rgos_ afios y acaso desde la nifiez establecido, y se
resentirian de un cambio demasiado brusco. La
mudanza ha de ser gradual a ejemplo de la natu-
raleza que, como dijo Linneo, nunca da salios.

Hace algunos afios que el vegetarismo se pro-
paga rapidamente por ¢l mundo y lo aceptan mu-
chas personas cultas, sobre todo las de apacible
temperamento y morigeradas costumbres, o por lo
menos se nota bastante restriccidn en el consumo
de, carnes, limitando este manjar a una vez al dia
y fiunca en el almuerzo. .

‘Ijos antrop6loges nos dicen que en tiempés pri-
mitivos el hombre era frugivoro y esta afirmacién
isté corroborada por el pasaje biblico que dice:

Ved que os he dado toda hierba que produce si-

‘miefite sobre la tierra y todo drbol en que hay fruto
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para que os sirvan de alimento.” Sin embargo,
cuando la dispersion de la raza humana después
del'diluvio, en la llamada edad de piedra, los hom-
bres tallaron instrumentos cortantes que les sir-
vieron en su lucha contra las fieras y reses de los
bosques cuya carne afiadieron a los frutos de la
tierra.

En resumen, y luego de oidos los argumentos
en pro y en contra, nuestra particular opinién es
que bién podemos suprimir la carne y encontrar
los mismos principios nitrogenades en otros ali-
mentos que igual o mejor que la carne fortalezcan
los miisculos, vigoricen los nervios, acrecienten la
potencia cerebral, purifiquen la sangre y manten-
gan en salud integral el organismo. No es nece-
sario que el hombre mate a los animales para sus-
tentarse a expensas de sus vidas, ni que sea tirano
en vez de rey de la creacion. Tampoco es indis-
pensable el vegetarismo absoluto. El mejor régi-
men alimenticio es el vegetal complementado con
los productos animales que como la leche, huevos,
queso, miel y manteca no exigen el sacrificio del
reino animal. T AR S T

V.

EL ALIMENTO NATURAL




V. FEL ALIMENTO NATURAL.

Dadme el hueco de un arbol, un pedazo de
pan y libertad,—ALEJANDRO POPE.

Calma su sed en el cercano arroyo y mo
gusta de las salsas en que se cuece el apetito.
—Carros CHURCHILL.

En el aterciopelado melocoton se convierte
en néctar la savia., — GUILLERMO WALLACE
HarNEY.

Se alimenta de miel y bebe la leche del
paraiso.—S. T. COLERIDGE.

cuerpo esté elaborado por'la qui-
mica del sol, del suelo y la hu-
medad.

Las frutas y el agua, los dos
: mas valiosos productos de la
naturaleza, nos llegan de su laboratorio comple-
tamente preparados para el eonsumo. No necesitan
condimento alguno. El mas habil cocinero seria
incapaz de mejorar el sabor de las frutas ni de
infundir nuevas propiedades digestivas en el agua.
Las frutas son luz y calor del sol concentrados,
energia acumulada. Convienen a todas las edades
y condiciones, y especialmente a los nifios en la
segunda infancia y a los viejos. Su valor nutritivo
depende del azticar, sales, acidos, agua, potasa, cal,
hierro y principios activos que contienen, cuyo
efecto es sumamente beneficioso, con la condicién
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de que la fruta haya madurado al beso del sol en
el mismo arbol y no por procedimientos artifi-
ciales.

Es muy verdadera la opinién vulgar de que,
cuando sanas y sazonadas, son las frutas un exce-
lente manjar; pero conviene establecer la distin-
cion entre las recién cosechadas ya maduras y las
cosechadas en verde para manipularlas en con-
serva y exportarlas a lejanas tierras. La fruta ha
de ser del tiempo y del pais, o por lo menos del
mismo clina, pues las exdticas se alteran durante
la travesia de exportacion, a no ser que por su in-
dole puedan conservarse en estado fresco, como las
naranjas de California y Valencia y las uvas de
Almeria. La fruta cosechada en verde y madurada
artificialmente contiene Acidos gque hubieran podido
equilibrarse por €l azticar que la accion del sol ela-
bora en el follaje, y que sin este equilibrio pertur-
ban la digestién, apresurando el paso de los ali-
mentos por el tubo digestivo con resultados mor-
bosamente laxantes. A causa del rapido paso de
los alimentos, los jugos intestinales no tienen tiem-
pe de ejercer su accidn, y por lo tanto se producen
toxinas, o sean substancias venenosas, y es muy
1mperfecta la digestion. s
Lo mismo puede afirmarse de los cereales prema-
turamente cosechados. Tal como se embarcan hoy
dia los platanos, no deben comerse hasta que apa-
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rezcan puntos negros en la piel, y aun entonces
solo contienen parte de su mucho valor nutritivo;
pero en perfecta madurez son uno de los mas salu-
dables y nutritivos manjares.

En cuanto a la costumbre de espolvorear con
azucar algunas frutas, como las fresas y naranjas,
es contraria al orden natural que ha puesto en las
frutas la glucosa o azticar de uva asociada a los
acidos, y el azficar de cafia o de remolacha con
que se espolvorean las frutas invalida la benefi-
ciosa accion de la glucosa.

El sol es el vivificador por excelencia y se le
ha de dar tiempo:a que termine su obra, pues su
calor esitan necesario a la maduracion de los fru-
tos como el del horno a.la coccion del pan. Altera
favorablemente la compesicion quimica del fruto
y. desarrolla en él nuevos principios aromaticos y
saludables.

i« {Tiempo vendri en que la administracion publi-
ca inspeccione con mayor solicitud las frutas, ver-
duras y hortalizas puestas a la venta en los mer-
cados y decomise sin contemplaciones las sazona-
das por artificio con afan de lucro y disfraz de
primicias y tempranias. No debe tolerarse que el
comercio enarbole por lema el “venderlo todo sea
o.no sano”. Aunque en cierto aspecto contribuya
a fomentar la riqueza agricola de un pais, y espe-
cialmente el intercambio comercial, es nocivo para
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la salud piiblica el cultivo de frutales con el pro-
posito de destinar la cosecha a la exportacion, en
vez de contraerse a obtener frutas sanas para el
consumo del pais. En los Estados Unidos se cul-
tiva actualmente una variedad de manzana A&s-
pera, enjuta y dura, cuya Gnica ventaja es su pro-
longadisima conservacion.

‘Afortunadamente las especies y variedades de
frutas son tan numerosas y todas ellas de tan
suave aroma y agradable sabor cuando maduras,
que sblo falta para abastecer de ellas a las pobla-
ciones el fomento de los cultivos frutales, cuyas
excelencias han sefialado tan acertadamente en Es-
pafia el poeta cataldn Juan Maragall y el famoso
tenor Francisco Vifias, sin que, por fesgracia, les
hayan hecho caso sus compatriotas. La fiesta del
4rbol que anualmente se celebra-en Espafia y otros
paises debiera tomar el superior cardcter de fiesta
del arbol frutal, por el estilo de la que desde hace
algunos afios se celebra en la pintoresca poblacién
de Moy4, en Catalufla de Espafia, por iniciativa
del citado cantante Francisco Vifias. :

Es una lastima que el machac6én problema de las
subsistencias no se resuelva en el sentido de lograr
el abaratamiento de toda clase de frutas y espe-
cialmente de las manzanas, peras, melocotones,
uvas, platanos, naranjas, higos y datiles, que cons-
tituirian excelentes desayunos y postres. Aunque
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el limén no suele comerse como las demas frutas
por su extremada acidez, las aventaja a todas ellas
en valia higiénica y terapéutica, pues sirve para
sazonar saludablemente muchos manjares, entre
ellos algunos lacticinios como la crema, y sut zumo
en apropiadas’ dosis es un preservativo de mayor
eficacia que el alcanfor, las fumigaciones y cuan-
tos especificos inventé la industria a estimulo de
la codicia, contra las enfermedades infecciosas y
las epidemias euyos gérmenes patogenos no pue-
den subsistir en el zumo de limén. Asi es que no
hay mas enérgico purificante del tubo digestivo
por sus admirables propiedades antisépticas, pues
no le resiste ni el terrible microbio de la fiebre
tifoidea en el periodo de incubacién.

También son saludables en su natural tempo-
rada las ciruelas, cerezas, fresas, grosellas vy,
frambuesas, que por desgracia son en la mayor
parte de las ciudades populosas articulos de Iujo
cuya venta monopolizan los colmados y fruterias
a precios inasequibles a los hogares modestos, por-
que la preocupacion dominante considera en ge-
neral las frutas como una golosina, un exceso de
mesa de tiltima necesidad, cuando si los gerentes
del bien ptiblico supieran lo que traen entre marios
gravarian el vino y la camne con tal de abaratar
las frutas, y concederfan primas de produccion
a los cultivos frutales
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Sin embargo, todos los extremos son: viciosos
y mucho importa que la templanza no deje res-
quicio a la gula para evitar los graves transtornos
que resultarian de comer en exceso determinadas
frutas y particularmente cituelas, cerezas, higos,
albaricoques y duraznos por muy sanos que fueran.
No hay tanto riesgo de colerina en las fresas,
manzanas, peras y uvas, pero siempre es bueno que
a la templanza acompafie la prudencia, de modo
qite comamos lo necesario para vivir sin dejarnos
seducir por las excitaciones del paladar que, como
el oido de oir y ¢l ojo de ver, nunca se cansa de
gustar. El ‘exceso en todo es malo, tanto en las
frutas como en la carne.

Pn?ro por mucho que sea el valor higiénico y
nutritivo de las frutas, es indispensable acompa-
fiarlas o mejor dicho precederlas de otros manja-
res mas substanciosos, porque el exclusivo régimen
frugal tiene los inconvenientes propios de todos
los exclusiv\imos, esto es, que solo abarca un as-
pecto de la cuestion estudiada o debatida.

Ademés de valor nutritivo. e higiénico lo tienen
también las frutas terapéutico, aunque solo por
la accion de sus zumos, especialmente eficaces en
las afecciones del higado.

En cuestion de frutas, como en todas las cosas,
la naturaleza nos las proporciona frescas y abun-
dantes en las épocas del afio en que mayormente
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las necesitaimos, o sea en primavera y otefio, las
estaciones de transito, y por consiguiente en las
que el organismo sufre las influencias climatolo-
gicas del paso del frio al calor y del calor al frio.

Hace poco mas de un siglo, cuando los marinos
todos navegaban a la vela, pues aun no se conocia
el buque de vapor, estaban sumamente expuestos
a la terrible enfermedad del escorbuto, porque su
ordinatria alimentacién consistia en galleta y mu-
cho aguardiente, tasajo y cecina, sin apenas frutas
ni verduras de cuya conservacion al natural no se
tenia por entonces la menor idea, ni por asomo
pensaba nadie en las camaras frigorificas. El capi-
tan Cook, que después del espafiol Juan Sebastian
de Elcano fué el primer marino que di6 la vuelta
al mundo, estudi6 en sus tripulaciones Ia enferme-
dad del escorbuto, descubriendo que se debia a
la falta de sales potésicas y célcicas en la alimen-
tacion, y- aunque para suministrar estos principios
o tenia a mano frutas ni verduras, recurrio con
éxito al zumo de limén para combatirla. El re-
sultado fué que al cabo de cuatro afios de nave-
gacién regreso a Inglaterra sin que solo se le
mutrieran cuatro marineros de escorbuto.

Los exploradores temian a esta enfermedad mas
que a ninguna otra. El teniente Evans, uno de
los compafieros del herdico capitin Scott en su
famosa excursion al polo Sur, dijo en una confe-
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rencia dada tiempo atrds en Nueva York, que se
habia librado de morir del escorbuto gracias a
las frutas.

Los reumaticos recelan de comer frutas porque
contienen 4cidos, y sin embargo les servirian de
mucho alivio si moderadamente las comieran, pues
los acidos disolvesrian las sales -alcalinas deposi-
tadas en los tejidos de las articulaciones.

Después del aire es el agua el més importante
elemento de vida; pero si exceptuamos su pro-
piedad de suavizar los tejidos y facilitar la asimi-
lacién, nes son desconocidas sus demds funciones
quimico-bioldgicas. Sabemos que el agua consti-
tuye mas del 70 por 100 del peso total del cuerpo,
que entra por mucha parte en la composicién de
toda clase de alimentos y que se halla en los teji-
dos organicos. Sin embargo, ocurre el mistetioso
fenémeno de que a pesar de contener el agua de
rios; fuentes, manantiales y arroyos 1o escasa pro-
porcién de principios minerales nutritivos que ha
ido disolviendo a su paso por el terreno, no repara
el desgaste de los tejidos ni suministra calorias
ni da vitalidad al organismo: pero con todo, es
absolutamente indispensable en la alimentacién,
¥ casos hubo en que un hombre mantuvo la vida
durante no poco tiempo con agua sola.

Cuando el organismo esti falto de agua; los
misculos pierden elasticidad y flexibilidad y se
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encogen las células, de modo que se marchitarian
muriendo como las plantas si llegara a faltarles
en absoluto el agua. Por lo tanto, aunque la san-
gre de la tierra no sea de por si nutritiva, es ali-
menticia, esto es, que alimenta sin nutrir.-Cuando
bebemos poca agua o en caso de no beberla, sino
la contienen en suficiente cantidad los alimentos,
se acumulan en el sistema los desechos y desgastes,
con riesgo de ocasionar desastrosos resultados.
Por esta razon la sed es acaso mucho més irresis-
tible que el hambre,

No conviene beber poca agua, creyendo que la
mucha hace dafio, aunque tampoco fuera benefi-
cioso beberla sin sed. El error general en este
punto es que cuando atormenta la sed recu-
rren la mayoria a bebidas espirituosas, cerveza,
vinos, zarzas, sodas, horchatas, sorbetes, helados y
demsas al parecer refrigerantes que, si acaso la
apagan, es por el agua que contienen, pues el agua
pura es la tnica bebida que satisTace la sed.

Hay muchisimas gentes que apenas prueban el
agua durante el dia, y de ello resuilta la deficiente
absorcion de los alimentos por quedar el quilo
demasiado espeso y en consecuencia tambicn la
sangre, a donde en Gltimo término va a parar el
quilo o sea el producto final y liquido de la diges-
tion.

Otro error muy corriente, sobre todo entre las
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mujeres, es que el agua las engorda, y asi recelan
beberla en la cantidad qife necesitarian. Convierie
desvanecer esta preocupacién porque nada demues-
tra que el agua determine la obesidad.

Contra la costumbre general es mejor beber
agua al cabo de un par de horas de las comidas.
La razén estd en que si se bebe entre plato y plato,
sea agua , vino, cerveza o cualquier otro liquido,
el jugo gistrico se diluye demasiado y no ‘tiene
bastante actividad para efectuar bien la quimifica-
cion, o sea macerar los alimentos y convertirlos
en la pasta uniforme que los fisiblogos laman
quimo. Pero si se bebe cuando ya esta elaborado
¢l quimo, entonces el agua ya no puede debilitar
el jugo gastrico, pues ya efectud &ste su accién
quimica, y en cambio da mayor suavidad al quimo
para que pase facilmente del estémago a los in-
testinos delgados, en donde se transformara en
quilo por la accién de los jugos intestinales.

Nunca se ha de beber una copa de agua de un
trago, sino en varios, respirando fuerte entre ellos
para entonar el corazén. Con las aguas minerales
se ha de tener mucho cuidado en no beberlas a todo

pasto sin consultar con el médico. Lo ‘esencial esti -

en que el agua sea potable, pura y exenta de gérme-
nes patégenos, pues nada tan peligroso como el
agua contaminada. |

En todo lo relacionado con los alimentos y be-
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bidas es preciso atenerse al sentido com}in y buen
criterio, sin dejarse dominar por aprensiones, ma-
nias, recelos y temores nacidos casi siempre_de !a
ignorancia, por falta de observacigﬂxi y expetiencia
personal. : e P ‘
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VL. LOS ALIMENTOS Y EL CARACTER.

Aunque por el espiritu pongamos nuestro
linaje mas all4 del estrellado cielo, estamos
por el cuerpo emparentados con el polvo de
la tierra,—LONGFELLOW.

Ser fuerte es ser dichoso,—LONGFELLOW.

Del trabajo dimana la salud y de Ia salud
el gozo que abre las puertas de la dicha.—JaiMe
BEATTIE.

Toda 12 historia humana atestigua qute, desde
¢l bocado de Eva, la dicha del hombre depende
de la comida.—BYRON,

Sin salud de nada vale la vida,—Mdzimo

T ICE ¢l Dr. A. F. Gillikan, ins-

§l pector general de Sanidad de

Oakland (California), que la

desnutricién es en muchos casos

| responsable del crimen, y que

£3.8 por medio de un cientifico régi-

men alimenticio pueden corregirse en gran parte
las malas inclinaciones de los criminales.

En union del Dr. Jaffa, catedritico de Higiene
de la nutricion en la Universidad de California,
el Dr. Gilihan trazé recientemente una minuta de
alimentacién racional para los reclusos de la carcel
de Oakland, y tiene esperanzas de que este experi-

“mento corrobore su teoria.
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De la larga fila de Huelguistas forzosos que acu-
den a recibir el diario socorro de pan en Nueva
York, escogieron hace tiempo una porcion para
darles trabajo, resultando treinta y uno de ellos
inttiles para toda clase de tareas. Por falta de nu-
tricién estaban tan decaidos fisica y mentalmente,
que no fueron capaces de desempefiar los cargos
para que se les habia destinado. jHubieran tar-
dado mucho aquellos hombres en ceder a la deses-
peracién, con posible desarrollo de tendencias cri-
minales ? Gran verdad encierra el proverbio aleman
que dice: “Seglin come el hombre, asi es”. La
insuficiente o pobre alimentacién, con manjares
mal preparados o inconvenientes a las necesi-
dades fisiologicas del individuo, depaupera lenta-
mente los tejidos, determinando 1a debilitacion fi-
sica y mental. Lo que comemos y la manera de
comerlo no sélo afectan a nuestra eficacia indi-
vidual sino que influyen poderosamente en nues-
tra disposicién de animo, nuestro temperamento
moral y muchas veces en nuestro caracter.

i Cuadn pocos se figuran que el régimen alimen-
ticio es uno de los factores del éxito en la vida!
Hay quienes, por ejemplo, sufren de los nervios
e invierten cuantiosas sumas en inutiles especifi-
cos y prueban toda clase de medicamentos y van
de clinica en clinica buscando remedio o siquiera
alivio a su dolencia, cuando seguramente se cura-
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rian si tuvieran la perseverancia y abnegacion ne-
cesarias para someterse a un cientifico régimen
dietético. Muchos neurosténicos no tienen suficien-
te fuerza de voluntad para abstenerse del tabaco,
café, licores y carnes que tan funestos son para
el sistema nervioso, ni tampoco quieren llevar ia
austera vida que su curacion exige. Les pareceria
ridiculo si les dijeran que en su régimen alimen-
ticio han de preferir el apio, la lechuga y los
esparragos en ensalada sin vinagre, y no obstante
serian para ellos mejores que todo medicamento
estos vegetales, porque calman los nervios y favo-
vecen el suefio.

Muchos quebrantos de salud provienen de la
mala eleccién o equivocada combinacion de ali-
mentos, de que a su vez derivan las morbosas dis-
posiciones de animo, La dispepsia engendra mal-
humor, pesimismo, melancolia y desaliento, de
modo que los dispépticos parecen envueltos en
una tediosa aura por doquiera van. Son espiritus
de contradiccion siempre prontos a la disputa y
promovedores de discordias con los mas fritiles pre-
textos. No pueden llevar adelante negocip alguno
y estin condenados al fracaso. Son victimas del
error en su régimen alimenticio. Labran su des-
gracia y la de quienes forzosamente han de con-
vivir con ellos. Acaso no hay otro linaje de enfer-
medades que como las del estomago alteren tan
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por lo hondo el caricter del enfermo, en términos
que se ponen insufribles y no puede haber con
ellos tranquilidad en el hogar por mucha paciencia
de que se armen los parientes. Todo por no haberse
sabido sujetar a los principios de la ciencia de la
salud cuyo fundamento es la higiene de la ali-
mentacién.

i Pero el dafio sube de punto cuando hay varios
dispépticos en una misma familia, porque enton-
ces falta en primer lugar el apetito, que es el mejor
condimento de toda comida, y en segundo lugar
faltan también el buen humor, la alegria y la con-
cordia, que son los tnicos tonicos digestivos de
positiva eficacia.

Ya dijo Hipécrates en su tiempo que mais matd
la gula que la espada, y en efecto la experiencia
de los siglos atestigua que de los hartazgos deri-
van mayores males y sufrimientos que de los ayu-
nos. Mas casas se arruinan por engafios del pala-
dar que por insatisfecho apetito. En la acritud
del cardcter, la destemplanza del 4nimo, la agre-
sividad de palabra y la aspereza de obra tienen
mayor parte que otras causas los errores en el
régimen alimenticio y los abusos de la mesa. La
mitad de las suspicacias, rencores, envidias, male-
dicencias y murmuraciones que infestan el mundo
deben achacarse a la excesiva, escasa o mala ali-
mentacion. h ¢
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El egoismo se agrava por el maléfico influjo de
la gula, y asi dice muy bien el refran que el harto
no se acuerda del ayuno. Las indigestiones, em-
pachos, colicos y otros desarreglos consiguientes
a los excesos en la mesa descomponen el animo
hasta el punto de que una persona de ordinario
apacible y carifiosa, se encolerizard por cualquier
contratiempo, exasperandose en términos que le
vengan ganas de echarlo todo a rodar.

No es necesario ser prefundo psicologo para
convencerse de la verdad de cuanto queda dicho.
La observacién de la vida diaria nos da en este
punto lecciones que de sobra nos descubren la
intima relacién entre la salud y la moralidad. El
Dr. Groszman, de Nueva York, ha hecho un cu-
riosisimo estudio de la afinidad entre la indiges-
tién y la mentira, y afirma que las personas veraces
por naturaleza y costumbre, se vuelven embusteras
y fingidas cuando padecen alguna enfermedad del
estémago, o de cualquier otro 6rgano digestivo,
porque entonces toma el mundo para el enfermo
el mismo tinte melancélico en que se bafia su ani-
mo; y como la realidad de las cosas es contraria
a su disposicién mental, se complace en represen-
tarlas de conformidad con su pesimista tempera-
mento, Lo que ayer era risuefio, alegre, apetecible
y jubiloso sigue siendo tal como era, y sin embargo
¢l enfermo lo ve hosco, triste, repulsivo y tedioso,
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porque en €l y no en lo que le rodea estan la
hosquedad, tristeza, repulsion y tedio.

El mundo necesita hombres ecuinimes, perfec-
tamente equilibrados, sin flaguezas ni defectos
de tal monta que invaliden sus facultades y me-
noscaben su eficacia. Necesita el mundo hombres
tan enérgicos en su accion como carifiosos en
su trato, que nunca demuestren cobardia ni brus-
quedad. Pero estas condiciones morales no podra
reunirlas quien quebrante su salud corporal con
excesiva, deficiente o impropia alimentacion.

Un entusiasta admirador de Carlyle, se des-
hacia cierta vez en elogios del ilustre pensador
delante de la esposa de éste, la sefiora Juana
Welch de Carlyle, quien sonriente le respondié al
entusiasta amigo: “Si, es verdad cuanto usted
dice; pero piense usted en lo que hubiera sido
mi esposo si llega a tener buen estémago”.

Con relacion a este incidente dice el Dr. Gui-
llermo Matthews:

JQuién negard que las nueve décimas partes del
malhumot, displicencia, aspereza y desaliento de las
gentes provienen de la falta de salud 7 La causticidad,
acritud y ¢rudeza que se notan en los escritos de Car-
lyle y frecuentemente manifesto en su trato social no
erangpeculiares de su caracter, sino resultado de la
peitinaz dolencia del estémago que, como el buitre de
Prometeo, le roia la entrana acrecentando sus sufri-
mientos contra los cuales se debatié valerosamente
durante largos afios su levantado espiritu.
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Aqui vemos de ntievo corroborada la verdad de
que no hay hombre eminente para sus criados,
esto es, que los mas conspicuos talentos y aun los
mismos genios son hombres unilaterales y des-
equilibrados que sobresalen en determinada acti-
vidad cientifica, literaria o artistica por la extra-
ordinaria potencia de las correspondientes facul-
tades, y son en cambio menos que el vulgo en
cuestiones ajenas a su especialidad, pero de mayor
importancia en la vida ordinaria.

Si Carlyle estudiara cientificamente la higiene
de la alimentacién, sin duda que hubiese podido
sofocar desde un prinipio la dispepsia que estro-
peb su estémago y ensombreci6 su vida.

Nunca se representard con bastante insistencia
la intima relacién de simpatia entre la mente y el
cuerpo, cuya incesante influencia reciproca recono-
cen hoy por igual los fisiblogos y psicélogos de las
mas opuestas escuelas. Por lo tanto, es de suma
importancia la alimentacién racional, sobre todo
en los jovenes, para que el vigor, robustez e
integridad del cuerpo auxilie la formacién de un
caracter también vigoroso, robusto y entero. Quien
bien come, bien vive. Pero con la salvedad de que
no es lo mismo comer bien que bien comer, ni
bien vivir que vivir bien.

Algunos filosofos unilaterales solo atendieron
a la naturaleza espiritual del hombre, sin dar la




menor importancia al cuerpo que, segfin San
Pablo, es el templo no sblo del espiritu humano,
sino nada menos que del Espiritu Santo. Olvida-
dos de esta explicita afirmacién llegaron aquellos
filosofos a considerar como bienes benditos la
enfermedad, el dolor y la pena que a su perturbado
criterio le parecian signos infalibles de santidad
y de adelanto espiritual, como si por medio de los
males del cuerpo nos hubiese de otorgar Dios los
bienes del alma y reprimir los incentivos de la
concupiscencia que confundian con las ineludibles
necesidades de la naturaleza corporal. Esta mal-
sana filosofia ha hecho en las gentes durante largo
tiempo més espantosos estragos que las guertras
y epidemias, pues basta considerar cudl sera el
concepto que.del mundo y de la vida tenga un
joven a quien ya desde nifio se le haya ensefiado
¢l absurdo de que el Criador se complace en ator-
mentar a sus criaturas, que el Dios de amor, bon-
dad, misericordia, justicia y compasion no tiene
otro medio de elevar el espiritu de sus hijos que
el del abatimiento, aflicciéon y dolor del cuerpo,
cuando en verdad debiera ensefarseles a nifios y
jévenes que, por €l contrario, la enfermedad, la
pena, sufrimiento, dolor, angustia, inquietud y
cuantos males afligen al género humano derivan
precisamente de infringir la ley de Dios, de no
cuidar del cuerpo con la solicitud que requiere
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s condicién de templo espiritual, de ignorar la
ciencia de la salud y de la dicha, que jamas niega
Dios en buen pago a quienes fielmente le sirven.
La enfermedad no es ¢l normal camino de espiri-
tualizacién, sino la consecuencia de habernos apat-
tado de €L

IA los nifios se les debe ensefiar que Dios nos
quiere a todos sanos, robustos y vigorosos, de
modo que irradiemos jibilo y bondad. Se les ha
de ensefiar que en la constitucién humana hay mul-
titud de pruebas de que todo transtorno fisico
es absolutamente anormal y resultado de que-
brantar alguna ley de Dios, de la naturaleza o de
la vida.

Desde la infancia debiera aprender el hombre a
distinguir entre los alimentos saludables y los no-
civos. Ha de saber que los manjares sanos, debi-
damente ingeridos y a proposito para st edad y
temperamento, con suficiente suefio reparador, Vi-
gorizante ejercicio al aire libre y recta actitud
mental son los amigos que fortaleceran su cuerpo,
alegraran su &nimo y le colocardn en el mayor
grado de eficacia individual para cumplir con €xito
los fines de la vida y gozar de completa dicha.
Debe saber también que, por el contrario, todo
cuanto menoscabe su vitalidad, como la disipa-
cién, la crapula, la desordenada conducta, la glo-
toneria, los vicios y pasiones son los enemigos de
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su bierlestar que malograrin sus esfuerzos ¥ damat-
garan su vida.

En las escueclas se ensefian muchas cosas infi-
tiles o de poco valor en la vida ordinaria, y en
cambio se omite lo més importante para lograr el
méaximo de eficacia y dicha individual.

Por doquiera vemos nifios encanijados y ragui-
ticos por falta de racional alimentacién, y hombres
que a causa de lo mismo carecen del necesario
vigor para cumplir su destino en el mundo.

Es deplorable que la ignorancia de madres muy
habiles en la digitacién de las teclas, en el manejo
de los pinceles o en el habla de extranjeros idio-
mas, pero que no aprendieron ni una palabra de
puericultura ni de maternologia, desteten a sus
hijos con toda clase de alimentos inadecuados para
el crecimiento y vigorizacién del organismo. Algu-
nas hay que no reparan en darles encurtidos, sal-
mueras, escabeches, te, café, vino y aun cerveza
y licores, creyendo joh! desgraciadas, que asi los
fortalecen, cuando en realidad los asesinan lenta-
mente. De esta abominable alimentacién en la que
también entran los dulces, confites y golosinas,
deriva casi siempre el endiablado humor de los
nifios, sus llantos, rabietas y terquedades que aca-
ban por exasperar a la madre y estropean en tlti-
mo término el caricter del nifio. J

Algunos psicélogos, especialmente los orientales,
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han llegado a decir que el hombre adquiere a la
postre las mas sefialadas caracteristicas del ani-
mal de cuya carne se alimenta, y aseguran que
pudieron observar las del cerdo en personas muy
aficionadas a la salchicheria. Sea de esto lo que
quiera, no cabe negar que las carnes rojas, sobre
todo la de cerdo, excitan mucho los nervios y
por lo tanto malean el caracter inclinandolo a
las pasiones violentas. En algunos paises, como por
ejemplo en Abisinia, hay la costumbre de comer
carne cruda y beber sangre en los banquetes con
que se celebran las fiestas solemmnes, de lo que re-
sultan no pocas autointoxicaciones y la fiereza de
los abisinios en la guerra, como denotaron en el
cruelisimo trato infligido a los prisioneros italianos
cuando el desastre de Banatieri en Adua. Los
pueblos ferozmente belicosos fueron siempre afi-
cionados a la carne. i

Es indiscutible que los manjares estimulantes,
como las carnes de cerdo y mariscos, avivan pode-
rosamente las pasiones, sobre todo la lujuria, y
por esto los llaman algunos manjares afrodisig=
cos. De aqui el grave peligro de permitirselos a
los cercanos a la pubertad, que debieran en esta
época de su vida observar un régimen tan senci-
llo como nutritivo, con beneficiosa influencia en
la pureza de pensamientos.

La calidad de los manjares influye muy mu-
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cho en la del cardcter. Seremos gtoseros o de-
licados, pesimistas u optimistas, iracundos o apa-
cibles, lerdos o agudos, seglin nuestro régimen die-
tético. La rectitud, veracidad y salud son un trio
inseparable. La salud y el pecado son naturales
énemigos y la salud estd mas intimamente rela-
cionada con el estébmago que con cualquier otro
érgano.

Ya dijo San Agustin y repitid Cervantes que
la salud del cuerpo se fragua en las oficinas del
estémago.

Pero antes de Cervantes y del obispo de Hipona,
habian sefialado los filésofos de la India antigua
la estrecha relacién entre el alimento y el caricter,
segtin se infiere del siguiente pasaje del famoso
poema Mahabaratta, superior y anterior a la Iliada
y Odisea. Dice asi:

De tres linajes son los alimentos gratos a los hom-
bres. Los hombres puros prefieren Ios alimentos que
acrecientan la vitalidad, la energia, el vigor, la salud
y el bienestar, los alimentos oleaginosos, suaves, re-
galados, nutritivos y sabrosos. Los hombres pasio-
nales apetecen alimentos amargos, agrios, salados,
ardorosos, acres, secos y ardientes que ocasionan
molestias, dolores y enfermedades. Los hombres
malvados gustan de alimentos rancios, -averiados,
insulsos, corrompidos, patridos y aun las sobras de

comida y otras inmundicias, s

VII. CRIMENES CULINARIOS

11.—DRFIENDE TUS ENERGIAS




VII. CRIMENES CULINARIOS.

Dios nos manda el alimento.y el demonio
lo guisa—Proverbio antiguo.

La mejor y mis sana alimentacién es la que
sélo consta de un plato sencillo y nutritivo,
porque seguramente esa mezcolanza de tantos
y tan opuestos platos ha de ser pestifera y

mis dafiosa todavia la diversidad de salsas.
—C. P, 5. Priny.

En su pesado lecho gemia la Gula, fatigada
del festin de anoche, ¥ mohina al ver el intruso
rayo de sol que por la celosia irrisoriamente
se filtraba—Epuarpo POLLOK,

V3 ICE Addison:

Cuando contemplo la suntuosa
mesa dispuesta para un opiparo
bangquete, me parece qtie la gota,
el renmatismo, la hidropesia, la
dispepsia, la fiebre y el sopor, con

=emepenttoll  infinidad de otras destemplanzas
estan al acecho entre los cubiertos. i

Por su parte afiade un eminente médico

Mejor seria que almuerzo, comida y cena consta-
sen de un solo plato cada una; pero si tomais dos
platos, absteneos de bebidas fuertes y sobre todo de
salsas picantes, saladas o condimentadas con espe-
cias. A nadie se le podra tildar de glotoneria si ob-
serva estas sencillas reglas, porque con uno o a lo
sumo dos platos no habra variedad de gustos que
exciten el paladar y despierten un falso apetito. |

Cuando el ilustre médico inglés Dr. Aberrethy
163 '




visitaba a un cliente de clase acomodada, solia
entrar en la cocina, y dandole al cocinero un buen
apretén de manos, le decia irénicamente: !

Amiguito mio, le estoy muy agradecido por los
favores que me dispensa. Si no fuera por su habili-
dad, su talento y su delicioso arte, no podriamos
los médicos ir en coche. Sin cocineros como usted
habriamos de ir a pie y morirnos de hambre.

En verdad que los cocineros,. cocineras y los
autores o autoras de libros de cocina, por buenos
que se titulen, son especialistas en la negra arte
de acortar la vida. El género humano ha sufrido
en todo tiempo de la ignorancia en que los coci-
neros estan, casi sin excepcion, del valor higiénico
y de la composicién quimica de los manjares,

En la erronea asociacién y mala cochura de
los alimentos estriban muchas enfermedades, por-
que nada tan estrechamente relacionado con la
vida orgénica y la actuacién mental como la cali-
dad de los alimentos, que nutren la sangre, cuyo
riego repara los tejidos del cuerpo por la reno-
vacion de las células.

El alimento es la base de nuestra mentalidad,
de nuestro estado de animo y eficacia individual.
El éxito y la dicha de la vida dependen no solo
de nuestro régimen alimenticio sino también de
la manera de preparar los manjares y del modo de
ingerirlos. Sin embargo, la mayoria de las fami-
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lias dejan la eleccién de manjares en manos de
ignorantes cocineras, que suelen traer del mercado
cuanto a ellas les gusta, o lo que mejor saben
guisar, y que acaso no convenga a nuestra comple-
xi6n, temperamento, género de vida, costumbres
o profesién. De esto resulta que ademas de su
mala preparacién no tienen los man jares su debido
valor nutritivo y apenas satisfacen nuestras ver-
daderas necesidades.

Hay muchisimas personas que no estan enfer-
mas hasta el punto de verse precisadas a guardar
cama, ¥ sin embargo siempre notan molestias, des-
templanzas y léves indisposiciones en cuya causa
no aciertan. Les pesa la cabeza, les cuesta dis-
currir y les falta aquel absoluto dominio de la
mente y la voluntad que tenian en cabal salud.
Consultan con los médicos, quienes les aseguran
que ninguna alteracion morbosa hay en su orga-
nismo, pero no se ven capaces de librarlos de sus
molestias.

La verdadera-causa de sus extrafias dolencias
resulta de la incompatibilidad entre algunos de
los manjares de su regimen dietético, que si bien
sanos, nutritivos y saludables de por si, contienen
principios quimicamente antagbnicos. A veces. la
molestia puede provenir de la mala preparacion
de los alimentos, de que estén fritos en aceites
adulterados o insuficientemente cochos en aguas
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FEl v
de dudosa potabilidad, o también de haber comido
demasiado y estén las células recargadas por ex-
ceso de nutricion. En este caso la sangre se espesa
con riesgo de formar grumos que ocasionan em-
bolias, esto es, que el grumo se atasque en una
de las venas capilares que riegan el cerebro (a la
manera como un grumo de arcilla obstruye una
cafierfa) y ocasione la muerte repentina por
paralisis del corazdn, cuyo movimiento detiene el
violento aflujo de la sangre en las arterias, o
por lo menos producird un ataque gravisimo con
peligro de muerte. Asi vemos cuanto importa acer-
tar en la combinacién de los platos de la comida
diaria y por qué Addison se figuraba ver una
guerrilla de enfermedades atrincheradas tras los
cubiertos de un banquete, pues precisamente en
estas comilonas se excita el apetito de los comen-
sales para abrir boca con entremeses, cuya hetero-
geneidad no puede ser mas nociva para‘el esto-
mago, y se les alucina con minutas o listas de
manjares de pomposas y exdticas adjetivaciones
que disfrazan su intrinseca vulgaridad. Pero si
analiziramos cientificamente la mayor parte de
las minutas de banquetes, convites, festines y co-
midas de gala, echariamos de ver que por mucho
que sea el valor nutritivo de cada plato aislada-
mente considerado, y por innegable que resulte la
habilidad del cocinero en cuanto a la satisfaccion
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del més exigente paladar, es del todo negativo f..',_l
valor higiénico del conjunto, por la incompatibi-
lidad quimico-biolégica de los manjares. El arte
culinaria podra ser excelente para el paladar, pero
es criminal chapuceria para el estbmago.

Dice un pensador norteamericano que los coci-
neros son tan importantes para la civilizacion como
los gobernantes, y si bien se mira les aventajan
en importancia, por lo que tal vez llegue dizf_en
que para ejercer el oficio de cocinero se exijan
estudios y conocimientos profesionales como para
el ejercicio de la medicina y la 4bogacia, con ?}3-
jeto de que los cocineros conozcan la composicion
quimica de las substancias alimenticias, la aﬁ.qt—
dad o incompatibilidad entre ellas y la preparacion
culinaria mas conveniente a cada una.

Asi como el pintor combina los colores y el
miisico los sonidos v el escendgrafo las luces para
producir artisticos efectos que eleven al par que
complazean al 4nimo, asi el cocinero ha de comb}-
nar acertadamente los manjares para que ademas
de halago del gusto sean vehiculos de vigor, ener-
gias y salud: ok

Ahora que se van especializando las ensehanzas
téenicas, no estaria de sobra fundar también una
escuela de cocineras (como las hay de enfermeras,
comadronas, bibliotecarias y modistas), cuya esen-
cial"asignatura fuese la higienc de la alimentacion,
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precedida de tundamentales noctones' de fisiologia
humana. De este modo, las cocineras justiﬁcarfan
los: actr.}ales salarios y cada vez mdis crecientes
exigencias, obligandolas a conocer racionalmente
lo que traen en la cesta de la compra, y no con-
traer su oficio a la empirica confeccién culinaria
de las recetas de almanaque, tan funestas para la
economi'a doméstica como para la corporal.

Habrian de conocer las cocineras en bosquejo
¢l aparato digestivo, la pecular funcién de cada
uno de sus 6rganos y el proceso total de la diges-
tion, porque asi se convencerian de lo perjudicial
que es para €l organismo la mezcla del azticar con
lal. I.e‘ch.e, 1?.3 frutas y otros manjares cuyo valor
h'lglemco invalida la sacarosa. Entonces conoce-
rian, sumariamente al menos, la composicién qui-
mica d‘e cada alimento, su relativa digestibilidad
su equilibrada proporcién en cada comida y su ma-’
yor o menor prontitud de asimilacién,

&Cuéntas cocineras y amas de casa estin hoy
versadas-en la ciencia de la salud y en la higjene
de la alimentacién? ; Cuantas saben siquiera media
palabra de la quimica y la fisiologia de los alimen-
;os? Pocas sospecharin que Dios nos di6 en las
frutas y semillas de 4rboles, arbustos y plantas el
plato més sabroso y nutritivo de la culinaria na-
tural. Si supieran lo que deben hacer no pondrian
las legumbres, verduras y hortalizas en remojo du-
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rante horas enteras como si fuesen salobre baca-
lao, ni luego de cocidas ‘echarian fregadera dbajo
¢l agua en que hirvieron, pues en ella se hau
disuelto gran cantidad de nutritivas sales que for-
marian una selecta sopa. Si en vez de la desacer-
tadisima costumbre de poner las verduras en el
agua atn fria que luego ha de cocerlas, se adop-
tara la practica cientifica de no echarlas hasta que
hirviese €l agua, no saltarian entonces sus sales
nutritivas ni perderian como del otro modo pier-
den su natural aroma. Lo mismo cabe decir de
todos los manjares cocidos, sean de procedencia
animal o vegetal, y no deja de ser chocante que
las cocineras espafiolas, seglin tengo entendido,
aprovechen cuidadosamente para sopa el caldo del
clésico cocido y sin embargo suelen tirar como si
fuese agua sucia el caldo de las legumbres, verdu-
ras y hortalizas porque les parece de ningtn valor
alimenticio, cuando en realidad se lleva a la alcan-
tarilla toda la substancia que proporcionarian al or-
ganismo las sales minerales en el caldo disueltas.
Pero no sblo pierden los manjares mucho de
su valor nutritivo con la mala preparacion, sino
también gran parte de su natural sabor, y este es
uno de los mayores crimenes culinarios que €o-
meten los cocineros ignorantes, porque precisamen-
te la agradable sapidez de los manjares estimula
la secrecion de los jugos digestivos. Cuando el
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manjar es sabroso, la naturaleza responde con la
abundante afluencia de jugos digestivos; pero si
comemos a disgusto o con indiferencia, rehusa se-
gregarlos en cantidad suficiente. Asi da a entender
!g naturaleza que la comida ha de ser un acto reli-
gioso, segiin insinuaba San Pablo, al decirles a
Ios.corintios en su primera epistola: “Si pues co-
meéis: o bebéis o hacéis otra cosa, hacedlo todo a
gloria de Dios”.

Otro punto de importancia en el cuidado y pre-
paracion de los manjares es preservarlos de que
absorban olores extrafios o se contaminen con gér-
menes infecciosos, como sucede especialmente con
los huevos, la leche, la manteca y el pescado, que
muy luego toman el sabor de las substancias extra-
fias de su vecindad a costa del propio. En cambio,
la carne que se guarda en cecina o ahumada du-
rante algtin tiempo, toma nuevo y mis agradable
sabor,’ pero tiene el grave inconveniente de alber-
gar gérmenes patogenos.

El aspecto y hermosa apatiencia de los manja-
res tan del gusto de quienes comen antes con la
vista que por la boca se consigue a costa de su
menoscabo nutritivo. Asi por ejemplo, las patatas
seri.an mucho mds substanciosas si se asaran o
cocieran con la piel, pues mondas pierden la mejor
parte de su valor alimenticio, aunque tengan mis
agradable aspecto en el plato. La molienda de los
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cereales, tal como ahora se practica por lucro in-
dustrial, les roba la mejor parte de sus principios
nutritivos; y sin embargo, la generalidad de las
familias prefieren por mas lujoso ¢l pan blanco al
moreno.

Si nos percatiramos de la diferencia entre nues-
tra actual complexion fisica, potencialidad de nues-
tro cerebro y rendimiento de nuestra labor y la
que hubiéramos tenido si desde la infancia fusse
racional nuestra alimentacién, no consentiriamos
por mas tiempo el absurdo refinamiento de los
productos que en su natural estado nos ofrece la
madre tierra.

Es evidentemente erréneo eliminar los vitales
principios, la vitamina de los alimentos, sin’ otro
aliciente que darles mejor aspecto visiual. Es un
crimen sacrificar la salud, la dicha, la vitalidad,
la potencia cerebral y eficacia, estropeando con-ello
gravemente nuestro destino, por el prurito de dar-
Jes mAs lujosa apariencia o el postizo sabor de
artificiosos condimentos.

Tiempo llegara en que los gobiernos de las na-
ciones se convenzan de que de la integral educa-
cidn de la infancia depende el porvenir de los pue-
blos y asignen en los programas de primera ense-
fianza superior, o por lo menos en los de ensefianza
secundatia, el estudio teérico-préctico de la higiene
de la alimentacién, representindoles la inmensa
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importancia del alimento en la economia humana
y el progreso de la raza.

Es lamentable que llegue el nifio a la mayor
edad y constituya familia sin conocer las leyes
de la salud, ni la accién que los diversos alimentos
ejercen en los tejidos de su cuerpo, ni saber tam-
poco nada del cientifico significado de sus tres co-
midas diarias.

Hay doctores en leyes e ingenieros industriales
que se maravillan de notar destemplaza si comen
demasiada carne o grasas en’'un convite y recurren
para remedio a especificos y medicamentos peores
todavia que la enfermedad.

Quien reflexione cuén enteramente dependen de
la alimentacién el vigor del cuerpo y la lucidez de
la mente, no tendra por cosa baladi ir con cuidado
en lo que come y en la manera de comer. A los
nifios criados en buenos pafiales se les ensefia a
manejar el cubierto, limpiarse los labios, no lle-
narse la boca a dos carrillos, ponerse la servilleta,
no rebaflar los platos y otras prescripciones de
buenos modales en la mesa, donde aparte del
juego se conoce la crianza del hombre. Pero
sin negar la importancia social de estas reglas
elementales de urbanidad, debiera ensefiarseles con
preferencia a mascar bien y despacio, porque de
este acto preliminar depende la eficacia de todos
los demas de una facil y provechosa digestidn.

. 'Tll-l‘:."'ﬁﬂ[‘:),:ﬂ_,\‘,ni.w T L4 W T

173

Muchos abominan de su estémago y otros la-
mentan su desgana, cuando la causa del mal no
esta en el estémago ni en el paladar, sino en las
comidas complicadas, en la heterogeneidad de man-
jares, en comer demasiadas cosas a un tiempo,
especialmente si son platos de los que vulgarmente
se llaman requilorios o sibaritismos culinarios.

Hay fracasados, infelices y miserables desde
el punto de vista fisico, que podrian subvertir
favorablemente su vida entera con sélo invertir
su regimen dietético, nutriéndose de manjares sa-
nos y sencillos. La vida austera y sobria revolu-
cionaria las condiciones fisicas de todo um pueblo,
porque lo que es en la actualidad, cuanto més civi-
lizados mayor aficion hay en la gemeralidad de
los paises a la heterogénea mezcolanza de man-
jares en una sola comida,

La alimentacion debe ser arte y ciencia a la vez,
pero desgraciadamente se lleva a tientas, sin crite-
rio ni discrecién y de manera harto empirica. Pa-
rece como si el organismo humano estuviese trans-
forméandose lentamente para acomodarse a la cre-
ciente complejidad de la vida. El hombre primi-
tivo no hubiera podido soportar impunemente al-
gunos de los manjares que hoy nos son habituales,
pues su aparato digestivo estaba acostumbrado a
muy sencillos alimentos, de no mucha variedad,
y si acaso llegara a sentarse a la mesa de uno de
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nuestros banquetes, de seguro muriera al cabo de
pocas horas presa de mortal agonfa.

El pobre suele mirar con envidiosos ojos al rico,
y le parece injusticia que unos cuantos se rego-
deen sibariticamente sin trabajar y gocen de ctan-
tos lujos, comodidades y placeres puede adquirir
el dinero, mientras que ellos se ven forzados a
vivir en estrechez. Pero lo cierto es que los Iujos
del rico suelen causar su ruina, porque ansiosos de
placeres se exceden en los de la mesa y estro-
pean su cuerpo con graves quebrantos de salud.
Las gentes que se ven precisadas a vivir austera-
mente tienen mejor salud que las que ingieren
alimentos incompatibles. La gula es una de las
mas negras maldiciones de la humanidad.

No hace mucho tiempo fallecid en plena viri-
lidad el presidente del Consejo de Administracién
de unos grande almacenes de Nueva York, hom-
bre millonario, que diez afios antes ganaba quince
dolares semanales y gozaba de cabal salud; pero
desde que le sonrié la prospera fortuna ya no hacfa
tanto ejercicio como antes y a todas horas iba en
automovil. Se habia mandado construir, en wuno
de los més elegantes barrios de Long Island, un
magnifico palacio, en cuyo vasto y suntttoso co-
medor daba opiparos banquetes. Murié de un
empacho agravado por falta de ejercicio. Asi en
sélo diez afios, el robusto varén que tan ripida-
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mente habia prosperado, corté el hilo de su vida
por no saber aprovecharse de la victoria.

Si el estémago de uno de esos gastrénomos
modernos que se figuran tener patente de i Ilnmunlx-
dad con cualquiera agua de mesa pudiera discurrir
como el cerebro discurre y tuviese lengua que mo-
ver, como la tiene la boca, tal vez dirigiera a su
duefio la siguiente catilinaria:

iOué! ;Todavia ctiatro platos mas cuando ya
llevo a mi cargo media docena? La gula te incita
a hacerme sufrir y no cuentas con que mi delicada
membrana ha llegado al limite de elasticidad Y
mafiana no seri buena ni para soportar medio
pifion. §No comprendes que mi mecanismo es su-
mamente sencillo y que, sin grave dafio, no puedo
digerir tanto pisto en una sola con?ida, porque
los manjares que de por si me beneficiaran a so]as-
se dan de mojicones unos a otros cuando en mi
se enmarafian? Para mayor desgracia, estoy que
ya no puedo decir esta boca es mia, pues también
los estémagos tenemos boca, aunque sin lengua, y

de pronto me cae tina lluvia de salsas picantes que
me ponen la membrana tan irritada como te pon-
drian la conjuntiva si te la fregaran con cebolla.
Después vienen los postres y tras ellos tna mu'n-
dacion de champafia, café, té, licores y cien bebis-
trajos més, que por si no bastaran para conver-
tirme en charco de ranas, corona un helado cuya
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vecindad con las salsas y grasas es tan amigable
como la de un polizonte con un apache. ¢Y atin
refunfufiards si me quejo y me rebelo y sublevo
haciéndote pagar migaja por migaja y gota por
gota tu orgia? Ahi ves como todo abuso del su-
perior provoca una protesta cuando no una rebel-
dia del inferior”,

No es estrafio que el organismo se desquicie
con unas comilonas cuyo primer plato bastaria
para hartar a quien de puro ayuno tuviese arru-
gado el estémago. Nos atracamos de purés, car-
ues, pescados, salsas, legumbres, ensaladas, ma-
riscos, dulces, frutas, vinos, cafés y licores, y luego
queremos que el estomago soporte sin protesta
toda esta miscelanea culinaria. Y si protesta recu-
rrimos pata apaciguarlo a los artificiosos especi-
ficos de los que el mejor es pésimo para la eco-
nomia humana. ;

Poco se figuran quienes rellenan su estomago
de manjares heterogéneamente incompatibles, que
estan incubando diversas enfermedades, pues los
gérmenes morbosos que siempre llevamos todos
en estado saprofitico estin mas expuestos a la
virulencia cuando los érganos se debilitan por
el excesivo esfuerzo a que los somete la indigestion,
y también por la gran cantidad de toxinas y dese~
chos acumulados en los intestinos. La obesidad,
hidropesia, reumatismo, tifus, gota y arterioes-
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clerosis son las enfermedades mas comunes entre
los gastréonomos.

También las afecciones cardiacas se engendran
o agravan por los excesos de Ja mesa, pues la san-
gre se recarga de los principios nutritivos no utili-
zados por los tejidos y violenta el trabajo del co-
razon que, aun en condiciones normales, es el Or-
gano mas fatigado del cuerpo.

Los sibaritas y glotones tienen por lo general
la complexién torpe, la piel cetrina y aparentan
méas edad de la que consta en su acta de nacimiento
o fe de bautismo. Este aspecto livido, que en otros
sujetos de iguales costumbres se invierte en el
optiesto extremo de anormal rubicundez, deriva
de los venenos resultantes de la parcial descompo-
sicién de los alimentos, cuyos desechos absorben
los tejidos por carecer el higado de vitalidad sufi-
ciente para eliminarlos. La sangre y demas humo-
res del cuerpo se cargan a menudo tan pesadamente
de estos desechos, que es imposible la cabal salud,
y .se manifiestan en sintomas biliosos, jaquecas,
entorpecimiento mental, balbucencia, tartamudez,
desaliento, abatimiento y melancolia. La esclerosis
del higado, que tantas victimas causa, y muchas
otras enfermedades se incuban asimismo en las
mesas opiparas.

Asi muchos cercenan afios enteros de su vida.
Cifran en el paladar la dicha y halagarlo es el

12 ~—DEFIENDE TUS ENERGIAS,
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principal objeto de st existencia. Viven para cos
mer y no comen para vivir. De ello resulta que
no solo abrevian la vida sino que mientras viven
no son aptos ni tan dichosos ni tienen tanta salud
como serian y tuvieran si como los verdaderos sa-
bios se contentaran con lo suficiente y obedecieran
el viejo y prudente adagio que dice: “Come poco,
cena mas poco, duerme en alto y viviras”.

Si nos nutriéramos racionalmente con viveres
sanos, substanciosos y cientificamente preparados,
no solo aumentaria el término medio de la vida
humana sino que desaparecerian la mayor parte

de las enfermedades que la perturban y amargan

VIII.

LOS ALIMENTOS Y LAS EMOCIO-
NES




VIII. LOS ALIMENTOS Y LAS EMOCIO-
NES.

El verdadero placer de la comida estd en
los comensales, no en los manjares.—HORACIO.

Mejor. es la comida de legumbres donde
hay amor, que de buey cebado donde hay odio,
—SAroméN, Proverbios 15: 17.

Una carifiosa mirada hace festin de unas
sopasi—JoRGE HERBERT.

Contigo pan y cebolla.—Adagio espafiol,

La inquietud es madre de la indigestion,
—SHAKESPEARE,

IUAN B. Gough fué’en cierta
ocasion a una iglesia del Bed-
fordshire, en Inglaterra, para
oir un sermon del famoso het-
menéutico Scott. Antes de la
funcién religiosa visito la igle-
sia, gu1ad0 por el sacristin, y como viese unos
bancos que le recordaban los de la escuela a que
de nifio habia asistido en Nueva Inglaterra, le
preguntd a su acompafiante:

—; Para qué son estos bancos?

— Para los nifios de la escuela dominical.

—iY qué hacen los nifios en estos bancos?

—Pues aqui les da el colico.

—iCémo! ¢EIl célico? Vaya una gracia! §¥
por qué les da el cdlico?
161




—Porque todos los domingos por la maiiana
han de recitar la leccién, y si no la saben... pues
se asustan y... les da el colico.

Como los nifios en los bancos de la escuela do-
minical del Bedfordshire, se sientan muchos a la
mesa con el temor de que les va a hacer dafio
la comida. En todo melindrean y a todo ponen
reparos. Esto lo encuentran salado y aquello soso,
esto otro crudo y lo de aculla insulso, en vez de
acercarse al pan nuestro de cada dia con las gra-
cias a Dios en los labios y el gozo en el corazén.

Honda verdad encierra la sentenciosa frase de
que cada, bocada entrafia degeneracién o regene-
racién, i : ;

Muy conveniente al bienestar del individuo es
el arte de bien comer, en sufienté cantidad y a
su debido tiempo. De la higiene de la alimenta-
cién dependen en gran parte la longevidad, el bien-
estar y la dicha.

Pero no basta alimentarse suficientemente y de
racional manera para que aproveche la comida,
sino que es necesario eximir al inimo de todo
linaje de siniestras emociones, pues la perturba-
cién mental o emotiva altera las humores del cuer-
po y especialmente los jugos digestivos, de modo
que no pueden ejercer su normal accidén en los
alimentos, cuya cantidad no basta entonces para
nutrir los tejidos. '
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Los manjares mas apetitosos, aunque estemos
en cabal salud al ingerirlos, no se digerirdin ni
se asimilaran debidamente si durante la comida
sobreviene una tutbacién del animo o nos senta-
mos a la mesa bajo el peso de la inquietud, la
ansiedad o el temor de alguna desgracia.

La actitud mental altera notablemente los efec-
tos del alimento e influye muchisimo en la nutri-
cién que de él obtenemos. Nuestras emociones,
tristezas, pesares, alegrias o gozos parece como si
penetraran en los manjares e intervinieran activa-
mente en las funciones digestivas.

E! fisitlogo ruso Dr. Pawlaw ha efectuado di-
versos experimentos en perros y gatos, compro-
bando que si mientras comen estos animales se
les inquieta, hostiga o irrita, disminuye y a veces
cesa enteramente la secrecion de jugo gastrico, 0
si atin sigue fluyendo es de inferior calidad. De
estos experimentos se desprende, discurriendo por
analogia, que las personas aquejadas habitualmen-

_te de ansiedad, temor, envidia, melancolia u otra

dolencia moral se nutren mal, aunque coman lo
suficiente, porque el jugo gastrico es entonces actto-
s0, débil, falto de pepsina y é4cido clorhidrico tan
necesarios para macerar y disolver los alimentos
consistentes.

Los especialistas dedicados a estudiar la dura-
cion media de la vida humana aseguran que la
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actitud en el momento de comer influye positis
vamente en los efectas de la digestion, dificul-
tandola o entorpeciéndola de modo que aumentan
las toxinas y es muy deficiente la nutricién.

Si durante la comida se recibe un telegrama o
carta con alguna noticia desagradable o penosa,
la emocion levantada por su lectura puede inter-
rumpir bruscamente la digestion y quitar el ape-
tito por completo .

Si pudiéramos examinar el estémago de una
persona, a poco de sufrida la emacién provocada
por la funesta noticia, veriamos que ha cesado la
secrecion del jugo gastrico y que las vesiculas
estin como apergaminadas y febriscentes, con
temporanea pérdida de su propiedad secretoria.

Tan intimamente relacionado con el aparato di-
gestivo estd el cerebro, que un terror stbito, un
arrabato de colera, una violenta emocion de cual-
quiera indole pueden suspender su total funciona-
miento como si hubiere recibido un mandato impe-
rativo para cesar en su actuacion.

Siempre es peligroso encolerizarse, disputar o
contender con alguien; pero el peligro es todavia
mayor si la siniestra emocién se despierta o recru-
dece durante la comida. Suceda lo que suceda no
llevéis vuestras turbaciones a la mesa y esperad a
que €l animo se apacigiie y recobre la placidez
antes de sentaros a ella, porque nada tan capaz
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de perturbar la digestién como una mente tediosa
o un 4nimo exacerbado por la ira, el odio o cual-
quiera otra emocion siniestra.

Los mas eminentes higienistas consideran ya
como cuestién resuelta y de clavo pasado, que
nadie debiera empezar a comer con el dnimo in-
tranquilo, y que es importantisimo para la buena
digestién lestar gozoso y festivo en la mesa, pues
de lo contrario les servird de veneno lo que coman.
Por esto casi siempre estin poco menos que inva-
lidos y valetudinarios, con cien y un achaques, las
gentes quisquillosas que de todo recelan y de todos
desconfian y por doquiera ven enemigos como si
padecieran de mania persecutoria. A ellos les pa-
rece que su mal humor proviene de la dolencia
que les aflige, que no digieren bien ni les aprove-
cha la comida porque estin enfermos, y que por
lo tanto todo el mundo ha de compadecerlos, hala-
garlos y aun sufrir sus impertinencias; pero si
bien conocieran la ciencia de la salud se convence-
tian de que es todo la contrario de cuanto les
parece, pues su quisquillosidad, misantropia, tedio,
y desaliento, con sus compafieros el odio, enemis-
tad y envidia son dolencias del animo que pertur-
ban las funciones digestivas y acarrean las dolen-
cias corporales.

Si invirtieran su actitud mental no tardarian en
ver como les sientan mucho mejor las comidas
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pasadas con gozoso animo, desechando todo te-
mor del porvenir con la segura confianza de que
Dios no niega el pan cotidiano a quien de corazon
se lo pide y con su trabajo se lo gana. 1

El estomago estd en comandita con el cerebro
y solidariamente repercuten en uno las perturba-
ciones del otro, por lo que tan necesario es sen-
tarse a la mesa con la mente despreocupada y
el animo jubiloso, como mostrarnos afables con
los amigos en visita. Quien contraiga la costum-
bre de comer alegremente y no irse a la cama con
el enojo en el alma logrard sobre si mismo una
victoria de incalculables beneficios para la dicha
de su vida. El comedor y el dormitorio han de
ser los dos aposentos del hogar en donde jamas
se entremeta el mal humor, J

Especialmente el comedor debe considerarse lu-
gar de esparcimiento y jovialidad. Alli ha de mos-
trase el ingenio y agudeza de los comensales en
jocosas ocurrencias, amenos chistes, regocijadas
conversaciones y dichos chispeantes, en vez de re-
servarlos para las tertulias de los amigos y corri-
llos de salon. No reprimais la risa en la mesa ni
apartéis de ella a vuestros hijos relegindolos a
subalterno lugar en comedor aparte. Que las pal-
madas o voces que anuncien la hora de la comida
sean a vuestros oidos y a los de vuestros hijos
como el son de la campana que sefiala la hora
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de recteo para el colegial y la de descanso para
el obrero. =

La naturaleza nos alecciona sabiamente en este
punto, porque cuando gozamos de perfecta salud
experimentamos agradable sensacién al sélo pen-
samiento de la comida si tenemos apetito, y el
paladar parece como si antesaboreara por media-
cién del olfato los manjares cuya fragancia ex-
cita de antemano la sana afluencia de jugos gas-
tricos.

Dice Horacio Fletcher que las gentes de suposi-
cion y acomodo, cuya mesa estd siempre provista
de platos de artificiosa culinaria, no pueden ima-
ginarse el saludable gozo que un hambriento
experimenta al comer una rebanada de pan y
el sediento al beber un vaso de agua pura y lim-
pida.

Poderoso factor de salud y dicha es la costumbre
de alegrar nuestras comidas. Al sentarnos a la
mesa pensemos en el maravilloso proceso de la
digestion y cudn solicitamente hemos de cuidar
¢l acto de comer, no sélo desde el punto de vista
social y urbano en que suele exclusivamente con-
siderarse, sino bajo los todavia mas importantes
aspectos de la higiene y la moralidad. Al comer
recibimos de manos de Dios por mediacion de la
naturaleza vitalidad, energia, vigor, fuerza y sobre
todo salud. El perpetuo prodigio que la naturaleza
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obra en nuestro cuerpo por la accién del alimento
sano, del aire puro y del tranquilo suefio debiera
admirar a los dngeles; y sin embargo, apenas se
detienen a reflexionar sobre ¢l los hombres, pues
muchisimos son los que comen y beben muy mi-
rados a todas las pragmaticas de urbanidad, pero
de quienes cabe decir que comen al estilo de los
cerdos, sin mirar hacia arriba para ver de dénde
cae la bellota que los ceba.

La mayoria de las gentes no fijan la atencién
en ¢l pasmoso fendmeno del crecimiento y desa-
rrollo de los seres organicos, que crecen por in-
tususcepcién, o sea de dentro afuera, al revés de
los inorganicos o minerales que aumentan de ta-
mafio por yuxtaposicién, o sea de fuera a dentro,
ni tampoco advierten que el organismo no queda
construido definitivamente al nacer como estatua
de carne modelada por el supremo escultor, sino
que a toda hora, tan imperceptible y sigilosamente
como el crecimiento de la hierba estd rgconstruyén-
dose a cada respiracién y cada bocado.

Cuanto mas culto y mejor educado esti el hom-
bre, con tanta mayor puleritud lo vemos en las
comidas, y no busca en ellas el bajo placer de la
animalidad satisfecha, sino que las considera como
festines mentales y espirituales en que la jovia-
lidad, franqueza y alegria, sin jamas transponer
los limites de la discrecion y el respeto al préjimo,
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son el mis exquisito plato y el mas sabroso con-
dimento de los manjares.

Por otra parte, la mutua cordialidad de los co-
mensales les depara frecuentes ocasiones de ma-
nifestar sus simpatias con delicados obsequios y
finezas qué a veces superan en significativa elo-
cuencia a las més efusivas palabras.

Es lastima que se haya olvidado por muchas
familias la cristiana costumbre de la accién de
gracias o bendicién de la mesa antes de empezar
la comida, pues aunque los espiritus que se llaman
fuertes la tilden de supersticiosa o mogigata, tiene
no poco valor moral independientemente de toda
idea sectaria, porque al menos convierte el pensa-
miento a lo que vamos a hacer y nos da la opor-
tunidad de agradecer a Dios el beneficio que nos
va a proporcionar el sustento del cuerpo. Pero
aun ast no debe ser la accién de gracias una f6r-
mula rutinaria entre dientes mascullada sin ver-
dadero espiritu de gratitud, sino que ha de vivi-
ficarla la comprensién del significado ético del
sustento corporal. Conviene considerar que el mis-
mo poder creador de Dios que elabora la fragante
y sabrosa fruta, adapté nuestros sentidos y el or-
ganismo todo a su bienhechor disfrute. Asi, cuan-
do adiniramos un paisaje, una puesta de sol, la
solemne calma de las ingentes montafias, la ru-
morosa quietud de los bosques, el policromo ma-
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tizado de las flores vy de las aves, el majestuoso
curso de los caudalosos rios, la amenidad de los
valles y la pavorosa grandeza de los abismos, he-
mos de reconocer que Dios despertd en nosotros
el necesario grado de conciencia para gozar de tan
sublimes especticulos, y que de la tierra, por sus
divinas manos engalanada en el cuarto dia de Ia
creacion, brota cuanto sirve al sostén de nuestra
vida corporal, y hemos de agradecerle tan valioso
beneficio. Os sorprenderd ver cémo acrecienta el
valor nutritivo de vuestros alimentos la conside-
racién moral de su origen, influencia y provecho,
porque entonces saborearéis con mayor delecta-
cion los manjares y el placer de gustarlos g0zosa-
mente duplicard su eficacia. 4 No habéis oido nun-
ca decir a una madre que cuando se quita de la
boca un pedazo de pan para dirselo a su hijo le
hace el mismo efecto que si ella o comiera ? iNo
se satisface el amador sincero con ver satisfecha
a su amada? Este fenémeno psiquico, mis fre-
cuente de lo que parece, nos demuestra: quie no solo
de pan vive el hombre, sino que también le alimen-
tan los sentimientos de abnegacién y sacrificio en
beneficio del préjimo. No fuera despropésito decir
que la comida es el profano sacramento de la vida
cotidiana.
Cuanto més espiritualicemos nuestras comidas
mayor serd el provecho que de ellas recibamos,

191

Cuanto mas espiritualidad en ellas infundamos
mds abundante sera la vitamina fisica y moral que
de ellas entresaquemos, Mucha diferencia habra
en nuestro temperamento y aun en nuestra con-
ducta si obtenemos provecho mental y espiritual
de nuestros alimentos por la comprension de su
significado y por tomarlos con animo gozoso, ar-
ménico y apacible, o si tan sélo obtenemos de eilqs
resultados puramente animales por nuestra ani-
mal propension al ingerirlos.

Hemos de comer cual si participaramos de un
verdadero sacramento seglar, porque en este pro-
digio de la alimentacion nos encontramos dei frente
con el proceso creador que primero formé nues-
tre cuerpo y estd renovandolo a cada momento de
nuestra existencia. ’A' los nifios se les debiera en-
seflar que se acercasen a la mesa en placentera
actitud mental, de modo que supieran apreciar el
valor moral de los alimentos, porque esto influiria
beneficiosamente en su salud y bienestar.

Si los padres de familia tuvieran en cuenta to-
das estas enseflanzas, nunca se pondrian a la mesa
con el diario delante para ir leyendo mientras co-
men, desdefiando la espiritual compafiia de su
mujer e hijos, ni mucho menos hablarian de nego-
cios ni de asuntos de preocupacion durante la co-
mida. Tampoco las madres privarian a sus hijos
de que hablasen y riesen mientras comen. El ré-
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gimen de internado en que se les obliga a los
pensionistas a guardar monacal silencio en el co-
medor es de todo punto contrario a la acertada
educacion del caricter. Desde Iuego que no se ha
de consentir que el refectorio del colegio se con-
Vierta en un campo de juego; pero igualmente per-
nicioso es el absoluto silencio. En cambio, deben
evitarse en las comidas, tanto de colegio como de
familia, las disputas, querellas, enemistades y vio-
lencias. Toda emoci6n siniestra ha de ser tan ajena
al comedor como lo es a la iglesia.

El apetito, que es la peticién de alimento ma-
nifestada sencientemente por las células orgénicas,
recibe asimismo la influencia de nuestras emocio-
fies y también del sentido de la vista. Un repentino
arrebato de clera quita las ganas de comer por
muchas que se tengan, El mismo efecto produce
cualquiera suciedad o inmundicia con que la vista
tropiece en el plato. Los manteles y servilletas mu-
grientos de un figén desganan a quien esté acos-
tumbrado a la limpieza. El apetito desaparece al
punto y la vista de un manjar contaminado causa
nduseas. La sola sospecha de que la cocinera es
sucia nos infunde repugnancia por la comida. Esto
demuestra el enorme poder del pensamiento en la
alimentacion. :

El gusto estético tiene poderosa influencia en
¢l del paladar. Los mayordomos de hotel lo saben
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filuy bien por experiercia del oficio, y asi cuidan
con extremada solicitud del ornato de las mesas
con guirnaldas de flores, de la limpieza y primor
de la vajilla y cristaleria, de la puleritud de los
camareros, y algunos contratan orquestas para que
el halago del oido estimule el gusto y el olfato.

Sin embargo, este arte ornamental que en los ho=
teles de primera categoria acompafia siempre a
la culinaria, no estd forzosamente excluido de las
mesas modestas, aunque se reduzca a minimas pro-
porciones. Si el'ama de casa es limpia y hacendosa,
cuidard de que loza y cristal brillen sin empafio,
que manteles y servilletas no tengan manchas re-
pugnantes, y aun la misma mesa podra estar ador-
nada con silvestres flores sin otro trabajo que el
cogerlas si la familia vive en las afueras o en 1na
poblacién campesina.

Pero si bien debe hacerse fodo Io posible para
dar atractivo a la comida, nunca se ha de estimu-
lar artificiosamente el apetito, porque entonces hay
peligro en comer demasiado, pues tal vez la falta
de apetito en aquella circunstancia denota que el
estomago necesita descanso. La absenta, el ajenjo
y toda clase de amargos y aperitivos son enemigos
insidiosos de la salud y la peor calamidad del sis-
tema nervioso. También es nociva la insistencia
con que las madres suelen excitar a sus hijos a
que coman cuando no tienen gana, fiadas acaso en
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el erréneo adagio de que el comer y el rasear todo
es empezar. Nadie se muere de hambre por unidia
de ayuno, cuyos efectos son mucho mas saludables
que el purgante méas enérgico, con la ventaja de
que la naturaleza corporal tiene tiempo de obrar
por su propia cuenta y librar al organismo de los
venenos y desechos cuya acumulacién es la mas
probable causa de la falta de apetito. General-
mente las enfermedades se agravan o se prolon-
gan por la desatentada mania de que el enfermo
necesita mucho alimento para resistir la enferme-
dad, cuando seguramente el organismo requiere
dieta rigurosa, por no estar en condiciones de re-
cibir por entonces extrafias influencias que per-
turben su silente accion.

El apetito es el mas exacto regulador de la ean-
tidad de alimento que nos conviene tomar. En
cuanto el apetito cesa debiéramos también cesar
de comer y decir resueltamente: basta, sin escu-
char las excitaciones del paladar que no siempre
estd’ de acuerdo con el apetito ni mucho menos con
la necesidad. i

Cada cual puede observar en si el fenémeno de
que cuando las tareas de la mafiana, algn largo
paseo o excursién montesina nos abren el apetito,
afluye abundantemente la saliva al solo pensa-
miento de una buena comida y més si notamos
¢l agradable olor de la que se nos prepara. Enton-
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¢es decimos que “la boca se nos hace agua” y este
reflejo fenémeno, independiente de la voluntad,
es el aviso que nos dan l4s células de su necesidad
de nutricién, Cuando falta este aviso, prueba es
de que por de pronto estAn satisfechas o que hay
algo morhoso en ellas.

La ignorancia de nuestras necesidades fisicas,
de la maravillosa construccién de nuestro cuerpo
y de las leyes que gobiernan su conservacién y
sustento es el mayor enemigo del linaje humano.
Si las gentes se instruyeran respecto a la higiene
de la alimentacién y la ciencia de la salud y ob-
servaran sus preceptos, reduplicarian su potencia
individual con mayor seguridad de éxito, bienestar
y dicha. R 2 '







IX. EL SEXTO PECADO CAPITAL.

Por regla de vida doy que todo exceso ed
malo.—TEREKCIO.

Lo de que uno se abstiene después de sa-
tisfecho le aprovecha mis que lo comido,—Luis
CouARro.

A pocos matan el hambre y la sed; pero a
mitchos 1a glotoneria y la embriaguez.

El ganado conoce cuando ha de dejar el
pasto ; pero el insensato no acierta a medir su
apetito—JuaN CRISTIAN ANDERSEN.

BA en cierta ocasién Catlos Lamb
en un 6mnibus, cuando al llegar
a una parada se acerco una mu-
jer preguntandole al cochero:

—; Estd lleno?

: A lo que el socarrén de Lamb,

asomando la cabeza por la ventanilla respondio:

—Yo si que estoy lleno. El tltimo bocado de
tarta en casa de la sefiora Gilloman me acabd de
llenar.

{A cuantos como a Lamb se les indigesto el
{iltimo bocado! Quisieron repetir del dulce, de la
crema, de la empanada, y aquella tentacién de
gula en que cayeron tuvo en el colico o en la dis-
pepsia su merecida pena.

Cuenta Addison que el cinico Dibégenes encon-
trd al paso a un joven de su conocimiento y trato
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que iba a concurrir a un banquete; pero el famoso
menospreciador de las glorias de Alejandro el
Magno le disuadié de su propésito llevandolo ‘de
la mano a casa de sus padres con la misma solici-
tud que si lo apartara de gravisimo peligro.

Es error general que la gula y su variante la
glotoneria son achaque de gentes opulentas o bien
acomodadas con posibles sobrados para regalarse
a su gusto; pero hay glotones, como Sancho Pan-
za, que con tal de hartarse les da lo mismo de
coles que de perdices. Significa esto que también
la gula puede dominar a los pobres si hallan oca-
sion de halagar su vicio, y que a veces un Panza
es mas glotén con sus coles que un Laculo con
stts perdices.

Los excesos en la mesa no son peculiares de una
raza, pais o clase social. Es achaque de tempera-
mento y educacion. Quien no sabe refrenar su len-
gua en las conversaciones cuando le asalta la ten-
tacion de murmurar del préjimo, no es facil que
amotdace su boca con la abstinencia cuando el es-
témago le diga : basta. Porque para lo uno y lo otro
se necesita fuerza de voluntad, dominio propio,
mente despierta, claro juicio y delicada discre-
cion; y quien no acierta a refrenar su lengua y
contener sus impetus pasionales tampoco tendra
suficiente autoridad sobre si mismo para resmtlr
las excitaciones de la gula.
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Sin embargo, el hombre civilizado no aventaja
en este punto al primitivo ni nuestras costumbres
cindadanas tienen punto de comparacién con las
patriarcales en lo referente a la bucélica. Dicen los
higienistas que por término medio nos nutrimos
de la cuarta parte de lo que comemos, y que las
otras tres son una amenaza constante contra nues-
tra vida. La mayoria de las gentes sufren mucho
de este exceso porque recargan el organismo con
la fatigosa labor de expulsar lo que no pueden
asimilarse los tejidos.

En realidad, sélo una pequefia parte de la co-
mida usual se requiere para el reparo y manu-
tencién del organismo, El resto es una carga mo-
lesta y nociva que en vez de nutrir el cuerpo se
convierte en su enemigo, porque sobreexcita la
energia de los diferentes 6rganos, que lejos de con-
tribuir entonces a vigorizar el sistema se fatigan
en aliviarle del exceso de alimentacidn y eliminar
los desechos resultantes.

Acaso sean los norteamericanos el pueblo que
mayormente quebranta susalud y su dicha y malo-
gra sus empresas por el vicio de excederse en la
comida y no seleccionar debidamente su régimen
alimenticio. Ia mayoria de norteamericanos co-
men dos veces mas de lo que requiere el buen es-
tado de salud y no se percatan del temible riesgo

a que de este modo se exponen. No se les ocurre a
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las gentes vulgares qute todo manjar, por apetitoso
y excelente que sea, se convierte, si tomado en de-
masia, en una perpetua amenaza de infeccién in-
testinal, ocasionando multitud de enfermedades
como jaquecas, dispepsia, biliosidad, torpor men-
tal y desaliento de animo.

Todos podemos experimentar cuin mucho me-
jor nos sentimos al levantarnos por la mafiana
cuando la noche antes cenamos frugalmente, que
cuando estuvimos en alglin banquete o nos exce-
dimos en la cena. Nuestro interés personal estd en
levantarnos por la mafiana con nueva vida, sin-
tiécndonos maravillosamente rejuvenecidos, con re-
duplicado entusiasmo para emprender las tareas
del dia. Si de este modo no nos encontramos, sera
porque habremos infringido alguna ley de la Na-
turaleza, y especialmente la que nos ordena tem-
planza en las comidas.

Los médicos mis eminentes afirman que todo li-
naje de enfermedades fisicas y mentales se pro-
longan y agravan por efecto de los desechos re-
sultantes de los alimentos mal digeridos y peor
asimilados, por lo que hay enfermedades cuya cu-
racion debe obtenerse de un régimen sumamente
sencillo. La apoplegia, el colapso cardiaco y en mu-
chos casos la muerte repentina pueden atribuirse al
excesivo recargo de estomagos fatigados y débiles,

Las enfermedades crénicas, tales como Jjaque-
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¢as, neurostenia, reumatismo, gota, etc., podrian
aliviarse notablemente por medio de la templanza
en las comidas, la abstencién de toda clase de lico-
res espirituosos y un régimen dietético adecuado a
la edad, profesion y temperamento.

Los comerciantes, industriales y todos cuantos
tienen ocupado el dia en su trabajo se quejan de
malestar y pesadez al dia siguiente de hab?rse ex-
cedido en la mesa, y sin embargo pocos tienen el
acierto de atribuir aquella indisposicion a sus exce-
sos en la comida y bebida, que menoscaban su ap-
titud para los negocios.

Malo es cenar demasiado cuando estomago y
cerebro, fatigados de la labor del dia, necesitan
descanso en mayor racién que alimento; pero to-
davia peor es el exceso al mediodi?. para forzar
después al cerebro a que siga trabajando. Se me
quejaba un opulento comerciante de que por las
tardes no tenia ganas de hacer nada, y que las
tareas de mayor importancia las Ilevaba a cabo por
las mafianas, sin comprender la causa de esta ra-
dical diferencia en su disposicién de 4nimo durante
las dos mitades del dia. Pero la causa estaba en
que a la una de la tarde comia variados manja-
res de incompatible indole, con muchas salsas y
entremeses seguidos de pastas y dulces. En cam-
bio, st socio y compafiero de mesa en el hotel donde
almorzaban diariamente se contentaba con un plato
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de arroz con leche, verduras y algunas frutas
no obstante tenia color més sano, sin mostrar, IZ
mas le.ve inquietud epesus tareas de la tarde. Dijole
el socio que siguiera su ejempla con la seguridad
d_e que se encontraria més 4gil, y aunque al prin-
cipio 1.'0}'11('). a broma Jla propuesta, replicando que
le parecia imposible mantenerse como las gallinas
no tardo en hacer la prueba, y al cabo de pocos:
meses parecia otro hombre, 4gil, satisfecho, ale-
gre, animoso y rebosante de salud. Al ,encor,ltrar-
me con €| le pregunté a qué se debia tan sor-
prendente mudanza en tan corto tiemno
respondié; 4%

“He seguido el consejo de mi socio, Dejé de
almorzar fuerte y hago al aire libre mas ejercicio
del que solia. Pronto eché de ver que tenia tantas
ganas de trabajar por la tarde como por la ma-
flana. Duermo mejor y me siento en cabal salud
N unca me hubiera figurado que todos mis males.
consistian en el mucho comer,”

Grfande es el ntimero de los que cual este co-
merciante descorocen por su dafio 1a fisiolo ia del
comer y la fisiologia de la digestién. No sosﬁechail
Siquiera que su estomago, recargado con m;lﬁtlld
de diversos manjares, requiere toda Ia energia que
lzf sangre es capaz de generar durante horas para
digerir ¢l conglomerado amasijo de alimentos. No
saben que los ¢rganos del aparato digestivo puéden
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rionopolizar de por si toda la sangre del cuerpo
cuando se les obliga a trabajar en exceso, dejando
pobremente regadas las demds partes del cuerpo.
Por lo tanto, durante la digestién afluye al esto-
mago e intestinos mayor cantidad de sangre que
al cerebro, y este 6rgano no puede funcionar tan
desembarazadamente como cuando el vientre esta
libre. Sin embargo, las gentes de negocios vuelven
al despacho después de una comida copiosa y
obligan al cerebro a seguir trabajando, ignorantes
de que la actividad mental requiere mucha afluen-
cia de sangre al cerebro, que es imposible propor-
cionarle tras una fuerte comida. ;

Esto me recuerda lo que le ocurri6é a un amigo
mio que estaba muy preocupado de lo que €l lla-
maba pereza de un viejo caballo cuyas fuerzas
iba agotando la edad. Un vecino a quien se le
quej6 de los defectos del animal, le dijo que re-
curriese al latigo por dnico remedio, pues segura-
mente los azotes le curarian de su pereza. Asi lo
hizo mi amigo, que sin tardanza se procuré uno
de esos maravillosos instrumentos, y en cuanto el
caballo reniqueaba, le sacudia una tanda de azotes
cuyos resultados fueron por de pronto excelentes,
hasta que una mafiana encontrd al pobre bruto
muerto en el establo.

Asi hay quienes obligan a trabajar al cerebro
a latigazos de café, licores, morfina y otros esti-
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mulantes, cuando la sangte quie debia nutrirfo
afluye al aparato digestivo, llamada por el Proceso
de la digestién, absorcién y asimilacién, de lo
que resulta fatiga por igual para el cerebro y los
organos digestivos, sucumbiendo el sistema entero
a la crueldad casi siempre inconsciente de su duefio.
No cabe duda de que las comidas copiosas o dema-
siado opiparas, con todos los males que las acom-
pafian, abrevian en afios la vida de muchas gentes.
. Muy raro es que los comilones sobresalgan en
literatura, arte o cualquiera otra modalidad del
esfuerzo humano. Por regla general, no estin
nunca en favorables condiciones fisicas y mentales
para las grandes empresas. Ya dijeron los antiguos
que alvus plenus non amat libros doctos, y mas
recientemente nos di6 admirable ejemplo Cervan-
tes en las opuestas y sin embargo inseparables fi-
guras capitales de su portentosa epopeya, ponien-
do en perfecta antitesis la sobriedad del caballero
y la glotoneria del escudero.

El cerebro no rendird su méixima utilidad a
menos de estar en condiciones absolutamente nor-
males, pues se niega a trabajar con eficacia cuando
el individuo es culpable de algiin exceso. La na-
turaleza nos obliga a vivir sobria y sencillamente
50 pena de obtener un producto mental de inferior
cahd-ad.'La vida regalona y la elevada mentalidad
son incompatibles. i ; = e gk
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Ademis, los excesos o sibaritismos de la mesa
suelen ir acompafiados, o mejor dicho, seguidos
de otros abusos igualmente perniciosos, y quienes
a ellos se entregan no suclen ser modelos de vir-
tud ni operarios del progreso del mundo. Son por
lo general crapulosos y libertinos.

Los tejidos requieren muy sencillos elementos
nutritivos; pero en nuestra vida moderna no sélo
estamos forzando continuamente el organismo por
exceso de alimentacion, que no debe confundirse
con la sobrealimentacion, sino que la violencia es
todavia mayor a causa de la variedad y compli-
cacién de manjares. El cerebro se apelmaza con
ello de tal manera que es imposible la lucidez de
pensamiento. Cuando los 6rganos digestivos no
pueden elaborar el alimento sin descomponetlo qui-
micamente y originar en consecuencia toxinas;
cuando las células cerebrales se recargan de ele-
mentos nutritivos que no pueden aprovechar, se
ensombrece el pensamiento y no funcionan efi-
cazmente las facultades intelectuales. Es digno
de nota que siempre fueron sobrios los grandes
pensadores.

Tlexceso de alimentacién perturba la activi-
dad de las células y la disipacién las amortigua,
de modo que el organismo de los glotones y liber-
tinos llega a un estado de entorpecimiento seme-
jante al de los animales silvestres que se aletar-




gan durante el invierno. No son capaces de pensar
ni obrar con viveza, energia y perseverancia. La
continuidad los horroriza y pasan de una a otra
labor sin detenerse en ninguna, porque para in-
sistir en ella hasta terminarla necesitarian la ac-
cion sostenida de sus facultades mentales, que no
pueden resistir una hora de perseverante activi-
dad mental. ;

Pero cuando el hombre esta en perfecta salud,
y es completo su equilibrio organico, se siente con
fuerzas que frisan con la omnipotencia. Tiene con-
ciencia del contacto con Dios a cuyo poder le enla-
za la préctica de la virtud, y el anhelo de colabo-
rar en la realizacién de los divinos designios es
tan natural en él como el aliento. En quien vive
normalmente, las células corporales estan desem-
barazadas de todo peso, libres, vivas, sencientes y
prontas para recibir las sutiles vibraciones que del
exterior lleguen. Tal es la vida vigorosa y potente
que capacita para las mas altas empresas. Porque
Jcabe esperar algo grande, extraordinario y eficaz
del hombre cuyas células corporales estan medio
muertas, embotadas por efecto de la falta de ejer-
cicio, la glotoneria y la conducta licenciosa? .

Muchos aficionados a la bucdlica, para quienes
no hay otra gimnasia que la de los dientes, se
quejan continuamente de cansancio, y es natural
que asi sea y estén cansados aun al levantarse por
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la maiiana, porque gran parte de su vitalidad se
consume en la superflua elaboracion de los alimen-
tos que no sirven para la nutricién del organismo.
Este exceso no sélo embota todo el cuerpo y dafia
gravemente las entrafias y més todavia el higado,
sino que cuando la glotoneria es habitual da al
semblante un aspecto de repulsiva dureza. Sobre
todo en las mujeres, la gula es tan abominable
y repugnante como la embriaguez, con la para
ellas mas deplorable consecuencia de ajar en poco
tiempo la belleza del rostro, porque el exceso en
el comer es capaz de estropear la mejor comple-
xién del mundo.

Muchisimos hay que durante su vida entera
stufren todo linaje de molestias y menudas dolen-
cias, sin conocer que derivan de un demasiado
sibarita régimen de alimentacién. Algunos se que-
jan de pesadez de cabeza, de que no pueden coer-
dinar las ideas ni sostener una conversacion o
de que al dormir se amodorran, y atribuyen todos
estos estragos a rebeldias de la cabeza, cuando el
mal proviene de sus pobres estémagas que estan
continuamente recargados. Recurren entonces a
toda clase de pildoras, tabletas y demas especifi-
cos de la farmacopea charlatana que, por suptiesto,
no alcanzan a la causa de la indisposicién y fre-
cuentemente agravan sus efectos. .

Los dispépticos no cesan de tomar medicamen-
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tos estimulantes y andan siempre a vueltas en
busca de lo que podran comer sin que les perju-
dique. Todo les sienta mal y no obstante se resis-
ten a dejar en descanso siquiera por un par de
dias los quicios, bisagras y ruedas de su meca-
nismo corporal, sin pensar en que también el es-
tomago necesita alguna que otra fiesta de reposo.
La salud de muchos de ellos mejoraria en tercio
y quinto con sélo reducir la racién diaria a lo
estrictamente necesario para nutrir el organismo
y acomodarla a las condiciones digestivas de su
estémago. Gran ntmero de personas afectadas de
dispepsia, jaquecas, vahidos y otras indisposicio-
nes recibieron mucho alivio de hacer tan sélo dos
comidas al dia en vez de las tres o cuatro que
antes acostumbraban a tomar,

Es muchisimo mejor quedarse con algo de ape-
tito después de la cena, que llenarse demasiado el
estomago, y en esto se echa de ver nuevamente el
intimo enlace entre las actividades corporales y la
formacién del caracter, porque el instinto animal
nos excita a satisfacer el gusto, sin verdadera
necesidad de alimento. Esta es una de las mlti-
ples formas de la concupiscencia, que a su vez es
manifestacion del egoismo; y quien sepa y logre
refrenar el apetito de la gula, hara con ello un ejer-
cicio de espiritual gimnasia que fortalecera la vo-
luntad, afirmando poderosamente el dominio de si
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mismo. A este beneficio de orden moral acompa-
flard el no menos importante de orden fisiolégico
que resulte de la mayor fluidez de los humores,
elasticidad de los misculos, resistencia de los hue-
sos, temple de los nervios y vigor del cerebro. Nada
mas nocivo a la salud de cuerpo y mente que la
continua cebadura, a estilo de cerdo, con la espe-
ranza engafiosa de librarse de célicos, empachos
¢ indigestiones tomando aguas minerales, licores
digestivos, medicamentos y especificos recomenda-
dos insidiosamente como de infalible eficacia para
las digestiones laboriosas. Tema es este que ha
invadido el campo de la publicidad para encomiar
las propiedades digestivas de tal o cual producto
farmacéutico, y asi vemos cartelones que repre-
sentan a un glotén rubicundo y regordete, sentarlo
a la mesa repleta de cuantos manjares, aperitivos
y golosinas invent6 la culinaria modernista, satis-
fecho y sonriente, con la servilleta terciada y en
actitud de escanciarse un agua mineral, como
dando a entender que con tal de beher de
ella puede atracarse impunemente de toda clase
y variedad de manjares. Conviene prevenirse
contra estas asechanzas de la industria de bajo
vuelo, porque no hay agua, ni vino ni licor, ni cosa
alguna capaz de contravenir sin sancién penal las
leyes de la vida fisiologica, pues aun dando por
supuesto que activaran la digestion estomacal por
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su accién quimica en los alimentos, no dejariafi de

perjudicar los rifiones y el higado que tan impor-
tante funcién desempefian en la limpieza de la
sangre. Por otra parte, sucede en el tubo digestivo
del organismo humano cosa semejante a lo que
por ley mecanica ocurre en los tubos, cafierias y
conductos de toda clase. A nadie Je pasaria por las
mientes, so pena de insensatez, recargar de aguas
cenagosas un tubo de conduccién, pudiendo fil-
trarlas antes facilmente, y proceder después a la
limpieza del tubo. Desde luego, valdria mas que
las aguas fluyeran por el tubo claras y limpidas,
con lo que no fuera necesario limpiarlo con tanta
frecuencia ni se desgastarian tan pronto las pare-
des interiores a causa del roce del fregoteo. Asi,
aunque el tubo digestivo se limpie después de un
atracén con purgantes, aguas de mesa y especifi-
cos, siempre queda estragado y resentido de la vio-
lencia del esfuerzo a que le somete el exceso de
alimentacién.

Si nuestro régimen dietético se subordina a los
principios fundamentales de la ciencia de la salud,
no necesitaremos jamas estimulantes de la diges-
tion. La naturaleza obrard por si misma si la tra-
tamos carifiosamente; pero no consentira que
transgrediemos sus leyes con la esperanza de eludir
por medio de especificos la sancion penal.

Médicos y farmacéuticos disfrutan de pingtie
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renta obtenida de las visitas y recetas euya causa
estid en los excesos de la mesa. El sobrante de
los presupuestos domésticos que debiera reser-
var €l ahorro para los dias de penuria o para
el conveniente asueto de las vacaciones estivales,
va a parar al bolsillo de médicos y boticarios. Se
arruinan fisica y econémicamente porque el pala-
dar les engafia, y al menoscabar su eficacia fisica
menoscaban de rechazo la moral y mental. Quedan
entorpecidos en la ducha por la existencia, en su
bienestar y dicha, porque continuamente se empa-
chan con variedad de intiles tmanjares.

El organismo requiere en verdad muy sencillos
alimentos. El hombre estd constituido para una
vida sobria y austera; y asi, en cuanto se aparta de
esta simplicidad patriarcal para entregarse a los
dos goces animales que tan crudamente sefiala el
ingenioso humorista espafiol, arcipreste de Hita,
forzosamente ha de descomponerse y destemplarse.
Al violento estimulo de una funcién cualquiera ha
de seguir por necesidad la congestiéon y el incre-
mento del deseo nunca satisfecho y siempre mas
y més exigente por mucho que se le halague para
despuéscpagar el halago con dolores; disgustos y
sufrimientos que amenazan llevar a la desespera-
cién. s Hay nada més lastimoso que ver a un epulén
ansioso de nuevos manjares y requilorios culinarios
que le aviven el mortecino apetito, o de algtin nue-
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vo ténico para templar sus desconcertados. ner-
vios? La apetencia de estimulantes proviene casi
siempre de las toxinas desarrolladas a consecuen-
cia del exceso de alimento, y muchos sufren de
esta forma rudimentaria de autointoxicacion sin
comprender la causa. Estropean su eficacia, su
bienestar y dicha, y mueren ignorantes de que sus
quebrantos de salud derivan de los abysos de la
mesa. ¢ Es extrafio que se acorte la duracién de la
vida humana cuando la mayoria de las gentes
obstruyen su aparato digestivo afio tras afio de
manera tan contraria a la naturaleza que no puede

cumplir normalmente sus funciones?

Muchas enfermedades y gran ntimero de angus-
tiosos estados fisicos y mentales se curan, o por
lo menos se alivian, sin otro medicamento que el
ayuno, y esto denota claramente que de los exce-
sos de la mesa derivan dolencias evitables.

Dice Horacio Fletcher que deberiamos comer
menos y mascar mas, pues afiade que cuanto me-
jor saboreemos los bocados mayormente nos-apro-
vechatdn y menos perjuicio le resultara al cuerpo
de los excesos de 1a mesa, es decir, que quien bien
masque, aunque mucho coma, no sufrird tan ma-
las consecuencias de su abuso como quien agrave
la gula con la glotoneria.

Por una de esas paradojas tan frecuentes en la
psicologia experimental, los glotones no logran
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el objeto de su pasién por la comida, que es el ha-
lago del gusto. Tienen mas de cerdo que de hom-
bre, y asi al tragar bocados casi enteros pierden el
placer que al menos hallarian si con la mastica-
cién detenida saboreasen los manjares. En cam-
bio, los sibaritas se deleitan en ¢l paladeo de los
manjares y por ello su pasién por el gusto no es
tan vituperable como la gula glotona. Sin em-
bargo, a unos y a otros les conviene saber que
masticando los alimentos hasta la semifldida for-
macién del bolo alimenticio no necesitarin ni de
mucho tan abundante racién como cuando tra-
guen sin masticar a estilo de hambriento.

En altimo término, tengamos en cuenta que toda
energia dimana del sol, y mediante los alimentos
por ella elaborados se infunde en el organismo
humano, de suerte que la digestién es un impor-
tantisimo factor del éxito, el bienestar y la dicha.
El estomago es el eje de la vida fisioldgica como
¢l cerebro 1o es de la vida mental y el corazén de
la emotiva. Constituyen el trino directorio del
ser humano. Si la digestién es laboriosa o in-
completa se resentira todo el funcionalismo orga-
nico y especialmente el cerebro y el corazon. Quien
mal digiere todo lo ve sombrio, asi como quien
mantiene en perfecto estado su laboratorio fisio-
l6gico lo ve todo refulgente. Los glotones y dis-
pépticos son pesimistas. Los que con su buen cti-
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terio escogen, pesan y miden su diaria racién son
optimistas. El horizonte del pesimista estd siem-
pre tenebroso. El horizonte del optimista es siem-
pre luminoso. El pesimista glotén vive para co-

mer. El optimista sobrio come para vivir.
Dice Addison:

Si consideramos a los sabios antiguos, cuya filo-
sofia aconseja la templanza y sobriedad de vida,
nos sorprenderd su mucha mayor longevidad com-
parada-con la duraciéon media de la vida del comiin
de las gentes de aquella época. La mayoria de los
sabios murieron mas cerca de los cien que de los
sesenta afios, ; :

! Escuchemos ahora un trozo de lirica higiénica,
si cabe hermanar la higiene con el lirismo:

i Oh! divina Sobriedad, agradable a Dios, amiga
de la naturaleza, hija de 1a razén, hermana de la
virtud, compafiera de la templanza; modesta, gra-
ciosa, contenta con poco, ordenada y exquisita en
todas tus obras. De ti brotan la salud, el gozo, el
trabajo, el estudio y cuantas acciones son dignas de
tna fiel y noble alma. Te favorecen todas las leyes
divinas y humanas. Como los nubarrones htiyen ante
¢l sol, asi huyen a tu presencia la orgia, la disipacion,
la gula, las enfermedades y los peligros de muerte.
Tu belleza cautiva a los nobles animos. Prometes a
tus amigos larga y dichosa vida. Sin mucho esfuerzo
invitas al logro d}:; la victoria. Al rico le ensefias la
modestia, al pobre la economia, al hombre la conti-
nencia y a la mujer la castidad. Purificas los senti-
dos, alivias el cuerpo, agudizas la mente, alegras
el 4nimo, avivas la memoria y aceleras los movi-
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mientos. Por ti el alma, casi aliviada de su terrena
Eesadumbre, goza de libertad ; los espiritus vitales

fluyen suavemente por las arterias, la sangre circula

sin estorbo por las venas y las facultades todas de
nuestro ser funcionan con placentera armonia.
Oh! santa e inocente Sobriedad, refrigerio de la
naturaleza, amorosa madre de la vida humana, efi-
caz medicina de alma y cuerpo, jcuénto deben los
hombres alabarte y agradecer tus generosos dones!
Les das los medios de conservar la salud, el mejor
beneficio de que les cabe disfrutar en este mundo.







X. LA EFICACIA DE LA ALIMENTACION

El estdmago convertird &n labroao o
ingrato.~—~SHAKESPEARE,

Podemos vivir sin poesia, misica mi atte,
sid libros ni amigos, pero no sin comen-—-mel

MEggeDITH. A

% ECIA Anthelmo Brillat-Savarin:
Vil “Dime lo que comes y te diré
W quien eres”.

La capacidad, eficacia, bienes-
tar y situacion en la vida se ela-
boran en la sangre y dependen,

por lo tanto, de la calidad de los alimentos de que
la sangre se forma. De alimentos inferiores no
puede formarse sangre de superior calidad ni de
sangre viciada derjvard una eficacia personal de
primera clase.

Una de las razones por que tantos hombres de
aparente robustez no se distinguen en su labor es
la ignorancia en que estin de las funciones y nece-
sidades del cerebro, y de las leyes prescritas por
la ciencia de la salud en que se comprenden el
alimento,“¢l ejercicio y el recreo. Quieren forzar
sus facultades intelectuales cuando estin exhaus-
tas por falta de apropiada y suficiente alimenta-
cién del 6rgano que les sirve te instrumento,

Sobre todo en los Estados Unidos hay muchi-
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simos ‘que vegetan en subalternas posiciones y
h-aCEH labor muy mediana por st inadecuado ré-
gimen dietético, sin saber qué clase de alimentos
necesitan para obtener el mayor resultado posible
de sus esfuerzos. ;

: L_a mayor parte de las gentes van por el mundo
victimas de su ignorancia. Su desarrollo es muy
mediano y se ven incapaces de utilizar toda su
capacidad porque desconocen las leyes de la salud
y no se les ha enseflado a practicarlas.

Puesto que en esta vida somos en gran parte
Prpducto de lo que comemos, no es posible sin per-
juicio prescindir de la atencion demandada por
todo cuanto restaura nuestra vida, determina la
calidad de nuestra sangre y por lo tanto la de
nuestro cerebro, de que derivan el valor y ener-
gia para cumplir los deberes y obligaciones de
nuestro estado social. La ciencia ha descu-
b_ierto que el pensamiento, si bien tiene pot prin-
cipal érgano al cerebro, se dilata a todas las célu-
las corporales, tan intimamente ligadas entre s
y tan entrefundidas, que sin reparo cabe consi-
derar el organismo humano como una miquina
pensante. Toda célula esta afectada por los pen-
samientos que como chispas eléctricas brotan del
cerebro y se difunden por los nervios para influir
en el otganismo celular. Pero la accién del*siste-
mg tiervioso recibe su impulso de la sangre y ésta
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a su vez de la energia solar condensada por mara-
villosa alquimia en los alimentos.

En vista de estos fendémenos ¢no es extrafio
que los industriales, conierciantes y gentes de nego-
cio que aprovechan las mas menudas fracciones
de tiempo con el propdsito de acrecentar su efica-
cia y la de sus subordinados, piensen tan poco en
la calidad del alimento que genera la energia ce-
rebral cuya accién impele su respectivo negocio
y regula la marcha de sus establecimientos ?

Verdaderamente no tendriamos en muy buen.
concepto al armador que después de construir un
buque con arreglo a los dltimos adelantos de la
ingenieria naval y de equiparlo con la mas per-
feccionada y potente maquinaria que requiere el
maximo de condiciones marineras, quisiera des-
pués economizar combustible proveyéndolo de car-
bon terroso de infima clase para hacer pruebas de
velocidad transatlantica. Y esto es lo que hacen la
mayor parte de cuantos se ganan la vida con su
trabajo.

Algunos hay que en plena virilidad, cuando de-
bieran rezumar energia por todos sus poros, van
con los pies a rastras, encorvados, abatidos, teme-
rosos de que todo les salga mal, hurafios, descon-
tentadizos, regafiones, inquietos y vacilantes, por-
que la ambicion desmedida destempld su cerebro
hasta el punto de no atinar en la dificultad de
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los problemas que su diario negocio les presenta.
En la insensata porfia por las riquezas, la fama
o ¢l poderio, se olvidaron de que su cerébro, su
organisimo entero necesitaba Ja misma atencién que
exclusivamente enfocaban en sus negocios.

No cabe duda de que los descontentos de 1a vida,
los que se creen desdichados y miserables, podrian
mejorar notablemente su salud y acrecentar su
eficacia individual si ajustaran su régimen dieté-
tico a los principios de la ciencia de 1a salud. Por
doquiera vemos gentes achacosas, contrariadas en
sus anhelos, movidas de aspiraciones que les pare-
cen inasequibles, porque no saben cuidar de su
cuerpo o porque son demasiado msensatos para
descuidarlo.

Hay escritores de cuya pluma salen obras muy
mediangs, no por falta de talento y aptitud para
componer]as mejores, sino porque desconocen la
manera mas a préposito de nutrir su cerebro y en
consecuencia sufren anemia cerebral. Artistas tam-
bién hay de excelentes disposiciones que, sin em-
bargo, producen obras vulgares porque la igno-
rancia del valor intrinseco de los alimentos entur-
bia su percepcion visual y achica sus ideales. Mu-
chos padecen de impotencia cerebral y fatiga cré-
nica a causa de que el cerebro se desnutre por
falta de los principios necesarios para la reno-
vacion de su tejido.

22§

Los hombres activos y laboriosos, los dedicados
a levantadas empresas han de alimentarse con
manjares que los capaciten para generar potente
energia a cuyo estimulo broten del cerebro vigo-
r0sos pensamientos y se fortalezcan las facultades
de originalidad, ingenio e invencién, Los alimen-
tos de inferior clase no podran por menos de pro-
ducir sangre de clase inferior y de aqui la pobreza
funcional del cerebro. Hay intelectuales que no
denotan en sus obras literarias, cientificas o artis-
ticas ni la mitad de cuanto pudieran dar de si, por-
que sus habitos dietéticos les crian la sangre pesada,
espesa y grumosa.

En la generalidad de las gentes, la mayor parte
de las células estan mortecinas, y sus ideas scn
confusas. y los pensamientos endebles porque el
cerebro estd entumecido por los entorpecedores
efectos de manjares y bebidas perjudiciales para
su nutricion.

Por otra parte, no basta con obedecer las reglas
higiénicas de la alimentacion si no va acompafiada
su observancia de las que la ciencia de la salud
prescribe tocante al ejercicio. Muchos malgastan
gran cantidad de energia nerviosa para digerit
alimentos que por falta de ejercicio al aire libre
no pueden asimilarse facilmente. De aqui la con-
veniencia de que, sobre todo los obreros intelec-
tuales, no descuiden de concederse un buen solaireJ
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después de comer, antes de reanudar su labor, y si
no encuentran ocasion de hacer ejercicio muscular
en pleno ambiente, han de dar por lo menos un
largo paseo de cara al sol, aunque caliente mucho
en verano, pues la benéfica influencia de la luz
solar acrecentard la eficacia de la marcha, que en
resumen ¢s el mas saludable ejercicio natural mien-
tras no se note cansacio. De esta suerte se ali-
viara notablemente el trabajo digestivo y el cere-
bro podra funcionar entonces con mayor actividad
gracias al descanso proporcionado por el ejercicio.
No es maravilla que en las ciudades populosas
abunden tanto los dispépticos y neurosténicos con
sus adyecticias dolencias del higado, rifiones, pleu-
ra e insommnios, cuando ya estd generalizada la
costumbre de ingerir en el sistema tres o cuatro
veces mas combustible del que requiere la maquina
humana, y para mayor mal pocos neutralizan con
el ejercicio fisico los efectos de las profesiones
sedentarias.
| Vemos hombres que trabajan prodigiosamente
con su cerebro, hacen muy poco ejercicio y sin
embargo ingieren en su sistema tanta cantidad
de alimento como sélo le fuera posible resistir al
més forzudo bracero, es decir, que meten en su
cuerpo sobrado alimento para el activo ejercicio
de toda su musculatura, sin ejercitarla debidamen-
te, y después se quejan de pesadez y entorpeci-

miento, falta de espontaneidad y entusiasmo.
Todos, por muy distinta que sea su profesion,
van a un mismo restauran y toman iguales manja-
res cuando tan diferentes son las exigencias de su
organismo. VIS 5 f

Qmen lleve vida sedentaria y haga muy poco
gjercicio, especialmente si propende a la obesi-
dad, requiere un régimen dietético muy diverso
del conveniente a un obrero manual, pues a
éste le sentarin mejor los alimentos que nutren
con preferencia los misculos y al primero los que
fortalezcan el cerebro. Si uno esta enfermo o deli-
tado de los rifiones serd para €l anormal el ali-
mento que de otra suerte le fuera saludable, y ha
de escoger entonces un régimen favorable a los
rifiones que no pueden eliminar los desechos incor-
porados en la sangre. ‘

Los intelectuales desgastan rapxdamente el te-
jido cerebral, y por lo tanto deben alimentarse con
manjares que reparen el desgaste tan pronto y bien
como sea posible. Han de preferir los alimentos
abundantes en fosforo y hierro, y en materias ni-
trogenadas como la albimina. .

Por el contrario, mientras los intelectuales re-
quieren poca propotcion de féeulas, los obreros
manuales que ejercitan activamente los misculos
necesitan ademés de los manjares nitrogenadas,
considerable cantidad de otros feculentos. Tl hra-
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cero requicre alimentos muy sdlidos 'y substatis
ciosos que contengan buena dosis de materia com-
bustible y desprendan gran cantidad de fuerza
fisica.

De nada le servird a un intelectual tomar mucho
alimento muscular que sélo podra emplear en la
nutricién de los mésculos que no ejercita dejando
mal nutrido el cerebro.

Ademas, el operario ocupado en trabajos ligeros
10 necesita ni en cantidad ni en calidad la misma
alimentacién que quien se emplea en trabajos pe-
sados. Un dependiente de mostrador no debe ali-
mentarse lo mismo que un viajante o comisionista
que ande todo el dia de un lado para otro, pues
no podria asimilarse bien un alimento museular
ni su actividad es la suficiente para necesitarlo.

El problema de la alimentacién consiste en nu-
trir debidamente los diversos tejidos organicos y
mantener el equilibrio, proporcionando mayot can-
tidad de elementos nutritivos a los mas activos
segtin la indole del trabajo cotidiano.

Asi, por ejemplo, un régimen que mantendria
el equilibrio orginico en periodo de vacaciones
o de huelga forzosa, serfa insuficiente en periodo
de apremiante trabajo. Quien estd ocupado en in-
tensas tareas intelectuales desgastard las células
del cerebro mucho mas rapidamente que de ordi-
nario, y para reparar el desgaste producido por la
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mas activa combustién del cetebro, requiere mayor
cantidad de alimento cerebral, pues de lo contrario
sobrevendra la anemia cuyos efectos se noten en
el libro que escriba, el cuadro que pinte, la parti-
tura que componga y en cualquiera obra que salga
de sus manos. -

Ejemplo de esto nos da Le Sage en su Gil Blas
de Santillang, cuando refiere que después del ata-
que de apoplegia fué el sermén del arzobispo de
Granada difuso como arenga de catedratico can-
sado, de suerte que los oyentes se decian al oido:
“Este sermén huele a apoplegia”.

Hay quienes a pesar del mucho comer no tie-
nen suficiente vigor cerebral porque su régimen no
es ¢l mas conveniente a la nutricién del cerebro.
Escritores, artistas y estudiantes hay de regular
talento, que parecen inferiores a medianias, por
efecto de su pobre alimentacién, que no les propor-
ciona la necesaria energia cerebral para la desem-
barazada actividad de la mente, y se creen int-
tiles y fracasados cuando lo tinico que les falta es
nutrir el cerebro, pues entonces me joraria ad-
mirablemente la calidad de su intelectual labor, No
sospechan que el cerebro se nutre de la sangre y la
sangre del alimento, de modo que no pueden po-
ner en su cerebro nada que no esté en el alimento.

En cambio, hay intelectuales que consumen de-
masiada carne y la rocian con licores espirituosos
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de mucha violencia, resultado de ello por de pronto
una fugaz vivacidad mental nacida del estimu-
lante, a la que sigue un profundo aplanamiento
que los inutiliza para toda labor de continuidad.

El resultado es igualmente nocivo en ambos ca-
sos. Un régimen pesado es tan impropio para la
nutricién cerebral como otro ligero. Los intelec-
tuales requieren muy diversa alimentacién de Ia
conveniente a quien se emplea en trabajos mus-
culares, y un régimen pesado no es para ellos me-
jor que otro ligero para los peones que continua-
mente estan ejercitando sus miisculos y demandan
alimentos fortalecedores de la musculatura.

A los intelectuales les sentard més provechosa-
mente un régimen calculado adrede para restaurar
el desgaste de las células del cerebro, y nada mejor
que huevos, lacticinios, frutas y verduras. Los
huevos y lacticinios son muy a propésito para los
obreros de la inteligencia. Sin embargo, cuando
haya propensién a la ictericia o ataques biliosos
deben excluirse las yemas de hievo porque el hi-
gado, sino estd muy sano, suele repugnarlas. A ve-
ces la propensién biliosa puede vencerse por fre-
cuentes ejercicios al aire libre. El higado es un
buen indicador de las condiciones de la digestién,
¥ la biliosidad es uno de los primeros avisos que
la naturaleza estampa en el tubo digestivo. Mien-
tras el higado funcione riormalmente y la digestién
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se cumpla sin perturbaciones, no se alterara el es-
tade general de salud.

Muchos son habitualmente biliosos sin advertir
los peligros de su condicién, pues esta enfermedad
supone siempre la presencia de toxinas crénicas
en la sangre, cerebro y demas tejidos, Y por esta
razon hay tantas gentes de mirada inexpresiva, que
parecen como atontadas la mayor parte del tiem-
po, con sus facultades intelectuales embotadas y
¢l pensamiento torpecino. Si se abstuvieran de
platos fuertes, especialmente de carnes rojas, y to-
maran en las comidas mas frutas y verduras, ve-
rian desaparecer la biliosidad y el cerebro funcio-
naria con mayor desembarazo.

Hay algunos intelectuales que asi lo hicieron
con beneficiosos resultados, prescindiendo de las
yemas de huevo para evitar el peligro de bilio-
sidad con que amenaza el azufre contenido en
ellas. Los mariscos son favorables para la nutri-
cion cerebral porque contienen mucho fosforo,
pero en cambio escasean en albiimina y st diges-
tién es laboriosa. Muchos de los que siempre lle-
van las cosas a su filtimo extremo se perjudicaron
por comer demasiados mariscos, creyéndolos muy
buenos de por si para la nutricién del cerebro por-
que contienen gran cantidad de fésforo; pero val-
ga advertir que, sin negar la bondad de este man-
jar desde el punto de vista nutritivo, aunque sea
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muy deficiente bajo el aspecto digestivo, gran parte
del fésforo no se asimila a la estructura del cere-
bro, sino que sirve para reponer los desgastes de los
huesos. Se ha observado que las gentes cuyo prin-
cipal alimento son los pescados y mariscos, como
sucede en las poblaciones costefias, donde el pes-
cado es barato y la carne cara, no sobresalen por
su robustez mental y fisica. Pierden fuerza mus-
cular y tonicidad nerviosa, Algunos tratadistas
afirman que el régimen ictineo ocasiona el encane-
cimiento prematurd y asi parece comprobarlo la
observacion en los islefios Aungue la carne de buey
€3 sobre todo un alimento muscular, también con-
tiene buena parte de Principios propios para el ce-
rebro, aunque sélo aprovecharan a los intelectuales
que hagan mucho ejercicio fisico, pues de lo con-
trario la mente se pondria torpe y pesada por ex-
ceso de nutricién. Las carnes demasiado tiernas y
blancas no valen gran cosa para el cerebro, asi
como tampoco las frutas, verduras y legumbres
que no estén en completa madurez.

Las carnes grasas no contienen elementos titiles
y suelen ser muy indigestas. Para los acostum-
brados a un régimen mixto, la carne de venado es
uno de los manjares mas convenientes a la nutri-
cion cerebral, sobre todoen personas de edad avan-

zada, pero que conservan ¢l vigor y alientos de Ia
wvirilidad. ;
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Las cecinas y salmueras no tienen ventaja a:]-
guna como alimento del cerebro‘ porque la salazon
las despoja de los principios nltrogenados y f0§-
fatados en que estriban sus propiedades nutri-
tivas.

Los higienistas andan discordes en cuanto a la
utilidad de la carne de cerdo. Algunos pueblos d-e
la antigiiedad, como los hebreos, tuvier?n este ani-
mal por inmundo, y aun en nuestros dias mantie-
nen los judios la tradicion de sus antepasadoE y
en esta repugnancia por el cerdo los acompafian
los musulmanes y casi todos los pueblos orxentz}Ies,
mientras que son aficionados a €l muchas tribus
salvajes de las islas oceanicas. Los paises europeos
apetecen también la carne de cerdo,‘ cliyo consumo
ha dado origen a diversas industrias de salazon,
ahumado y embutido, entre cuyos prod\uf:t'os sobre-
salen por su fama los jamones de ‘F.xvxles en Es-
pafia, York en Inglaterra y Westfalia en Al.ema-
nia, los chorizos de Extremadura, los salchmllo—
nes de Vich y Castelltersol en Catalufia de_ 'Espana,
asi como la renombrada butifarra tambler_x cata-
lana. No cabe negar que todos estos despojos del
cerdo son sabrosisimos, y aun se aseg!.u:a: que tllo
pocos musulmanes y hebreos de suposicion social
b 4nimo escéptico no tienen reparo en regalvarse
con ellos en la intimidad del hogar, a hurtadillas
de las prescripciones de su ley religiosa.
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Pero por agradable que sea la carne de cerdo al
paladar y por muy adelantada que esté la indus-
tria de los embutidos, hay higienistas enemigos
acérrimos de este manjar porque, segtin dicen, pro-
duce nocivos efectos en el organismo y ademas de-
prime y desmoraliza ] caricter. En cambio, hay
otros para quienes la carne de cerdo y especial-
mente el jamén y embutidos no sélo es saludable,
sino’ un alimento cerebral de primer orden, sobre
todo en invierno. A nuestro parecer la cuestion es
més bien de temperamento fisiologico y salubri-
dad del manjar, pues mientras habra quienes no-
ten perniciosos efectos en su organismo en cuanto
prueben el cerdo, otros lo podran comer y digerir
sin quebrantos de salud, aunque tal como esta hoy
dia la industria de embutidos y salazones no hay
que fiar mucho en la pureza y legitimidad de los
productos ni mucho menos en la procedencia de
la res viva,

Hay quienes comen impunemente volateria y
caza y sin embargo les perjudica la carne de ma-
tadero, sobre todo si son intelectuales ¥ no hacen
suficiente ejercicio, porque entonces carecen los
organos eliminatorios de la necesaria actividad
para expulsar los desechos de la combustién y se
acumula el 4cido frico con grave transtorno de la
salud. :

Las legumbres, en especial los guisantes y ha-
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bas, son en igualdad de peso mas abundantes en
albimina que la carne de buey, y aunque no se
digieren tan pronto, proporcionan excelente nu-
tricién al cerebro. Sin embargo, no de§1?renden
muchas calorias y de aqui su mayor utilidad en
verano. 325 42 ‘

Asi vemos que la acertada conlbmac%on de ali-
mentos es requisito esencial de su eficacia en cuer-
po y mente. Cabe la posibilidad de comer mucho’ y
no resultar provecho de lo que se come, segtn
sucede frecuentemente con sorpresa de quienes no
comprenden tan para ellos extrjafra anomalia, por-
que por copiosa que sea la comida puede contener
tan sélo cierto niimero de element'o‘s nutnn'v?s a
propdsito para una sola cla_se de tejidos orgar;cos
y quedar los demés desnutridos a pesar de la abun-
dante alimentacion. A cada te_]xdo.c‘e!ular le co-
rresponde su especial principio nutritivo en forma
facilmente asimilable, y no hay duda de que mu-
chas enfermedades nerviosas cuya causa no acier-
tan a descubrir los especialistas provienen de la
falta de adecuada nutricion de las células del te-
jido nervioso. :

Recordemos que los nervios y el ce.rebro nece-
sitan fosfatos solubles y materias nitrogenadas
contenidas en las carnes magras, caza, pescado,
mariscos, clara de huevo y legumbres; y que los
miisculos exigen principalmente cereales, verdu-
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ras, frutas y manjares feculentos que prc;porcio-
nen el carbono procedente del azticar.

: (;on. estos principios generales, y puesto que los
higienistas no estn uninimes en la resolucién del
problema alimenticio, cada cual debe valerse de
su propio criterio y experiencia para escoger y re-
—gular su régimen dietético de modo que los man-
Jares estén adecuados a sus particulares necesi-
dades.

Solamente la expetiencia ensefiari cuiles son
los alimentos que mejor tolera el estomago y los

-menos trabajosos para los 6rganos digestivos. En
esto yerran muchos médicos al ordenar el mismo
.régimen cuando en distintos enfermos observan
iguales ‘sintomas, pues lo que convenga a quien
sufre de indigestion o dispepsia puede transtornar
gravemente a otro de diferente temperamento y
susceptibilidad. El consejo de un médico enten-
d.ido .queda siempre muy modificado por la expe-
riencia personal del enfermo.

Los médicos més eminentes estdn de acuerdo
en afirmar que la mayoria de enfermedades y do-
lencias del género humano provienen fundamental-
mente de los errores en el régimen alimenticio y
de las malas digestiones. La impropia alimenta-
cion durante la nifiez y juventud es causa de fra-
caso o de mediano éxito en la virilidad.

Se calcula que la mitad de los presupuestos do-
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thésticos de fas clases pobres se invierten en la ma-
nutencion; y sin embargo, tanta es su ignorancia
de las verdaderas necesidades nutritivas del or-
ganismo y del valor higiénico de los manjares, que
la mayor parte de lo que gastan en comer es di-
nero tirado a la alcantarilla. No se alimentan para
nutrirse con la mira puesta en la salud y la efica-
cia individual, pues nada saben de la que cupiera
llamar quimica culinaria ni conocen cuales sean
los manjares mas a propdsito para la restauracién
de cada uno de los diversos tejidos celulares, de lo
que resulta un enorme quebranto de salud perso-
nal y de hacienda doméstica. También puede apli-
carse la misma consideracion a las clases acomo-
dadas, aunque se hallen en condiciones economi-
cas de soportar mejor las pérdidas. Si se invirtiera
propia e inteligentemente el dinero de la compra
diaria, se reduciria en por lo menos una cuarta
parte esta cuantiosa partida del presupuesto do-
méstico con mucho mayor provecho. La mayoria
de las amas de casa proveen su despensa y cocina
de vituallas cuyo coste no estd en justa propor-
cién de su valor, y en cambio desdefian otras cuyas
propiedades nutritivas ignoran y que no tan cos-
tosas les proporcionarian doble rendimiento vital.
Compran frutas medio verdes, mal maduras o que
artificiosamente maduradas carecen de las cuali-
dades propias de la sazonada en el arbol. Com-
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pran lo mas barato que en punto a alimentacidn
resulta carisimo por su ineficacia nutritiva, cuando
no perjudicial, si como suele suceder el producto
estd averiado. De aqui la depresién fisica, men-
tal y moral que se observa en las clases populares
¥y menesterosas.  «

; En nuestra época, que de tan adelantada se pre-
cia, no debiera haber nadie cuya ignorancia res-
pecto a obtener el mayor provecho de si mismo
empequefieciera © malograra su vida. Faltan en
nuestros regimenes docentes tas disciplinas didc-
ticas relativas a la ciencia de la salud en lo que
tiene de mas directa aplicacién a la vida cotidiana.
Esto ¢s lo que toda nifia debiera saber y a ninguna
ama de casa le habria de ser licito ignorar,

Bien es verdad que algo hemos progresado desde
la época en que los cientificos llamaban miasmas
a los todavia ignorados gérmenes patégenos y en

-que en la milicia era de reglamento una sola toalla
para cada veinte soldados; pero a pesar de los fun-
cionarios facultativos de sanidad piiblica, de los
veterinarios inspectores de mercados y de los pla-
nes proyectados para prevenir las epidemias, atin
se necesita hacer mucho mas para divulgar entre
la generalidad de las gentes los conocimientos in-
dispensables a la higiénica alimentacién, que no
se contraen ni mucho menos a los cursillos de co-
cina casera en que se atiende mayormente al arti-
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ficio culinario que a la cientifica combinacién de
los alimentos con el maximo rendimiento nutri-
tivo correspondiente al minimo de coste.

La higiene de la alimentacién habria de ser el
fundamento del arte culinaria y una de las princi-
pales ramas de la economia doméstica para que las
futuras amas de casa y también los futuros jefes
de familia aprendieran la composicién quimica de
los variadisimos productos que sirven de alimento
a la persona humana y el efecto que cada uno de
los elementos nutritivos produce en el organismo.
Sabrian entonces distinguir entre lo pésimo y lo
peor, entte o peor y lo malo, lo malo y lo bueno,
lo bueno y lo mejor y lo mejor y lo éptimo, segun
el temperamento, profesion y circunstancias-per-
sonales de cada uno de los individuos de la fami-
lia. El aspecto econémico debiera igualar en consi-
deracion al higiénico, ensefidndole a la futura ad-
ministradora del hogar los medios de adquirir en
mas ventajosas condiciones las subsistencias y se=
fialarles los mejores centros de produccion de cada
especie de ellas. Si debidamente se conocieran los
principios fundamentales de la higiene de la ali-
mentacién seria mucho mas cientifica el arte culi-
naria, las madres criarian a sus hijos mucho mas
sanos y robustos, de modo que cuando hombres
diesen de sia su familia, a su patria y a la huma-
nidad cuanto fueren capaces de dar por naturaleza
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avalorada por la-educacién, ¥ seguramente tio 4é-
ria tan numeroso el ejéreito de fracasados.

Todo ser humano que viene al mundo tietie de-
recho natural y civil a la educacién, so pena de
que el dia de mafiana no tenga la sociedad el dere-
cho de exigirle responsabilidad de sus acciones. La
educacion es la fianza de su futura responsabilidad,
el derecho recibido que justificari la exigencia de
sus deberes civicos, y esta educacién ha de ser
fisica, intelectual y moral, o sean los tres aspectos
de una sola e integra educacién. Deber €S primero
de la familia, y por negligencia o incapacidad de
la familia, deber es del Estado educar al nifio, al
futuro ciudadano, de modo que no se quede en pig-
meo pudiendo ser gigante. Pensemos en lo que sig-
nificaria la racional y cientifica educacién de la
infancia. En un pais que de culto y civilizado alar-
dee, que aspire a formar parte de la Sociedad de
las Naciones, no debiera consentirse, so pena de
negarle el titulo de civilizado, que la infancia cre-
ciera como maleza de paramo en tugurios infectos,
en barrios peores que aduares, hambrientos y des-
nudos, sucios y degradados, con la horrible blas-
femia en aquellos labios semejantes a pétalos de
rosa pisoteados por la manaza de un cerdo. De este
salvajismo civilizado o esta civilizacién salvaje
que levanta palacios y templos antes de demoler los
tugurios y sanear las viviendas, no cabe esperar
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otra cosa que las hordas de revoltosqs y descon-
tentos cuya perpetua amenaza no deje un punto
de sosiego a quienes solo pensaron €n su cama y
en su mesa. ; i

El primordial deber de todo gob:ernq, dicen los
tratadistas que ha de ser el mantenimiento de la
justicia y del orden; pero la vjusticiz} y el orden se
mantienen por si mismos sin necesidad de: punta-
les, cuando tienen por s6lido cimiento la mteg'ral
educacién de la infancia y el bienestar de los ciu-
dadanos cuya interior satisfaccion deriva de la de
sus necesidades.

Mucho se habla de la repoblacién de los bos-
ques, del beneficio de las minas, del ap;ovec?a—
miento de los saltos de agua, de la intensificacion
de la potencia productiva del suelo, (,ie.l fomento
de la riqueza ptblica; pero con ser dtiles y aun
indispensables estas atenciones, a todas aventaja la
intensificacién del primer elemento de todas ellas:
del elemento hombre.

16,—~DCFIENDE TUS ENERGfAS.
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XI. ERRORES DIETETICOS.

Dificil serd conocer el camino de la-muerte
si no sabemos en donde esti su antro.—FraN-
cisco Bacon.

Si quieres gozar de larga vida con cuerpo
sano y mente vigotosa y al propio tiempo rela-
cionarte con las admirables obras de Dios, pro-
cura ante todo armonizar tu apetito con tu
razén—BeNyaMiN FRANKLIR,

Resuélvete 2 seguir la conducta mis exce-
lente y por costumbre te deleitards en ella.
—PI1TAGORAS,

ONVERSABA el Dr. Lewis con
un entusiasta dietético, quien en
un arranque de buen humor le
dijo:

~—Un panecillo de gluten, tal
SRS fi y segiin yo lo como, le seria a
usted mucho mas sabroso que toda una comida de
banquete tragada a estilo de costumbre.

El Dr. Lewis repuso en tono algin tanto ¢s-
céptico: ,

~—Bien est4 ; pero veamos esa manera de comer
que usted dice,

El dietético tomé un panecillo de gluten que le
trajo la criada, y arrellanindose en la mecedora
exclamd:

—A usted le parecera lo que voy a hacer la cosa
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mds inocente del mundo, y sin embargo es el fruto
de la experiencia de cuarenta afios de observacién
v estudio de la ciencia de la salud.

—Me satisface la teoria; pero estoy ya impa-
ciente por ver la demostracion del sistema.

—No se precipite usted ni me precipite. Es muy
nocivo comer apresuradamente. En la mesa he-
mos de estar muy serenos y tan tranguilos eomo si
nadie nos espoleara. Toda mi vida me ocupé en el
estudio de las leyes de la salud y tengo por se-
guro, aunque usted se me burle, de que la manera
de que voy a comerme este panecillo es mi mayor
descubrimiento.

—Eso ya me lo dijo usted antes, Lo que me
importa es saber cuindo principiard usted a co-
merse el panecillo. ‘

—Nunca, a menos que me lo deje usted princi-
piar en paz y sosiego. No es posible comer debida-
mente si a uno le atosigan.

Al cabo de un ratito de silencio, el dietético did
un bocado al panecillo y se puso a masoar tan bien
y despacio como un rumiante en la rumia.

El Dr. Lewis, con aire de chacota, le interrum-
pi6 diciendo:

—¢No le gustaria a usted un traguito?

—Dios me libre. Mientras como no pienso ntin-
ca en beber. ;

Cinco minutos tardé el dietético en deglutir el
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panecillo cuidadosamente masticado, asegurandole
a su amigo que de esta manera comidos el pan,
tortas, bollos, roscas y demas confecciones de la
verdadera pasteleria en que no entran otros ingre-
dientes que la harina de cereales con su levadura
y las habiles manos del pastelero que elabora la
masa con tanto arte como el escultor el harro, re-
sultan muchisimo més dulces y sabrosos que cual-
quier otro manjar por bien condimentado que
este.

Efectivamente, el condimento de especias es una
especie de soborno o cohecho con que la profana-
cién del arte culinaria logra que el paladar deje
libre paso a los manjares sin apenas someterlos a
la jurisdiccién de la dentadura, con el engafio de
que el gusto recibido es el del sabor del manjar,
cuando no va mas alla del de los condimentos, Asi
resulta que los glotones, o quienes sin tener en
realidad este defecto comen deprisa y corriendo, y
por ello pudiéramos llamar sin ofensa taquifagos,
no paladean ni gustan el verdadero sabor de los
manjares, porque para gustarlos es indispensable
masticarlos detenidamente hasta desleirlos en pa-
pilla, sobre todo si se trata de manjares amildceos
u oleaginosos. ;

Esta verdad puede comprobarla por si mismo
quienquiera con un sencillo experimento. Basta po-
nerse en la boca cuatro almendras o avellanas tos-




tadas y comérselas después de mascadas apresura-
damente segiin general costumbre, observando la
sensacion gustativa que se nota mientras se mas-
can. Pero al cabo de un rato, repitase el experi-
mento con la misma cantidad de almendras o ave-
llanas, segiin la preferencia de cada cual, y mas-
tiquense detenidamente hasta desleirlas en papilla,
y entonces se notard una sensacién gustativa tan
placentera y agradable como jamas sospechar cu-
piera, pues de seguro le parecera al experimenta-
dor que hasta entonces no habia sabofeado plena-
mente las almendras o avellanas.

En cuanto a beber mientras se mastica, es un
error de que ya por instinto abominé la buena edu-
cacion al proscribirlo en las reglas de urbanidad,
pues ciertamente a nadie se le ocurriria remojar
los manjares en agua antes de llevirselos a la
boca, y si alguien dijere que bien hay quien acos-
tumbra a remojar en agua las galletas, bizcochos
y mojicones, por no gustar de vinos ni licores,
valga responder que es dicha costumbre uno de
tantos errores dietéticos como desvirtian, en dafio
de quien los comete, las propiedades nutritivas de
los manjares fariniceos. En cuanto al remojo en
vino y licores, todavia sube de punto el error, aun-
que en €l persistan muchos médicos més notables
como terapeutas que como higienistas. Algiin fun-
damenta debe tener ¢l adagio que en comparativo
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elogio dice: es mds bueno que el pan, y no toma
por término de comparacién ningfin otro manjar,
porque una cosa es la bondad salutifera y nutri-
tiva y otra muy distinta el artificioso halago del
gusto. Por lo tanto, no hemos de desdefiar esta
cuestion ni creerla baladi, sino acordarnos de las
cientificas razones que la apoyan, cuando nos
asalte la tentacién de comer de prisa y tragar sin
mascar. Este error dietético es mis grave y de
mas funestas consecuencias de lo que a primera
vista parece, pues de él derivan las malas diges-
tiones, y de éstas a su vez la mayor parte de en-
fermedades.

La naturaleza en esto, como en todo, es nuestra
callada y elocuente maestra. La taquifagia, o sea
el comer de prisa, tragando més bien que deglu-
tiendo y engullendo mas bien que tragando, es con-
dicién peculiar de las fieras v animales voracisi-
mos. Vemos que el gato, prototipo de los felinos
entre quienes se cuentan el ledn, la pantera, tigre,
leopardo, chacal y otras bestias feroces, engulle
la racién de carne sin otro oficio de los dientes que
desgarrarla y partirla en pedazos cuyo tamafio les
abran libre paso por el gaznate. La naturaleza no
quebranta en esto sus leyes, sino que por el con-
trario las confirma ,pues en la carne devorada por
las fieras no influye para nada la accién quimica
de la saliva y en consecuencia no es necesaria la




detenida masticacién a que acompafia la insaliva-
cion. El tubo digestivo de los animales carniceros
estd organizado de propésito para digerir la presa,
o si hemos de creer a los darvinistas, su organi-
zacion resulta, por el contrario, de haberse adap-
tadoicon el tiempo al régimen carnivoro.

De todos modos, resulta que los animales fero-
ces, los carniceros, los felinos (cuya domestica-
cién no fuera empresa dificil con tal que el hom-
bre dejara de ser lobo y por lo tanto fiera para el
hombre y para la creacién entera) son tragones
por naturaleza, y asi no debe el hombre culto,
consciente y digno de su hombria, imitar en esta
abominable peculiaridad a las fieras.

En cambio, los animales herbivoros y frugivo-
ros son por lo general dociles y apacibles, a menos
que, como al toro, se le hostigue ya desde novillo
en la dehesa con el malicioso propésito de incubar
su fiereza. Pero si observamos como pacen los
herbivoros y picotean las aves, nos parecerd que
contravienen unos y otras la ley de la mastica-
cién, pues los primeros engullen la hierba apenas
la arrancan con los dientes y las segundas no tie-
nen dientes para mascar. Sin embargo, una mas
atenta observacién nos muestra la multiplicidad
de medios de que dispone la naturaleza“para lo-
grar un mismo fin, pues los animales herbivoros
tienen por la mayor parte cuatro estémagos, o me-
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jor dicho, el estémago dividido en cuatro com-
partimientos, uno de los cuales sirve para macerar
la recién tragada hierba, que después retorna a la
boca del animal, y pausada y tranguilamente la
mastica hasta convertirla en digerible papilla. In
cuanto a las aves, todas tienen en el esofago una
dilatacién en forma de bolsa, llamada buche, que
no es ni mas ni menos que una boca complemen-
taria en donde el alimento se prepara debidamente
para pasar al estomago. El oficio de los dientes
esta sefialado sin ambigiiedad en el aparato diges-
tivo, y asi debemos dar tiempo a que acabadamente
lo cumplan, con la seguridad de que no sera tiempo
perdido sino aprovechadisimo en beneficio de la
salud. Mejor es comer menos y mascar mas cuan-
do el tiempo apremie o la perentoriedad de alguna
ocupacion obligue, que no sera todos los dias, pues
ya no hay comercio, taller, fabrica, almacén, ofi-
cina o despacho que no conceda a sus obreros y
dependientes dos horas por lo menos para comer;
y si acaso algtin jefe o gerente de establecimiento
fuese tan ignorante en este punto que menospre-
ciase la razén, debiera coartarle la ley a entrar en
ella. No hay derecho a cercenarle a nadie el tiem-
po indispensable para que no ingiera la comida en
el estbmago como se echan las patatas o los nabos
en la bodega.

Dicen los psicologos que la costumbre es una
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segunda naturaleza, y tienen razdn sobrada al de-
cirlo, porque somos esclavos de nuestros hibitos,
y asi conviene en gran manera establecerlos y
arraigarlos de conformidad con las leyes de Dios
y de la naturaleza, porque si desgraciadamente
contraemos en los primeros afios de la vida una
mala costumbre, serd necesaria mucha fuerza de
voluntad con el consiguiente sufrimiento para des-
arraigarla.

El hébito puede ser un acérrimo enemigo o un
valioso amigo, y al hombre se le ha definido di-
ciendo que es “un manojo de costumbres”. La ma-
ravillosa aptitud del cuerpo humano para adap-
tarse a una costumbre estd demdstrada por la con-
siderable. cantidad de ponzofia que pueden inge-
rir en su organismo sin peligro inmediato de muer-
te los aficionados a los alcaloides. Las Confesiones
de De Quincey, el conocido mascador de opio, nos
proporcionan notables ejemplos sobre este parti-
cular. Un habitual bebedor puede ingerir cada vez
mayor dosis de alcohol sin embriagarse ni conocer
que este vicio o habito va socavando lentamente su
vitalidad, destruyendo las delicadas células de su
cerebro y robandole fuerzas y eficiencia.

En un restaurin de Berlin, uno de los concu-
rrentes observé que el de la mesa contigua comia
con mucha delicadeza y par51m0ma por lo que se
atrevib a decirle: :
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-
' —Usted ‘dispense, caballero. Veo que es usted
norteamericano y no puedo menos de felicitarle
por su extraordinaria moderacién en la mesa.

~—No comprendo de] todo lo que usted quiere
decir,

—¢ Es usted suspicaz? ¢ Se resentiria usted de
lo que le dijera en disfavor de su pais o de sus
paisanos?

—Desde luego que no; pero ain no comprendo
a donde quiere usted ir a parar.

—Pues entonces permitame decirle que durante
los seis afios de mi residencia en los Estados Uni-
dos, nada me sorprendi6 tanto como la manera de
comer y beber de las gentes. Porque, en verdad,
creo que se puede pagar entrada por ver a cien
yanquis en el comedor de un hotel. Todos tie-
nen algo que comer en una mano y otro algo que
beber en la otra. Cuando se levanta la mano del
manjar se baja la de Ja bebida, y cuando se levanta
la de la bebida se baja la del manjar. Esto me re-
cordaba el juego de la palanca en los parques de-
portivos, donde cuando sube el sentado en un ex-
tremo baja el del opuesto. Tal es a mi juicio la
razon de que los norteamericanos sufran tanto de
dispepsia, y me parece que si se celebrara una ex-
posicion general de dispépticos, se llevarian la pal-
ma los Estados Unidos,

No cabe duda de que esta critica podria apli-
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carse a muchos restauranes y hoteles de la Confe-
deracion norteamericana.

De la misma manera que se habitiia el cterpo a
las sobredosis de opio y alcohol, también se habi-
ta a las de las toxinas y desechos de la mala ali-
mentacion, aunque este habito no evita los per-
niciosos resultados que a la larga apareceran en
formas morbosas. La habituacion a los venenos es
general en todos los organismos, aun en los mi-
croscopicos, como ejemplo tenemos en las levadu-
ras de la vinificacion que mueren todas por efecto
de una fuerte dosis de acido sulfuroso, y sin em-
bargb pueden habituarse a esta substancia para
ellas ponzofiosa si se empieza por someterlas a dé-
biles dosis que van aumentando gradualmente
hasta resistir la que de pronto las exterminé. De
esto pueden dar fe los modernos vinicultores.

Los deportistas que se entrenan o predisponen
para tomar parte en las carreras de a pie llama-
das de Maratén, se acostumbran de tal modo a los
alcaloides para estimular su organismo, que los
toman sin reparo, mientras que los corredores no
habituados sucumben en la porfia final.

En nuestra época ¢s mas general de lo que pa-
rece la aficién a los alcaloides, sobre todo entre los
intelectuales y gentes de profesion liberal, que por
este medio avivan pasajeramente sus potencias en
grado mucho mayor del normal; pero a la exci-
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tacion sigue el abatimiento que los obliga a aumen-
tar la dosis con lastimosas consecuencias.

No son mtichos los que advierten la poderosa
influencia del habito en la alimentacion. Desde el
punto de vista de los modales y formulismos, es
notorio que el acostumbrado desde su nifiez a mas-
car a dos carrillos con la boca llena y abierta,
rebafar los platos, roer los huesos, sorber ruido-
samente los caldos, tomar los manjares con los de-
dos, eructar a todo flato y demds ordinarieces
refiidas con el decoro personal, quedaran cohibidos
y avergonzados si alguna vez han de sentarse a una
mesa en donde sea forzoso observar estrictamente
las reglas de educacién urbana. En cambio, quien
desde nifio aprendié el manejo del cubierto y el uso
que ha de hacerse de la cuchara, tenedor o cuchillo
segtin la indole del manjar, no tendréa el menor em-
barazo en comer pulcramente aunque sea en ban-
quete de etiqueta y gala.

No menos esclavizante es el habito bajo el as-
pecto fisiologico de la alimentacion. El que desde
nifio se acostumbra en la masia a comer cerdo en
salazén o cecina contrae un habito vicioso que se-
guramente no le quitara de pronto la vida, pero
menoscabard su vitalidad, sin llegar jamas a ser
fisica , mental y moralmente lo que con mejor edu-
cacién y régimen hubiera sido. Cada pais tiene
su peculiar aficién por determinados manjares y
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su manera de prepararlos. Por esto a toda coccién
de alimentos segiin reglas del arte culinaria se le
di6 el nombre de guisado, y el arte en conjunto se
comprende en la denominacion de guisar, que de-
riva de guisa 0 manera, porque en cada comarca
preparan unos mismos manjares de diferente guisa
0 manera, y asi se distingue entre la cocina espa-
fiola, la francesa, alemana, inglesa y norteameri-
cana, que valiéndose todas de las mismas vituallas
e ingredientes los guisan o preparan muy diversa-
mente. Aun en cada nacién se nota esta diversidad
de guisos segiin las regiones, y también en las dis-
tintas comarcas de cada regién, denotando la pode-
rosa influencia del habito en la comida y la intima
relacién entre el caricter y temperamento de las
gentes y su régimen alimenticio, con la particula-
ridad de que el plato favorito del espafiol, el co-
cido llamado impropiamente cldsico y que tan ma-
gistralmente describiera Larra en El castellano
viefo, repugnaria a un paladar extranjero acos-
tumbrado a los guisos de su pais, al paso que a un
andaluz de pura cepa, entusiasta del salmorejo, le
parecerian comistrajos los platos de la cocina ale-
mana. ;

Las costumbres dietéticas se atraigan tan pro-
fundamente en los naturales de un pais, que con
ellos van doquiera .que se trasladan a distintas
condiciones de vida. Asi por ejemplo, los natura-
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fes de Nueva Inglaterra, acostumbrados a las
habas cocidas’ y al pan moreno, con que con-
feccionan sabrosas empanadas, se figuran que
ninglin otro manjar puede serles tan apetitoso do-

~ quiera que la suerte los lleve @ vivir y trabajar.

Perniciosos resultades suelen seguirse de la vi-
talicia sujecion a los habitos dietéticos contraidos
en la nifiez, pues si bien ciertos manjares son
convenientes en las poblaciones rurales donde la
vida del campo requiere vigorosos masculos, per-
judican a los que de alli se trasladan a la ciudad
para dedicarse a profesiones intelectuales o seden-
tarias con muy poco o ningun ejercicio fisico, y
el joven malogra su carrera por ignorancia de la
quimica de la alimentacién y por aferrarse a las
costumbres contraidas en el campo. La mudanza
de una vida en pleno ambiente a otra sedentaria y
urbana, agravada por una errénea alimentacion,
no tarda en manifestarse en su organismo, que se
debilita gradualmente, aunque no acierta a des-
cubrir la causa, pues como €l dice, su trabajo en
la ciudad es menos fatigoso que en el campo.

Lastima da ver un joven fuerte, apuesto, anhe-
loso y esforzado, que pone toda su voluntad en
obtener éxito de la vida, y sin embargo entorpe-
cido o contrariado en sus proyectos por la nociva
influencia que en su mentalidad ejerce su ina-
decuado régimen dietético. Muchos estropean su

17—DEFIENDE TUS ENERGiAsS,
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porvenir o menoscaban considerablemente su ap-
titud por cefiirse a un régimen inconveniente a st
género de vida. Hombres bien educados en otros
aspectos, que saben varios idiomas, matematicas,
astronomia y otras ciencias, desconocen en muchos
casos una de las cosas mas importantes de la vida,
cual es la composicidn quimica de los alimentos, de
que en gran parte dependen el éxito, la salud y la
dicha. Ni un joven entre ciento y tal vez entre mil
tiene la menor idea de las propiedades de los man-
jares que acostumbran a constituir su diaria ma-
nutencion. ' No sabe la parte que desempefian en
su economfa fisica ni qué tejidos repara, sostiene
o perjudica. Come porque tiene hambre y esta go-
bernado por el apetito y la costumbre. Sin em-
bargo, valdria la pena de que supiese lo que mejor
le conviene comer y la manera de formar el pro-
grama diario de alimentacién méis a propésito
segtin las estaciones del afio y la vida que se pro-
poree llevar.

La finalidad natural de la comida no es satisfa-
cer el gusto, sino proporcionar al cuerpo todos
los elementos que de un modo u otro entran en
su constitucién fisica. El objeto del alimento es

reparar el cuerpo y allegar nueva provisién de:

energia mental y nerviosa; pero en vez de se-
guir cientificamente este proceso de provision,
reparo, reconstruccion y refrigerio, se sigue en la
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tnayof parte de los casos a tontas y a locas un
régimen rutinario. A la mayor parte de las gentes
las guia en este particular su apetito y no su inte-

ligencia. Suelen comer lo que les gusta, diciendo

engafiosamente que todo cuanto con gusto se come
no hace dafio, sin reparar en si el cuerpo lo re-
quiere. En vez de escoger con discrecion los ali-
mentos, tomamos lo que de manos a boca nos viene
o lo que apetecemos, y después nos maravillamos
del mal ajuste y destemple de nuestra maquina
corporal, que no funciona concertadamente ni
rinde el miximo de eficacia y dicha individual.
El llanto de los nifios de pecho suele atribuirse
casi siempre a que tienen hambre, y la madre o no-
driza no encuentra otro recurso que ponerles el
pezén en la boca para acallarlos, cuando la verda-
dera causa del llanto puede ser el haber estado
demasiado rato en una misma posicion, o que
tienen calor o frio, que les molesta un alfiler fuera
de sitio, que les asusta algo o que tal vez por haber
mamado en exceso notan los primeros retortijones
del colico. Como quiera que al llorar el nifio abre
invariablemente la boca, que es la cancela del esto-
mago, la madre infiere la conclusién de que si abre
la boca es para que se la llenen, y en efecto, se la
afesta del entonces no muy precioso licor, sin te-
ner en cuenta que también la boca es zaguan de los
pulmones y puede abrirla el nifio anheloso de aire.
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Pero confundir el {lanto y expresién de” dolor
con el llanto de hambre dista mucho de ser una
cuestién indiferente para €l nifio. Si se le da de
mamar cuando se queja en demanda de alivio de
sufrimiento, queda en pie la causa de la molestia
y se agravan sus efectos por la extemporanea
dilatacién del estémago. Pero tan lejos estan las
madres y nodrizas de comprender esta importante
verdad, que cuando el nifio deja hastiado el pecho,
y sin embargo sigue llorando, suelen zarandearlo
en sus brazos como si se propusieran que arrojase
la leche para volver a amamantarlo.

Muchas madres creen que la leche es un liquido
demasiado suave para que le haga dafio al nifio
por mucha que ingiera; pero este error dieté-
tico, tan frecuente entre las campesinas, se desva-
nece al recordar que la leche se coagula en el
momerito de caer en el estomago, de suerte que
lo que en realidad se digiere es el cuajo formado
por la leche.

Hay quienes opinan que el natural instinto ape-
tecera sin necesidad de reglas lo que mejor le con-
venga al cuerpo; pero valga recordar que no se
cambian tan facilmente nuestros habitos, y solemos
apetecer los manjares a que nos acostumbramos
desde la nifiez, no porque sean los méas apropiados,
sino porque las células de] cuerpo se habittan a
ellos y los apetecen para su ordinaria nutricién.
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(También apetecen el fumador el tabaco, el bebe-
dor el vino, el morfimano la morfina ; y sin embar-
go, de este apetito por los estimulantes no se infiere
que sean el alcohol y los alcaloides beneficiosos
para el organismo. No significa esto que se haya
de prescindir en absoluto de los gustos y repug-
nancias por los manjares, pues cuando a pesar de
su bondad intrinseca hay invencible repugnancia
por alguno de ellos, prueba serd de que no conviene
a la natural complexion de quien sin poderlo re-
mediar lo repugna, asi como cuando otro manjar
gusta con delirio, también puede ser prucba de pe-
culiar conveniencia, siempre que no resulte dafio
notorio, pues entonces serd preciso refrenar en lo
sucesivo la apetencia, porque el cuerpo rechaza o
que al paladar halaga. El género de vida regulara
la alimentacion. Los 6rganos y tejidos del cuerpo
mas activos deben nutrirse en proporcion a su des-
gaste. Una vez elegida la profesién ha de acomo-
darse a ella el régimen dietético de modo que dé
la mayor eficacia posible al individuo en su nuevo
ambiente social. :

Es preciso que la razén no se deje subyugar por
el apetito, que la mente no sea esclava del paladar,
que la naturaleza superior se sobreponga siempre
a la inferior. A veces los enfermos crénicos, cuya
dolencia no les quita las ganas de comer, apetecen
manjares que les son nocivos y que por lo tanto les
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ha prohibido el médico, como por ejemplo los dul-
Ces y pastas a los diabéticos y las Iegumbrt;s a los
acedxa(_ios. Si la razén prevalece contra el apetito
recurrirdn estos enfermos a toda su fuerza de vo:
luntad para reprimir la malsana apetencia, porque
estardn convencidos de que agravaria més‘ atin su
mal la desobediencia a las 6rdenes del médico que
cn este punto coinciden con los principios &e la
ciencia de la salud y las feyes de la naturaleza ; pero
si el enfermo no tiene suficiente criterio para ’com-
prender lo que le conviene y por flaqueza de volun-
tad cede a las excitaciones de Ia gula y a escondidas
quebranta la abstinencia de los man jares prohibi-
dos, habra de sufrirla pena consiguiente a Ia culpa

y la dolorosa experiencia le ensefiari que no e;
posible burlar impunemente lag leyes fundamenta-
les de la salud.

Aq/ui‘ Vemos nuevamente en accién la influencia
del régimen dietético en el cardcter moral, pues
al abstenerse el hombre de los manjares d:;ﬁosos
a que el apetito le inclina para halago del gusto
entabla una lucha entre la tentacién que acometé
y la voluntad que resiste; y si al fin tiene la volun-
tad fuerza bastante para resistir Y vencer recha-
zand‘o la tentacifn y absteniéndose del apetitogo
manjar, acrecentard sus energfas de suerte que ya
no le sea tan dificil vencer una nueva acometida
de la tentacién. Con ello intensificars sus encrgias
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morales, setd mas duefio de si mismo, mejorara su
salud y disfrutard mayormente de los verdaderos
goces de la vida.

Los diabéticos haridn un beneficioso ejercicio es-
piritual que fortalezca su voluntad, abstenién-
dose de toda clase de manjares dulces y feculentos
por mucho que los apetezcan. Los reumaticos y
gotosos perfeccionaran su caracter al paso que me-
jorernr de salud si renuncian a las tajadas sucu-
lentas y a las frutas acidas aunque sean sus man-
jares favoritos. Los nefriticos aprenderan a domi-
narse si se abstienen de cecinas, salazones y con-
servas que tan perjudieiales son para los rifiones
enfermos.

Se ha repetido infinidad de veces que sobre gus-
tos no hay nada escrito, como dando a entender
que no cabe sentar reglas absolutas sobre la corres-
pondencia entre el objeto y la sensacion, pues
siendo uno mismo el objeto produce tantas sensa-
ciones distintas en calidad y grado como indivi~
duos las reciben. Esto parece demostrar que la sen-
sacién palatica no es escuetamente fisiologica, o
por mejor decir, que la apetencia, el ansia de re-

cibir determinada sensacion gustativa no proviene
tan solo del cuerpo, sino que también interviene el
yo inferior que repetidas veces hasta entonces la
recibiera y por fuerza del habito ansia reiterarla.
Si fuese una funciébn simplemente fisiologica,
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cuando estuviera enfermo algan organo, no senti-
riamos apetencia por“manjares que indefectible-
mente han de serle dafiosos; pero en cambio ob-
servamos que cuando no un sélo drgano, sino todo
el sistema en conjunto enferma agudamente, se
pierde el apetito y aun repugnan manjares que en
normal salud nos deleitaban. La razén de esta apa-
rente anomalia pudiera ser que cuando se descom-
pone algin 6rgano, estando sanos los demés, no
cesa la necesidad de nutricion corporal y por lo
tanto subsiste el apetito en el que interviene el ha-
bito contraido por la personalidad animica o sea
el espiritu sujeto a la materia; y que cuando en-
ferma el sistema en conjunto por solidaria des-
templanza de todos los érganos, sobreviene la fie-
bre cuya finalidad es quemar y eliminar los dese-
chos toxicos, por lo que entonces se suspende la
necesidad de nutricién y cesa en consecuencia el
apetito, porque la naturaleza animica esti enton-
ces no ya tan solo sujeta, sino vencida y subyugada
por la corporal.

Pero también en este caso podemos descubrir
algunas relaciones entre los elementos material y
espiritual de nuestro ser, pues la enfermedad po-
drd abatir a los pusildnimes y apocados, mas no a
los hombres de firme voluntad y esforzado 4nimo,
que serenamente sabridn sobreponerse a su dolor
fisico o, si llegd su hora, recibir con inalterable
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tranquilidad la muerte. No son las enfermedade_s
castigos que Dios nos envia adrede y por el capri-
cho de castigarnos, sino inevitable sancion penal
de las infracciones de su ley; pero a la par que
de pena, nos sirven de leccion para enmendar los
pasados yerros y seguir en adelante una regla de
conducta en armonia con la divina ley, que al fin
y al cabo no es ni mas ni menos que la ley del
amor, la salud, el bienestar y la dicha.

~ Sin embargo, todos los extremos son igualment‘e
viciosos, segtin dijo hace siglos la sabidurifa. anti-
gua, aunque parezca esta maxima de peregrina no-
vedad entre nosotros, pues no sabemos o no que-
remos o no podemos colocarnos en un punto equi-
distante del maceramiento ascético y del crapu-
loso libertinaje. Entre las socarronas prohibicio-
nes del doctor Pedro Recio de Tirteafuera y el
muera Marta y muera harta esta el inteligente co-
nocimiento del sistema y la necesaria prudencia
para mantener en lo posible el quiiibrio 'ﬁ’siolé-
gico por medio de una acertada ahmegtacxon. Es
curioso fenémeno que cuanto més activo y labo-
rioso esun hombre, cuanto con mayor método pro-
sigue sus negocios o asuntos pro.fes:i?naies, apenas
pone cuidado en su régimen dietético y para 'el
son las horas de comer las peor empleadas del dia.
Suelen decir los afanosos por el negocio, que nos
debicra haber provisto la naturaleza de un sis-
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tema de manutencién parecido al que seglin el
vulgo tienen los camaleones o los peces de re-
doma, que los unos viven de solo aire ¥ los otros
de sola agua, sin quebraderos de cabeza ni quie-
brantos de salud. Esta preocupacion por el ne-
gocio, €l afin de amontonar riquezas sin dete-
nerse un punto a disfrutar del natural encanto de
la vida, que precisamente consiste en el alter-
nado ritmo del trabajo, sustento, recreo y des-
canso, los mueve a tratar sy cuerpo sin orden, mé-
todo ni concierto ni sentido comfin, estropeando
con ello e] tinico instrumento de que disponen para
la accién. Creen que su actividad, su energia, sus
anhelos, esperanzas y esfuerzos son privativos del
animo y en esto no se engaiian; pero si yerran por
omision al no reconocer que el Animo mas vigo-
roso de por si, la voluntad mAis recia necesita in-
dispensablemente en esta vida el cuerpo fisico por
instrumento de actuacién, ¥y cuanto mas perfecto
y mejor entonado esté el cuerpo, con mayor gallar-
dia se maniféstarin por su medio las facultades
de la mente y las potencias del 4nimo.

Maillonarios hay que darian la mitad de su for-
tuna por diez afios més de vida, y sin embargo no
les costaria ni un céntimo prolongarla quince, si
en vez de emplear los enervantes y fatigosos mé-
todos de trabajo que no les dan margen de sosiego
ni les dejan tiempo para el reparo del cuerpo, ajus-
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taran su conducta al ordenado ritmo con que la
naturaleza efectiia todas sus operaciones.

Alguna analogia se echa de ver entre la rf.:stau-
racién de un edificio y la del cuerpo. El arqu:tectq
no procede a ciegas en su restauradora tarea ni
acumula los nuevos materiales en la parte del edi-
ficio que primero le viene a mano, sino que ante
todo examina el conjunto de la fabrica, para ver
cuales son los puntos necesitados de reparo y a
ellos aplica los nuevos materiales, de suerte que
afiancen las condiciones de solidez y resistencia
det edificio. Asi también el ingeniero no lubrifi-
card una méiquina derramando a chorro lleno la
alcuza sobre la bancada ni embadurnando las ca-
bezas de los tornillos, ino que ird con tiento y
medida, echando gota a gota o extendie:-lcio grumo
a grumo el lubrificante, seglin sea 1iq1§1do_ 0 pas-
toso, en los puntos y partes de la maquina mas
expuesto al roce y desgaste. Sin el 1U'bl'lﬁca§1t€, lai‘
méquina no funcionard con regularidad ni dara
el miximo de su rendimiento Gtil, por.I’werfecto que
sea st ajuste y acabada su construceion.

De la propia suerte es preciso conocer de ante-
mano cuales son los tejidos y 6rganos del cuerpo
mas necesitados de reparacion y entono, a ﬁ1.1 de
elegir un régimen dietético que sea el matrerl.al y
el lubrificante mas eficaz para resarcir las pérdidas
y aminorar los roces y desgastes.
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Lleno esta el mundo de gentes que no aprove-
chan ni la cuarta parte de su capacidad en la obra
de la vida a causa de sus viciosos habitos, entre los
cuales se comprenden los errores dietéticos. La ex-
periencia y observacién personal ensefia en esto
mucho mas que los libros y discursos, o mejor di-
cho, lo que dicen los libros y discursos puede verse
comprobado « cada instante en la vida de relacién
social. Hay quienes se retiran forzosamente de los
negocios y han de traspasar el establecimiento
a veces en ruinosas condiciones, porque su que-
brantada salud no les permite atenderlo ;¥ sin em-
bargo, es muy probable que perdieran la salud por
atenderlo demasiado en sus comienzos. Otros hay,
y en esto se distinguen especialmente las mu jeres,
que no incurren jamdis en pecado de gula porque
no se lo consiente la avaricia, y para escatimar un
céntimo y esconder un duro en los rincones de la
comoda, se quedan sin almorzar dia tras dia Y
cercenan la racién de la comida o van a la compra
a altima hora, cuando ya no hay en los puestos
mas que las sobras, de cuya tacafieria resulta al
cabo de los afios la protesta colectiva de los érga-
nos de la digestién. Por amontonar dinero des-
perdiciaron la salud. En cambio, a otros les da por
el naipe contrario, y en cuanto cobran el salatio o
perciben el sueldo arman una serie de francache-
las domésticas en que sacan el vientre de mala
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quincetia, pero lo poner efi peor condicion de la
en que estaba,

Acaso el error dietético mas generalizado e in-
consciente €s el de la taquifagia o apresuramiento
en el comer, que tan fatal es para la digestién, la
salud y la longevidad.

Asi como en una maquina industrial cada pieza
tiene su funcion sefialada en su determinado lugar
y no es posible trastrocarlas sin desconcertar el
funcionamiento mecénico, asi también cada érgano
de la maquina corporal tiene sefialada por la natu-
raleza su peculiar funcién, de la que no puede
apartarse ni cambiarla por la del otro. Cada cual
ha de cumplir con su deber y no con el ajeno, y
por lo tanto, el estémago no puede desempefiar en
el organismo humano funciones de boca.

Sélo es posible digerir bien lo que debidamente
se mastica y en toda su intensidad se saborea.
El alimento que sin masticar se engulle no puede
por menos de dejar tras si un rastro ponzofioso.
El sabor de los manjares feculentos, como el pan
y sus derivados, no se gusta plenamente hasta‘ la
completa insalivacién, porque entonces la saliva
ha tenido tiempo de convertir la fécula en azficar
y es mas agradable el sabor, al paso que pone al
alimento en mejores condiciones de recibir la
accion del jugo gistrico en el estémago.

Algunos se figuran que los manjares blandos,
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como el pan tierno, las pastas, bizcochos, legum-
bres, frutas y verduras, no necesitan mascarse
tanto como la carne, cuando precisamente ocurre
lo contrario, porque la saliva no tiene accién algu-
na en la carne, y por lo tanto basta con partirla
en trozos menudos para facilitar 1a deglucién y el
trabajo del estémago, mientras que los manjares
feculentos requieren la accidén quimica de la sa-
liva, que no es posible sin la detenida masticacién.

Los errores en el régimen alimenticio son causa
de que unas partes del cuerpo se desarrollen ple-
téricamente por exceso de nutricion, mientras que
otras se dehilitan por falta de los elementos nece-
sarios a la reposicion de sus especificas células.
Nos dicen los médicos que algunas personas se
desmedran o depauperan inconscientemente por su
mania de encastillarse en determinados manjares,
que si bien favorecen la nutricién de unos tejidos,
en cambio agotan la vitalidad de otros no menos
importantes.

La alimentacién unilateral es funesta para el
equilibrio fisiologico, la armonia de la mente y la
campleta salud del cuerpo. Sélo hay un alimento,
la leche, que contenga en si todos los elementos
necesarios para la nutricién del organismo

Si en el régimen dietético faltan las sales nu-
tritivas, resultaran probablemente transtornos ner-
viosos, como sucedia tiempo atrds durante las
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hambres que estragaban a algunos paises, y espe-
cialmente en la historica hambre de Irlanda, cuan-
do por ser nula la cosecha de patatas, casi exclu-
sivo alimento de los campesinos irlandeses, las
substituyeron por tasajo, que no tardé en provo-
car el escorbuto. La falta de potasa y cal de que
adolecen las hortalizas, debilité los vasos capi-
lares del aparato circulatorio, hasta romperlos,
derramando la sangre por los masculos de las
encias, que hinchadas y ennegrecidas, dejaron
caer los dientes por falta de arraigo, determi-
nando un estado de abatimiento general que en
gran ntmero de casos acababa con la vida del

paciente.

Algunos tienen-tan extrafio temperamento, que
llevan sus manias respecto a la comida hasta el
tltimo extremo, y por temor de indigestién comen
mucho menos de lo que necesitan. La cantidad
de alimentos no se ha de pesar con balanzas para
todos por igual, pues hay individuos cuya natu-
ral complexién requiere mayor cantidad que otros,
sin por ello merecer vituperio de comilones, mien-
tras no transpongan los limites de la saciedad.
'Asi tenemos, por ejemplo, que Teodoro Roosevelt,
el ya difunto presidente de los Estados Unides,
era hombre de mucha vida, esto es, que por natu-
raleza necesitaba comer mucho y sin embargo era
de sobrias costumbres y nunca trasponia la fron-




tera del buen sentido en fa comida y bebida. Otro
tanto cabe decir del ex ministro de Estado de la
Reptiblica norteamericana, Guillermo Jennings
Bryan, quien por ser abstemio, substituyd en los
banquetes oficiales los vinos por zumo de uva; y
aunque las gentes hicieron no poca chacota de Ia
innovacién, €l persitié ‘en sus principios sin pre-
ocuparse de las burlas.

Los que llevan la sobriedad al vicioso extremo
de la abstinencia inmotivada no advierten que es
posible acostumbrar al cuerpo a prescindir de algo
de lo que verdaderamente necesita, y al caho de
tiempo se arraiga el habito de tal manera, que el
cuerpo cesa de reclamar la satisfaccién de aquella
necesidad. Desde luego que estas abstinencias
solo pueden ser parciales:y aun a trueque de ane-
mia o extenuacién, pues seria imposible acostum-
brar al cuerpo a no comer, segtin dicen a veces los
socarrones, aunque hay casos muy particulares en
que ayunadores como Succi y Papus resistieron
cuarenta dias sin probar migaja.

También es posible pasar mucho tiempo sin be-
ber agua si el cuerpo se acostumbra a prescindir
de este liquido en su natural estado de potabilidad;
pero no le es posible prescindir de ella en absoluto,
como en efecto no prescinde, aunque el individuo
se abstenga de beberla, pues abunda en los caldos,
salsas y manjares que constituyen los ordinarios
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regimenes de alimentacién. Un pufiado de datiles
basta para la comida diaria de un beduino, y tan
acostumbrado le tienen a la abstencién del agua
los rigores del desierto, que si se le ofreciera un
vaso, probablemente responderia: “Muchas gra-
cias, ya bebi ayer.”

El habito es un buen criado, pero pésimo amo.
Hay vegetarianos intransigentes que viven de fru-
tas, semillas y verduras y aseguran que nada mis
apetecen; pero esto consiste en que las semillas,
como nueces, avellanas, cocos, pifiones, almendras,
etcétera, les proporeionan la albimina y grasa de
que les privaria la abstencion de carnes, huevos y
lacticinios.

Por costumbre apetecen algunas gentes manja-
res que como las tripas, callos, caracoles, mariscos,
entrafias y despojos de reses, si bien muy nitroge-
nados, ensucian la sangre, cuando en puridad de
régimen debieran escoger los que segtin la higiene
de la alimentacion son los mis convenientes para
mantener siempre limpios los humores del cuerpo.

Nadie debe consentir que le domine una viciosa
costumbre, pues en cuanto sea capaz de pensar
con su cerebro y no con el ajeno ha de proceder
segtin los dictados de la razon, y comptrobar cuiles
son los alimentos que mejor cuadran a su género
de vida. Ha de poner en la eleccién del régimen
dietético el mismo cuidado que puso en la de su

18, —DEFIENDE TUS ENERGIAS,




carrera o en cualquiera otra importante condicion
de su vida.

La cabal salud deriva del perfecto equilibrio en
la nutricién del organismo, de suerte que todos los
tejidos se reparen y ninguno se extentie. Este per-
fecto equilibrio no se logrard jamas si cedemos a
las excitaciones del gusto o a la rutina de la mala
costumbre,

XII.

LOS DESECHOS DEL CUERPO




XII. LOS DESECHOS DEL CUERPO.

La piel y los huesos nos consumirian si
carne y sangre no los coatuvieran, — Juaw
Byrox.

Hay un gusano en el capullo de la juventud
y en la raiz de la vejez,—GUILLERMO COWPER.

2' N enfermo que acababa de repo-
nerse de un grave ataque de
ictericia le preguntd a su mé-
dico:

—Digame usted ingenuamen-

te, doctor, Jcree usted que vale la pena el vivir?

~—Seglin y como. Esto depende en gran parte
del higado.

Con razén se ha dicho que el concepto que un
hombre tenga de la vida estd en relacion con su

_conducto biliar. Si en buen estado, serd optimista;
si enfermo, pesimista.

De igual suerte, si el organismo tiene suficiente
alimento y descanso, serd el hombre un colosal
optimista en la plenitud de sus potencias, mientras
que si estd mal alimentado y falto de suefio, sera
al menos dyrante alglin tiempo un ruin pesimista.

Dicen los neurépatas que la mayor parte de los
suicidios provienen del agotamiento de las células
cerebrales. Tiempo atrds, un estudiante de Nueva

277




York se suicidé a consecuencia de haber puesto
su cerebro a extremada tensién con el esfuerzo
que hizo-en el estudio para salir airoso de los exa-
menes, porque durante el curso habia tenido que
trabajar en un oficio para ganarse la vida y des-
pués quiso resarcirse por las noches del tiempo que
no pudo emplear en el estudio. El resultado fué
un completo abatimiento mental que le puso me-
lancdlico e hipocondriaco, disgustado de la vida,
hasta que en un acceso de desesperacion se levanto
la tapa de los sesos.

Muchos casos como este podrian citarse de jo-
venes que se suicidaron a consecuencia de sobre-
excitacion cerebral. La crénica negra de los perio-
dicos abunda en noticias de horribles accidentes
debidos con frecuencia a excitacion nerviosa y
fatiga de las facultades mentales. Recientemente,
un espantoso siniestro ferroviario tuvo por causa
la fatiga cerebral del maquinista que habia estado
en incesante servicio treinta y seis horas. Siempre
se distinguié este maquinista por su celo en el
cumplimiento del deber; pero en aquella ocasion,
los acumulados desechos del cuerpo por efecto de
la fatiga embotaron sus facultades y no se did
cuenta de la sefial de peligro. ¢

Todos sabemos que se menoscaba nuestra capa-
cidad y decae lastimosamente nuestra eficacia indi-
vidual cuando el cerebro se fatiga en demasia. El
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valor, la iniciativa, las facultades de percepcion,
la claridad de criterio, todo se estropea y debilita
a causa de que los humores del cuerpoy en parti-
cular la sangre estin cargados de desechos que
conturban las potencias mentales.

Nadie puede hacer labor excelente cuando ha
de espolear sus jadeantes facultades, cuando nota
qite la mente se le apaga y ha de despavilarla por
medio de artificios en que entran por 10 menuda
parte los alcaloides. Es preciso que haya espon-
taneidad en el pensamiento o no habra viveza de
imaginacién ni fidelidad de memoria.

Hay comerciantes e industriales de poderosa
mentalidad, pero cuya labor es por todo extremo
yulgar y deleznable, porque la efectian cuando ya
esta el cerebro muy fatigado. Trabajan siempr.e
a demasiada tension, de lo que resulta que su cri-
terio, razonable y discreto en estado normal, fla-
quea la mayor parte del tiempo y entonces s¢ en-
colerizan al cometer infinidad de torpezas e incu-
rrir en deplorables errores.

En las oficinas y despachos donde no rige la
ordenada marcha del trabajo intensivo, se acumil-
lan a Gltima hora los trabajos de mayor urgencia
y aptemio, y precisamente hay la mala costumbre
de quererlos ultimar de prisa y corriendo, cuando
la cabeza estid hecha un hervidero porque el cere-
bro nota los perniciosos efectos de los desechos y
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venenos de la sangre que entonces estin en vias de
eliminacion,

Por lo tanto, para conservar la salud y hacer las
cosas a derechas y en el menor tiempo y con el
menor trabajo posible, es conveniente empezar
nuestra labor diaria de la mafiana por lo més di-
ficil y perentorio, pues en aquella tranquila hora
del nuevo dia el cerebro estd fresco, lozano, vigo-
1050, renovado por la bienechora influencia de un
suefio reparador durante el cual se han acabado
de eliminar los desechos del cuerpo.

La normal respiracion del dia, cuando el orga-
nismo est4 en plena actividad y las fuerzas vita-
les han de acudir al refuerzo ¥ sostén de muchos
puntos a la vez, no basta para expulsar los resi-
duos de la asimilacién ni los desechos que sucesi-
vamente van acumulando las operaciones de 1a
mente, que consumen gran cantidad de energia
ﬁerviosa, sobre todo si, como sucede en Ia vida ur-
bana, van acompafiados de violentas sacudidas del
animo por la ansiedad, inquietud ¥ desasosiego’'a
que aun sin querer obligan las vicisitudes 'de Ia
lucha por la existencia.

Pero por la noche nos sume la naturaleza en el
benéfico suefio para eliminar mas ficilmente los
desechos y venenos acumulados en ¢l organismo
durante las horas de actividad, sobre todo si he-
mos trabajado de firme, anhelosos respecto del
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resultado de nuestra labor o apremiados por las
circunstancias a redoblar el esfuerzo. Durante el
suefio, las fuerzas vitales efectiian un verdadero
baldeo del organismo, euyas inmundicias evatuan
por los tubos de escurrimiento, que son las venas,
cuya viciada sangre se purifica en los ptdmones
por medio de la respiracién, y en es’Eo vemos el
fundamento cientifico de la importancia que tiene
para la salud el dormir en apose?ntos amplios y
muy bien ventilados, y si es posible con renova-
cién continua del aire, en vez de encetrarse a pie-
dra y lodo en estrechas alcobas. \ :
También son a manera de alcantarillas dt‘il
cuerpo los conductos renales, por donde se ellirm-
nan los desechos que los rifiones segregan deﬁla
sangre. El desecho principal es el acido carbonico
que en el acto de la espiracién se exhala de .la san-
gre venosa por influencia del oxigeno dell aire que
al inspirar la convierte en sangre arterial o sea
en sangre purificada. : :
Cuando la sangre sale del corazbn para circular
por las arterias es roja y brillante, y riega todos
los 6rganos y partes del cuerpo; pero cuando re-
gresa al corazén por las venas es azulada y gra-
sienta porque entrafia los desechos y desgastes de
los tejidos. Pero antes de volver al corazén pasa
por los pulmones donde al respirarl q?t’ema estos
desechos el oxigeno del aire, convirtiéndola en
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arterial que da nueva vida a los tejidos organicos.
.’I‘gdas las células se refrigeran en esta vital co-
rriente y absgrben de ella lo que necesitan si la
corriente lo lleva, o languidecen y se extentian
0 mueren si por deficiente alimentacién no Io en-
cuentran,

El’aire puro es indispensable para eliminar por
las vias respiratorias gran parte de los desechos
del cuerpo, y aunque en los climas frios es
muy dificil acostumbrar a las gentes a que duer-
ma.m con las ventanas o postigos de su aposento
abje.rtas, sobre todo en noches de lluvia desatada
0 viento huracanado, en los climas templados
y calidos serfa muy higiénico dormir en apo-
sentos por donde circulara libremente el aire; y
aun en toda circunstancia cabe conciliar la co-
modidad personal y el abrigo contra la intemperie
con la sana respiracién nocturna, colocando en,
las vidrieras de las ventanas o balcones un venti-
;lador de molinete que mantuviera el ambiente del
dormitorio continuamente renovado.

; Los experimentos de los higienistas norteame-
Ticanos acerca de la eficacia individual han com-
pr_obado que los dependientes de los estableci-
mientos comerciales y los obreros de las fabricas
en donde la ventilacién no esti bien asegurada
pierden por las tardes gran parte de su actividaci
para el trabajo, a causa del aire viciado que altera
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la sangre, con la consiguiente debilitacion del sis-
tema nervioso, cuyos desechos no pueden elimi-
narse facilmente. Algunos establecimientos co-
merciales de Nueva York han salvado por com-
pleto este inconveniente mediante un perfecto sis-
tema de ventilacion, resultando de ello un aumento
de la cuarta parte de la eficacia del personal desde
las dos de la tarde hasta la hora del cierre,

La ley escolar de muchos Estados de la Unién
Norteamericana no solo exige que la capacidad de
las escuelas abarque cierto nimero de metros c-
bicos por alumno, sino también que haya continua
renovacion de aire.

En los laboratorios fisiolégicos se ha hecho un
experimento muy curioso sobre el particular, Esti-
mulando un miisculo arrancado del cuerpo de un
animal, contintia contrayéndose y dilatandose por
algin tiempo hasta que al fin queda inmovil ; pero
si se bafia este mismo misculo exhausto en una
solucién caliente, reacciona con notable energia,
denotando con ello que su fatiga derivaba de
desechos resultantes de la actividad.

La fatiga es un fenémeno quimico. La persona
fatigada estd en condiciones analogas a la de into-
xicaciéon. La fatiga es el aviso de que se acerca
el individuo al limite de su capacidad. Si no se
hace caso del aviso y el ejercicio continfia, sobre-
viene el agotamiento, . ;




El cerebro es capaz de mucha actividad cuando
todo el cuerpo tiene la debida entonacién fisica y
los tejidos reciben la conveniente nutricion; pero
en cuanto se acumulan desechos en la sangre dis-
minuye al punto la eficacia cerebral. Esto explica
por qué las tareas intelectuales de mayor importan-
cia y compromiso deben hacerse por la mafiana.

Algunos creen que pueden trabajar mejor de
noche que durante el dia; pero esto es probable-
mente el resultado de un habito vicioso, excepto
en quienes sufren de insomnio crénico o descansan
largas horas del dia. Sin embargo, no por ello varia
el principio de que el cerebro estd en su mayor
grado de aptitud y eficacia funcional cuando bien
natrido y descansado.

El' Dr. Crowthers, de Nalnut Lodge (Massachu-
setts), leyé en la Msociacion Americana de Edicio-
nes médicas un informe acerca del Periodismo noc-
turno, asegurando que al leer un articulo puede
acertar la especie de estimulante empleado por su
autor para forzar la accién del cerebro.

Con todo, hay tareas, y entre ellas las periodis-
tica, que precisamente se han de hacer por la no-
che, pues sin este ejército de intelectuales de pluma
y tijera que velan en las redacciones hasta clarear
el alba, no podriamos leer en los diarios de 1a
mafiana, a la hora del almuerzo, las méis recientes
noticias de lo acaecido durante las pasadas vein-
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ticuatro horas en el mundo entero. Por lo tanto,
los periodistas han de dormir de dia lo suficiente
para el descanso del cuerpo y reparo del cerebro.
Sin embargo, muchas gentes hay que sin necesidad
de trabajar por la noche, roban horas al descanso
creyendo que asi adelantan, cuando en rigor atra-
san, porque abusan de su cerebro invocando el
santo nombre del deber con el que disfrazan su
codicia. Para ellos no hay domingos ni dias festi-
vos ni otra santificacién que su negocio. {
La memoria es la facultad que mas pronto se
resiente del agotamiento mental derivado del ex-
ceso de trabajos intelectuales. Como los 6rganos
fisicos, también tienen las facultades sus pertur-
baciones morbosas, sus plétoras y atrofias, hasta
el punto de que pueden agotarse, como sucede en
los casos de abulia o falta de voluntad y de amne-
sia o falta de memoria. :
Pero la misma sobrexcitacién con que trabajan
por el apremio o interés de su labor, no les permite
a estos intelectuales percatarse de que las células
nerviosas han agotado su vitalidad. Ningun meci-
nico que sepa su obligacion consentird que una
delicadisima pieza de su maquina funcione sin
estar bien lubrificada, pues desde el momento en
que se recalienten los cojinetes, se alterara la ar-
monia del mecanismo y el rozamiento estropeara
el delicado ajuste de la pieza. Pero centenares de
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hombres que en otros aspectos denotan claro cri-
terio y son los mecanicos de la mas admirable
maquina salida de manos del supremo Ingeniero
de la mecdnica universal, tan delicada que un
roce o un granito de arena pueden descomponerla
“durante dias y semanas, llevan su organismo sin
la debida limpieza y lubrificacién. El suefio y el
ejercicio en pleno ambiente son los mejores refri-
gerantes de la naturaleza, sin los que es impo-
sible persistir en una obra eficaz.

~ El entusiasmo y anhelo por el trabajo fitil son
el barémetro y termometro de la actividad. Cuan-
do decaen por abatimiento fisico, menoscabo de
la vitalidad, falta de suefio o disipacién, el médulo
de nuestra eficacia decrece notablemente y se re-
siente el organismo entero. Las potencias men-
tales se debilitan en proporcién al decaimiento
fisico. La fatiga embota el filo de nuestros anhe-
los y echa un velo sobre nuestros ideales. Nadie
puede hacer una cosa gallardamente cuando esta
rendido de fatiga.

Por regla general, las gentes son mucho mas
animosas y optimistas por las mafianas que por
las noches, cuando los desechos orginicos y la
fatiga causada por el funcionamiento de la ma-
quina durante el dia han recargado de toxinas
mas o menos virulentas los humores del cuerpo.
Entonces disminuye considerablemente la natural
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resistencia del cuerpo y notamos que no tenemos
la misma facilidad en concebir las ideas ni en
juzgar los asuntos ni en concretar con tanta es-
pontaneidad el pensamiento en accion. Es preciso
entrar en el silencioso taller de reparaciones que
nos proporciona el suefio, para despertar al si-
guiente dia con nuevos animos y renovadas fuer-
zas con que emprender nuestra labor.

Todos hemos comprobado que a veces nos
hemos ido a la cama enteramente desalentados
respecto a tal o cual zozobra del dnimo, y sin em-
bargo hemos despertado con una muy distinta
disposicién. Esto se debe a que durante el sueflo
se eliminaron los desechos del cuerpo cuya resis-
tencia aumentd de algunos grados, como si des-
pertasemos con nuevo valor, nueva energia y nueva
vida en un mundo de optimista expectacion. Asi
hemos de establecer por regla de conducta no
resolver las arduas cuestiones cuando nos rinda
la fatiga y estemos desanimados, pues nos expo-
nemos a cometer errores de que nos arrepenti-
remos por la mafiana después de eliminados los
desechos y convertidos en nuevos hombres. El
suefio y el descanso son los antidotos de la pon-
zofia cerebral,
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LA MATERNIDAD DE LA NATU-
RALEZA.

Dejemos obrar a la naturaleza porque me-
jor que nosotros sabe lo que hace.—~MONTATGNE,

El hueso es doblemente duro que el roble,
—MAPOTHER.

La naturaleza nunea traiciond a quien en
ella puso su carifio.—GUILLERMO WORDSWORTH.

El hombre eprovecha tan sélo a medias los
beneficios que sobre él derrama la naturaleza.
—Epuarpo Youna

§| ACE afios, durante una epidemia
variolosa que irrumpié en la
ciudad de Blandford, de Ingla-
terra, habia ciento cincuenta en-
fermos de la plaga en el hospi-

lowed) tal, cuando estalld un incendio
en el edificio. El vecindario, temeroso de que se
extendiese €l contagio, obligd a los enfermos a
acampar en las afueras de la poblacién y guare-
cerse en los setos, bajo los arboles y en hendi-
duras de las rocas, donde sin otro abrigo que la
boveda celeste estuvieron los tres dias y tres no-
ches que tardaron en repararse los desperfectos
ocasionados en el hospital por el incendio. Temie-
ron los vecinos que en tan agrestes condiciones
muriesen los enfermos, y en esto daban notoria
prueba de inhumano egoismo, pero todos curaron
201
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" menos una muchacha de pocos afios, tesultando
un tanto por ciento de convalecientes mucho mayor
de los que se hubieran restablecido a no sobrevenir
el siniestro.

Tanto es el maravilloso poder salutifero de la
naturaleza, que suele hacer por nosotros incompa-
rablemente mas que la habilidad de los médicos
y la eficacia terapéutica de los medicamentos. Los
mismos médicos confiesan que casi todo cuanto
ellos pueden hacer, aun en casos desesperados, s
mantener al enfermo en las condiciones mas favo-
rables a la accién de la naturaleza. Por regla
general, cuanto mejor es un meédico menos recurre
a los medicamentos y mayormente confia en las
fuerzas restauradoras de la naturaleza,

El solaire y la sobrealimentacién son hoy dia
el predilecto tratamiento de la tuberculosis, sin
recelar de la temperatura ambiente. Afios atras,
se crefa que el aire de la noche era perjudicial
para los delicados de salud, especialmente si pa-
decian una enfermedad consuntiva, y se los re-
cluia en aposentos cerrados. Hoy dia sabemos
que el aire puro es el mejor amigo de sanos y
enfermos.

La naturaleza es nuestra augusta madre. §Qué
no le debemos? ¢Qué seria de nosotros si no nos
tratara mas carifiosamente que nosotros nos trata-
mos, si no procurara por todos los medios neutra-
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lizar nuestra violacién de las leyes de la salud?
Aunque por ignorancia o insensatez estropeemos
nuestro cuerpo, ella acude a curar nuestras heridas
y aliviar nuestros males.

No es la naturaleza un moralista casuistico
que hace acepcion de personas, sino la simpatica,
carifiosa y vigilante madre de todos los seres. No
repara en sexo, opinidn, raza, color, casta ni con-
dicién social. Para ella es ¢l rico lo mismo que
€l pobre. Podemos abusar de nuestra persona con
tEJda clase de disipaciones, sumirnos en el vicio
y en el crimen; pero a pesar de la pena que por
nuestra culpa nos imponga, suavizard los rigores
de I_a justicia con las blanduras de la misericordia,
hac1'endo cuanto le quepa para reparar el dafio,
restituirnos la salud y darnos nueva ocasion de
vivir con arreglo a sus leyes.

Hay muchos que no aciertan a comprender por
qué ha de existir el dolor en el mundo. Piensan
que Dios es un tirano y la naturaleza su cémplice
al permitir tanto y tan terrible sufrimiento fisico
y moral, tantas lacerias, angustias y alaridos de

«dolor como afligen a la humanidad. Pero el dolor

fisico es precisamente la maravillosa sefial con
que la naturaleza nos advierte de algiin grave pe-
ligro, y sin es.ta sefial ningtn. nifio llegaria a ser
hombre. El nifio no tiene todavia discernimiento
para prevenirse contra los riesgos que de continuo
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amenazan su vida, tanto desde el exterior como
desde el interior. Su misma ignorancia le da osa-
dia y la tinica proteccién contra el peligro es el
dolor que siente al heffrse o al quemarse.

El adulto enfermaria muy a menudo grave-
mente si la naturaleza no le avisara con sintomas
dolorosos del incipiente transtorno de algtn 6r-
gano, para que asi tenga tiempo de cortar la enfer-
medad en el periodo de incubacién. El dolor nos
amonesta mucho més eficazmente que toda exhor-
cién moral contra lo§ desarreglos de conducta, los
habitos viciosos, los excesos de la mesa, las dema-
sias del trabajo y en general de toda contraven-
cion de las leyes del bien vivir.

Estos dolores premonitorios son voces que nos
gritan: “Ve con cuidado. El peligro ronda. Estas
estropeando tu méaquina. La mueves demasiado
aprisa. Amortigua su desenfrenada actividad.”
La naturaleza nos estd dando continuamente estas
advertencias. Es una madre tan discreta como
amorosa, y a menudo nos castiga porque bien nos
ama y quiere salvarnos de las fatales consecuen-
cias de nuestra ignorancia, de nuestra obstinada
violacién de sus leyes.

Ademas del servicio de vigilancia que ejercen
los nervios sensitivos, el organismo esta protegido
en la sangre por uha hueste de células defensoras,
llamadas leucocitos, que devoran a los enemigos
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de nuestra salud, a los gérmenes morbosos cuya
proliferacién ocasiona las enfermedades.

Los biélogos han dado el nombre de fagocitosis
a este fendmeno, y es verdaderamente admirable
la prevision de la naturaleza, que contra las fuer-
zas del mal ha opuesto las del bien, de suerte que
cuando nuestra alimentacion es saludable y nutri-
tiva, cuando a esta normalidad del régimen dieté-
tica acompafia la ritmica alternativa del trabajo y
descanso, de la vigilia y el suefio, cuando nos abs-
tenemos de todo lo que la experiencia sefiala por
perjudicial, en una palabra, cuando en todas las
circunstancias de la vida procedemos de acuerdo
con las leyes de Dios y de la naturaleza, acrecen-
tamos asi el nfimero de leucocitos y disminuimos
e] de gérmenes patdgenos, de suerte que éstos su-
cumben forzosamente ante la enorme superiori-
dad numérica de sus contrarios y se mantiene in-
¢colume la salud del cuerpo.

Pero si con la mala o impropia alimentacion,
con bepidas malsanas y desarreglos de conducta
entorpecemos la espontanea accion de la natura-
leza, entonces sucede precisamente al revés, porque
aumentamos el ntimero de gérmenes patégenos y
disminuimos €l de gérmenes vitales o leucocitos,
de modo que éstos se hallan en enorme inferiori-
dad numérica y sucumben al voraz ataque de sus
enemigos. Bt
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Por otra parte, conviene saber que todos Illeva-
mos en la sangre, aun en normal salud, cierto ni-
mero de gérmenes morbosos de cuantas enferme-
dades endémicas predominan en la comarca donde
habitualmente residimos; pero estos gérmenes se
hallan en el estado que los bidlogos denominan
saprofitico, o sea, sin virulencia alguna e incapaces
por lo tanto de provocar 1a enfermedad correspon-
diente a su especie, porque para multiplicarse y
adquirir virulencia requieren determinadas con-
diciones a cuyo establecimiento se opone la normal
regla de vida observada por el individuo cons-
ciente de su personal interés y de los principios
fundamentales de la ciencia de la salud. En cam-
bio, si por la infraccién de las leyes naturales o por
ceder a las siniestras emociones de célera, odio,
envidia, celos, avaricia o cualesquiera otras de su
misma indole, alteramos los humores del cuerpo,
estableceremos precisamente las morbosas condi-
ciones favorables al virulento desarrollo de los
gérmenes patégenos que hasta entonces se halla-
ban en el inofensivo estado saprofitico.

Pero acaso pregunte alguien: iqué necesidad
tiene la naturaleza, si es tan amorosa madre, de
exponernos al riesgo de las enfermedades, cuando
tan facil le fuera prescindir de esos gérmenes pa-
togenos y eliminar de sus obras y productos todo
cuanto fuera nocivo para la vida animal? Si en lo
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que sirve de alimento al hombre estuviera lo agra-
dable en congruencia con lo beneficioso, de n.10do
que por su misma repugnancia all gusto ev1ta1:a
lo nocivo, jno seria este un medio mu?hp.mas
sencillo de mantenernos en cabal salud sin riesgo
alguno de enfermedad?

La respuesta parece algo embarazosa y no po-
dria encontrarse ninguna que satisficiese las-pre-
guntas, a no ser por la consideraciéu_de que el
homibre es un ser evolucionante, en camino de per-
feccion, en continua aunque lenta march.a hacia
el ideal forjado por el plan de Dios, que sin duda
hubiera podido crear al hombre ya perfecto y obe-
diente a la ley, con lo que el mal y por lo tanto
la enfermedad no amargarian su vidaj pero un
hombre asicreado no hubiera tenido volunta:d pro-
pia, fuera evidentemente un automata; y mds con-
forme con la sabiduria y la omnipotencia de Dios
es que su criatura llegue a ser libre en_absoluto de
elegir entre el bien y el mal, y que, sin embarg.o,
elija seguramente el bien y no el mal por: propio
conocimiento y albedrio. Pero este conoc‘1m1ento,
so pena de que el mismo Dios lo c’omumque por
gracia, sin esfuerzo individu.al, 50.10 puede ad-
quirirse mediante la experiencia, dejando all hom-
bre enteramente libre, y por lo tanto sujeto al
error, que es el fiel contraste de la verdad; a }?,s
enfermedades, que por término de comparacion
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aquilatan el valor de la salud; al dolor, para que
después sea mas intenso el g0zo; a la necesidad,
para que disfrute plenamente de la satisfaccibn,
Si todo cuanto la naturaleza pone a nuestro al-
cance fuera forzosamente bueno, no podriamos
elegir entre el bien y el mal, porque la opcién
requiere pluralidad o por lo menos dualidad de
objetos elegibles. De aqui 1a providencial coexis-
tencia de lo bueno y lo malo en este mundo, para
que lo bueno sea expresién de Ia ley de vida y lo
malo la caracteristica de la infraccion de esta ley.
Asi es que cuando el hombre yerra en el uso de stt
albedrio, cuando se empefia en ir contra la co-
rriente de perfeccién, la naturaleza le inflige su-
frimientos a consecuencia de su error, aunque Je
ayuda amorosamente a repararlo; ¥ como siempre
que contraviene una ley se repite el sufrimiento,
aprende al fin que es iniitil dar coces contra el agui-
jon, se aparta del mal por femor g lo inevitable
repeticion del sufrimiento, hasta que contraido el
habito del bien se invierte el temor al sufrimiento
en amor al bien por el bien. Asi dice con mucho
acierto San Pablo que todas las cosas, buenas y
malas, cooperan en tiltimo término al bien de quie-
nes obedecen la ley de Dios; y no menos acertada-
mente dice un proverbio chino que el mal es Ia
tenebrosa sombra del bien. :
Cierto es que la naturaleza nos ayuda y favo-
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rece; pero también es cierto que no hace por nos-
otros toda la obra, sino que exige de nuestra parte
cuantos esfuerzos seamos capaces de hacer para
cumplirla. Un ejemplo tomado de la vida ordina-
ria esclarecerd esta cuestion, que tan obscura pa-
rece cuando no se detiene la mente en ella. Por
mucho que una madre quiera a su hijo no :es,tu-
diara por €l las lecciones de clase, ni le vestird y
desnudara al levantarse y al acostarse cuando ya
mayorcito, ni le pondra la cuch‘ara en la boca ni
aunque quisiera podria substituir su voluntad por
la de él. A todo lo mas que alcanza la buena edu-
cacion que estd obligada a darle, es a ponerle con
sus consejos y sobre todo con su ejemplo en con-
diciones de usar atinadamente de su albedrio, de-
jando que, cuando menpsprecie consejos y ejem-
plos, la ley de las reacciones naturales le compela
a la obediencia por el sufrimiento resultante de la
infraccién. : :

Asi es conveniente, y aun necesario para la ac-
tualizacion de las potencias latentes en nu_estro ser,
que también coexistan en el mundo interior, o sea
en nuestro cuerpo y mente, los mismos elementos
antagonicos de bien y mal que coexisten en el
mundo exterior. Si forzosamente hubiéramos de
ser esclavos del mal, del error, del vicio, de las
enfermedades y de las pasiones, entonces Dios y
la naturaleza serfan unos tiranos crueles e impla-
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cables cuya personificacién més adecuada estaria
en €l horrible Moloch de las antiguas supersti-
ciones. Pero contra las fuerzas y elementos del
mal, nos ha dado Dios por mano de Ja naturaleza
muchisinio mayor niimero de bienes, con la salve-
dad de que ni Dios ni Ia naturaleza aprenden por
nosotrc_)s la leccién ni nos ponen la cuchara en la
boca.m el abrigo en los hombros, sino que nos ha
provisto de las poderosas armas, a la par ofensivas
y defensivas, de la voluntad y de la razén, para
vencer el mal, conocer la verdad, practicar ]:3, vir-
tud, gozar de salud y reprimir las pasiones de modo
que nuestro albedrio, iluminado por la sabiduria
nos dé fortaleza sobradisima para que nada nos,
importe ni para nada influya en nosotros Ia exis-
tencia del mal en este mundo, Conoceremos enton-
ces la verdad y la verdad nos libertard de todo
mal..P.or lo tanto, si en nuestro organismo no
C'CJemstIeran los gérmenes patogenos con los salu-
tiferos, 1o estariamos expuestos a las enfermeda-
des, es cierto, pero tampoco tendriamos las bendi-
tas co.}’unttfras de fortalecer la voluntad mediante
15.1 resistencia contra el deseo que nos incita a inge-
rir en el cuerpo, por apetencia del gusto, los noci-
vOs manjares y bebidas que provocan la prolifera-
0101?. de los gérmenes morbosos, y a ceder a las
pasiones que invierten en virulento el saprofitico
estado de los microbios, ' -
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Si bien sé exanmina, la fagocitosis de que ha-
blan los bitlogos no es ni mas ni menos que la
repercusion fisiologica de la fagocitosis psiquica.
Asi como en el torrente circulatorio estan en con-
tinua lucha los salutiferos leucocitos contra los
gérmenes morbosos, asi en el invisible y sutili-
simo organismo psiquico estan en lucha continua,
sin armisticio posible, los buenos y los malos pen-
samientos, las placenteras y las siniestras emo-
ciones, el pecado y el arrepentimiento, la culpa y
la pena, da naturaleza superior y divina y la natu-
raleza inferior y animalica. Todas las peripecias,
incidentes y vicisitudes de esta invisible contienda
se manifiestan visiblemente en el cuerpo, que con
sus sentidos sirve de instrumento de expresion y
percepcién al alma con sus potencias.

En esta conexién, tinicamente disoluble por la
muerte, el organismo corporal envia mensajes de
amonestacién a la conciencia animica por medio
de las sensaciones dolorosas; pero al propio tiempo
la naturaleza ha resguardado sabiamente al cuerpo
de los olvidos y distracciones de la conciencia, apos-
tando en los puntos estratégicos del campo fisiol6-
gico, a manera de vigilantes centinelas, varias glan-
dulas protectoras, como el bazo, encargado de ¢la-
borar glébulos rojos y una variedad de leucocitos;
el higado, que depura escrupulosamente ¢l alimento
antes de la asimilacién; los rifiones, que eliminan
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los pesados desechos de 1a sangre; el pancreas,
que maravillosamente enmienda el error de los
glotones, suministrando un jugo sucedineo de la
saliva y del jugo géstrico; y la tiroides, que ela-
bora otra variedad de leucocitos. Todas estas
glandulas cooperan conjuntamente a la formacién
y limpieza de la sangre ¥y nos preservan de la
parte perjudicial de los alimentos. Sin su bien-
hechor oficio, 1a gula bastaria para destruir el
organismo en un solo banquete.

Cuando el sistema estd en cabales condiciones
de salud, la resistencia vital llega a su maximo y
los gérmenes morbosos no pueden sostenerse por-
que nada hay que los alimente; pero cuando la
sangre y demds humores estdn demasiado carga-
dos con cadaveres de células y desechos de tejidos,
la resistencia vital disminuye y en esta suciedad de
la sangre se revuelcan a sus anchas los gérmenes
morbosos como cerdas en pocilga.

Asi, por ejemplo, el bacilo de Ia tubereulosis no
puede adquirir virulento predominio hasta que la
vitalidad de la tiroides se debilita por perversiones
sexuales que, sobre todo en la adolescencia, entor-
pecen el crecimiento del cuerpo; y por lo tanto, en
la eleccién de régimen, en las reglas de conducta,
en todo cuanto de uno u otro modo influya en la
vida normal, debemos mantener Ia absoluta inte-
gridad de las glandulas constituyentes de la sangre.

?___.
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En la alimentacién del nifio dgx‘anteliz} primera
infancia, vemos también la prévida solicitud de la
naturaleza, al proporcionar en la leche d'e la madre
o de la nodriza cuantos elementos requiere la nu-
tricion y desarrollo de un cuerpo. incapaz Ide va:
lerse por si mismo, pues la ignorancia de 105 pz?_
dres romperia en cualquiera f)tro régimen el equi
librio tan necesario en la primera edzj.d. .

El nifio de pecho no puede tomar sin riesgo de
su vida manjares s¢lidos; y no obs-tante, la na:tu-
raleza se lo proporciona en la admlr'able constitu-
cion de la leche, que el jug? g.éstncq sepa{?_ den
suero y nata, o sea €n parte laqurda‘ y parte soli :,
cuya respectiva indole es tan parecida a la sangre,
que no en balde se le ba llamat%o a la leche sangre
blanca. La nata es €l combustible que suministra

organismo, ' '
Cal;%sg:nbri la sabiduria y omnipotencia de D1qs
que por mano de la naturaleza ha puefs-to en el plrl-
mer alimento del hombre cuarenta distintos ele-
mentos o substancias nutritivas, cad_a‘ cual en flia
estricta proporcién o dosis para equilibrar su efi-
Ca%&; nuestra ignorancia habiamE)s- creido que a%—
gunos 6rganos del cuerpo eran i’nutllfzs ° ('ie e:scam-
sima importancia en la economia fisiolégica ; pI:ro
la ciencia biolégica reconoce hoy que nada hay
superfluo en el organismo humano, y que, por




ejemplo, las amigdalas, en tantos ¢asos extirpadas
por los cirujanos considerindolas innecesarias
también elaboran leucocitos, aunque no tantos co:
mo ellhazo y la tiroides, y por lo que atafie a su
s%tuaczén anatémica, son las guardianas de la 13-
ringe y la faringe, o sean de las entradas del aire
y del a}imento en los pulmones y en ¢l estémago
respf‘:ct:vamente, si bien todavia no estin del todo
averiguadas sus funciones, Lo cierto es que en al-
g}1’nas enfermedades infecciosas, como el saram-
p1on y la escarlatina, se inflaman notablemente las
amigdalasl Y que cuando se extirpan suele brotar
una erupcion en todo el cuerpo.

Otfo 6rgano en apariencia intitil es el apéndice,
cuya inflamacién determina 1a temible enfermedad
llamada apendicitis, Muy facil es decir, como dicen
algm‘qos antropélogos, que el apéndice es la su-
pervivencia de un érgano que tuvo su utilidad
cuando el hombre evolucionaba de] mono, pero que
se atrofi6 el cabo de muchos millares de afios de
1:‘1actividad. Sin embargo, mis recientes investiga-
Ciones han proporcionado pruebas sobradas para
rebatir victoriosamente la un tiempo famosa teoria
de Lamarck ampliada por Darwin, demostrando
que ha sucedido en el transcurso del tiempo preci-
samente lo contrario, esto es, que en vez de ascen-
der el hombre del mono, desciende el mono del
hombre, y que el aislamiento de algunas razas pri-

305

mitivas en los bosques, las fué privando poco a
poco del lenguaje y acomodando su organismo a
las nuevas condiciones del medio ambiente. Sea de
esto lo que fuera, sin que sea jamds.convincente la
teoria darviniana en lo relativo a la supuesta des-
cendencia simica del hombre, hay motivos cienti-
ficos para conjeturar una relacién simpatica entre
el apéndice y las amigdalas. Ambos érganos son
de estructura linfitica, y algunos autores llaman
al apéndice la amigdala intestinal, con la particu-
laridad de que a la extirpacién de las amigdalas
suele seguir un ataque de apendicitis. Asi entiendo
que no hay en el cuerpo 6rgano ni tejido infitil o
superfluo, porque la naturaleza es rigurosamente
econdmica y aprovecha todos los residuos disponi-
bles para la constitucién de nuevas substancias
organicas.

Un experimento lo comprueba. Si ponemos un

trozo de carne muerta en un jugo gastrico artifi-

cial, compuesto de una disolucién de pepsina y 4ci-
do clorhidrico en las mismas proporciones que ‘da
el anélisis del jugo gistrico natural, no se corroin-
pe la carne, por elevada que sea la temperatura
ambiente.

De infinidad de medios se vale la madre natu-
raleza para protegernos contra los viciosos resul-
tados de nuestra insensatez e ignorancia. En el
caso de que abusemos del estémago en términos_

20,~—DEVIENDE TUS ENERGIAS,




que no pueda efectuar cumplidamente sus funcio-
nes, las glindulas del aparato digestivo cooperan
a aminorar las consecuencias del abuso. Si por
falta de limpieza y bafios quedan obstruidos los
poros de la piel, la naturaleza suple esta negligen-
cia por medio de los rifiones, que entonces redu-
plican su labor eliminatoria. Y cyando los rifiones
flaquean en el desempefio de su funcién, acuden
los bronquios en su auxilio con las copiosas expec-
toraciones y salvadores catarros cuya mucosidad
es equivalente al sudor y a la orina.

El higado es uno de los mas potentes brganos
para la neutralizacién y eliminacién de las subs-
tancias nocivas. Antes de verterse el quilo o sin-
tesis de los alimentos en los vasos linfaticos, para
de -alli desaguar en el torrente circulatorio, pasa
gota a gota por el higado, cuyas activisimas células
se ocupan en la tarea de separar y eliminar toda
molécula vencnosa que por imprudencia del indi-
viduo o indole de los manjares esté en la masa
quilica. Toda clase de ponzofias o substancias no-
¢ivas que con el quilo se incorporaron al suero de
la sangre, las lleva la vena porta al higado, que
las neutraliza o destruye. Esta es la razén por la
cual el veneno de las viboras y demds serpientes
ponzofiosas, que tnata sin remedio en muchos ca-
sos cuando se inocula directamente en la sangre
por mordisco o inyeccidén subcutinea, es entera-
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mente inofensivo cuando se ingiere en las vias
digestivas, hasta el punto de que uno de los mas
eficaces remedios contra la mordedura de serpien-
tes consiste en chupar cuanto antes la herida para
absorber por succion la ponzofia, sin darle tiempo a
que se interne en la sangre. Es posible vivir sin
comer hasta cuarenta o cincuenta dias y puede
vivirse sin estdbmago; pero no hay posibilidad de
vivir veinticuatro horas sin higado.

Con todo lo dicho, no vayan a figurarse las
gentes de 4nimo socarrén que si tanto cuidado
tiene con nosotros la naturaleza y si su solicitud
llega al extremo de enmendar nuestros yerros, no
hay para qué preocuparse de cuanto-afecte a la
salud, porque al fin y al cabo resultan las pres-
cripciones de la higiene tan estériles como las ma-
ximas de moral. Pero aunque la naturaleza sea
una madre amorosa, no cae jamas en criminales
condescendencias ni nos mima hasta el punto de
dejar impunes nuestras culpas, sino que es al pro-
pio tiempo integérrima ministro de la justicia dis-
tributiva y da a cada cual ni mas ni menos de lo
que por su conducta merece, Cierto es que la pre-
visién divina ha tenido mayormente en cuenta en
sus designios la misericordia que la ira, y gue no
siempre queda condenado a la 1ltima pena quien
infringe una ley natural; pero si las observaramos
todas sin excepcién, no habria necesidad de que
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unos érganos de ntestto c¢uierpo hubiesen de agras
var su trabajo por cumplir las funciones de otros
enfermos o perturbados por imprudencia o abuso
del individuo. Si, por ejemplo, en un grandioso
establecimiento industrial estin las oficinas orga-
nizadas de modo que cada empleado tenga perfec-
tamente deslindada su funcidn y sefidladas exac-
tamente sus relaciones con los demis, no habra
dificultad alguna en la marcha técnica del negocio
y cada empleado desempefiara sin fatiga su respec-
tivo cargo. Pero si el tenedor de libros hubiese de
ejercer al mismo tiempo de cajero y de mecans-
grafo en una casa de mucho giro y despacho, no
podria desempefiar cumplidamente las tres funcio-
nes, so pena de caer extenuado de fatiga. Asi cuan-
do mantenemos libre la transpiracion de la piel
por medio de la limpieza diaria y el bafio fre-
cuente, no tienen que trabajar tanto los rifiones y
estan los bronquios menos expuestos a los cata-
rros y los pulmones a la’ congestién. De la propia
suerte, cuando los manjares son de superior cali-
dad intrinseca y no entran ‘en nuestro régimen
artificios culinarios que; como los de confiteria,
obligan al higado a la extraordinaria labor de jn-
vertir la sacarosa en glucosa, resulta que dicha
glandula no ha de trabajar en exceso y por lo
tanto no se desgasta ‘tan pronto y contribuye a

prolongar la vida del individuo. & F

Si el organismo con sus funciones reflejas, in-
dependientes de la voluntad, no fuese mas bené-
volo para con nosotros que nosotros mismos, a
pesar del egoista instinto de conservacién, nos au-
tointoxicariamos en poco tiempo con los alimentos
que, por saludables que sean, siempre entrafian al-
gun principio perjudicial. La saliva es antiséptica
y ya desde luego mata los gérmenes saprofiticos
de que estan invadidas las carnes, verduras y fru-
tas en crudo. Todos sabemos que los perros y gatos
se lamen continuamente las heridas, ¥ que a pesar
de no aplicarles antiséptico alguno, jamés se en-
conan mi se infectan con tal que puedan lamér-
selas; pero si la herida estd en parte del cuerpo a
donde no alcance la lengua del animal no tarda en
infectarse. El jugo géstrico, con su 4cido clorhi-
drico y pepsina, neutraliza muchas substancias ve-
nenosas de indole alcalina, que la saliva no pudo
neutralizar por ser también alcalina. Asi tenemos
que como flas substancias perjudiciales son unas
acidas y otras alcalinas, quedan neutralizadas las
acidas por la saliva que es alcalina, y las alcalinas
neutralizadas por el 4dcido clorhidrico del jugo gis-
trico. Esta es la razén de que muchas veces las
gentes menesterosas coman frutas ¥ otros manja-
res en malas condiciones sin que les haga dafio,
porque su organismo es por naturaleza lo bastante
robusto para resistir y vencer la ponzofia, aunque
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con ello malgasten energias que pudieran aprove-
char en maés ntiles empefios si se alimentaran sa-
ludablemente.

Por otra parte, las comidas demasiado suculen-
tas con abundancia de carnes agravan pesadisima-
mente el trabajo de las glandulas protectoras y
acumulan con ello los riesgos de enfermedad, pues
tanto el higado como los demis Organos tienen su
natural limite de actividad ¥ resistencia, que no
pueden transponer sin grave quebranto. Cuando el
trabajo de estos 6rganos llega a su limite natural,
se declaran en huelga de brazos caidos, es decir,
que las células se inhiben' de su labor Y se trans-
‘torna morbosamente el organismo.

Los pulmones ejercen asimismo una accién su-
mamente purificadora de la sangre venosa que va
cargada de los desechos de los tejidos. El oxigeno
inhalado al inspirar vivifica los globulos rojos de
la sangre, eliminando de ellos por la combustién
pulmonar el anhidrido carbdnico que los ensucia
¥ que se expele al exterior en el acto de Ja espira-
cion. En este purificador servicio auxilian a los
pulmones los poros de la piel, por donde también
salen los desechos de Ia sangre, de suerte que aun-
que no nos demos cuenta de ello, respiramos asi-
mismo por la piel como los vegetales respiran por
las hojas. Por esto se le llama transpiracion cutd-

nea a la respiracién imperceptible por los poros de
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la piel, y de aqui el adagio vulgar que ingintiva-
mente afirma que la Wimpieza es media wc.Ia. Los
desechos no eliminados por los pulmones ni por la
piel quedan a cargo de los rifiones; pero srlla su-
ciedad de la sangre aumenta en extraordinaria pro-
porcion a causa de los abusos del taba.c'o, alcohol,
café, especificos y exceso de alimentacion, no hay
entonces en los organos purificadores bastante
energia funcional para sobrellevar tan enorme ta-
rea y no hacen mas de lo que pueden, que no es
precisamente lo necesario para _desembarazar a los
tejidos de sus morbosas molestias, de lo que rf:sul-
tan graves enfermedades, como la albumm.urla, la
diabetes, los clicos nefriticos y otras que sin hun-
dir al enfermo en cama lo invalid.an para toda
empresa ttil y le privan de los legitnn(.)s goces en
que consiste la verdadera dicha de la vida. Enton-
ces, abatido €l 4nimo por la enfermedad que sus
propios errores provocaron, de' nafla ‘le sirve _e]
dinero si es rico y agrava su miseria si es pobre.
~Se figura que aquella dolencia que le aflige es un
accidente fortuito sin culpa por su parte, un tira-
nico azote de la Providencia o una_burla cru:el
de la naturaleza, cuando si bien reflexionara veria
que es la forzosa repercusion de lo moral en lo
fisico, la logica consecuencia‘de sus errores en el
régimen dietético, de la s?n.lf:stra actitud de su
animo y la pesimista disposicion de su mente.
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Aunquie todavia no estd bien determinada por
la ciencia la relacién entre los 6rganos del cuerpo
¥ las emociones del animo, es indudable que cada
emocion influye en un organo especial del cuerpo.
El instinto popular, apoyado en la tradicién, aun-
que con el lastre de muchas supersticiones, alj-
menta un fondo de verdad al suponer concentradas
en ¢l corazén todas las emociones Yy pasiones ani-
micas. Asi se habla como de cosa axiomditica de
los sentimientos del corazén; y esta viscera, que
fisioldgicamente considerada no va mas alld de
ser la bomba aspirante e impelente de 1a sangre,
movida por los nervios y maravillosamente ali-
mentada por si misma, es en lenguaje figurado el
simbolo del amor y del odio, de la ira y la pa-
ciencia, de la humildad ¥y la soberbia, de todas las
virtudes y vicios, sentimientos ¥ pasiones, hasta
el punto de que tanto en los autores antiguos como
en los modernos tiene la palabra corazén el mismo
significado que &nimo, mente ¥ naturaleza psi-
quica del hombre, como 1o demuestra la saloms-
nica sentencia: segiin piensa el hombre en su co-
ragzon, asi es, que si la tomédramos en su fisiols-
gico sentido fuera enornie despropésito, pues no
€s posible pensar ni sentir ni querer con el corazdn
organicamente considerado. Pero las sentencias de
los fildsofos antiguos y la tradicional simbologia
de todos los pueblos, que en toda época colocaron
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en el corazon el foco central de la vida emotiva,
1o son ni mas ni menos que la expresion ﬁgurada,
poética y simbélica de la reciproca influencia, hoy
dia evidenciada por la psiquicofisica, de las tres
partes o aspectos de nuestro ser: el cuerpo, la
mente y el espiritu.

Por esta razén, la vida moderna con sus com-
plicaciones y ansiedades, con las graves inq'uit‘atu—
des y violentas emociones que conturban el dnimo
en el ambicioso afan de la incruenta lucha por ]afs
riquezas, ¢l poderio, la fama y la popularidad_, esta
expuesta a enfermedades como _la neurostenia, l’a
dispepsia, la diabetes, la albuminuria y la nefri-
tis, que son dolencias de rico, de gentes op}ﬂentas
o bien acomodadas cuyas costumbres no estdn muy
conformes con las leyes fundamentales de la sa-
lud ni mucho menos con las prescripciones de Ja
teniplanza.

Nuestros deberes higiénicos se resumen en coo-
perar en la obra de la naturaleza que equivale a
cooperar en el plan de Dios. Nunca hemos de con-
trariarla ni mucho menos cargar sobre ella toda
la pesadumbre de nuestra cqua.. Asi hay cosas que
nos parecen de poca importancia, como, por ejem-
plo, la hechura y clase de los vestidos con que por
heredada costumbre nos resguardamos de la in-
temperie, y en cuya eleccién obedecemos esclava-
mente a las tirdnicas pragmaticas de la moda y
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menospreciamos los solicitos consejos de la hi-
giene. El aspecto moral Yy emotivo intervienen tam-
bién en este punto, porque la mayoria de las gen-
tes se abrigan demasiado en invierno, temerosas
de resfriados, catarros y pulmonias. El temor de
enfermar y morir atrae precisamente sobre ellos
aquello que temen, porque cuanto més pesado es
el abrigo interior, mas expuestos estin a la terrible
pulmonia, porque 1a tupidez del tejido o la mucha
fOpa entorpece la transpiracién cutinea y aper-
gamina la piel, de suerte que al salir a la calle o
mudar de ambiente, es mucho més brusco el cho-
que del frio, que si llevara tan sélo un ligero
abrigo de algodén o lino de malla, que de jase cir-
cular el aire entre la piel y las prendas externas
pues el aire recluido forma una capa mucho m;is,
aisladora del calor Y por lo tanto de mayor abrigo
que cualquiera prenda intermedia. EJ verdadero
abrigo ha de ser externo, de quitaipén, como los
gabanes, capas, bufandas, manteletas y esclavinas
de que la persona puede desembarazarse 3] entrar
en .habitaciones calientes y volvérselos a poner al
salir a la calle. Contra los cambios bruscos de tem-
per.atura, resfriados, catarros y pulmonias no hay
mejor abrigo ni preservativo que el bafio o al me-
nos la ducha de agua fria por la mafiana. En cam.
bio, no hay cosa mas perjudicial que los abrigos
de pieles tan en moda por el prurito de ostentacién
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a que estimula su exorbitante coste, y por el afan
de remedo que mueve a gran parte del mujerio.

En general, todas las prendas de indumentaria,
desde el sombrero hasta el calzado, asi como los
atavios femeninos, han de satisfacer la indis-
pensable condicién higiénica de permitir por su
porosidad el libre acceso del aire a la piel para no
entorpecer la transpiracién. Si ademas del bafio o
de la ducha fria por la mafiana fuera posible to-
mar en dias benignos un buen solaire a cuerpo des-
nudo, desaparecerian como por encanto todas las
enfermedades pulmonares y las mis graves de la
piel, es decir, que no las contraerian quienes ob-
servasen tan excelentes medidas higiénicas, con
tal de que por otra parte no contraviniesen las
leyes de la salud por lo que respecta a la alimen-
tacion y a las emociones.

Sin embargo, no hay que llevar las cosas a ridi-
culos e insensatos extrerhos, como algunos las lle-
van mas bien por miedo a la muerte que por el sen-
timiento de los deberes de la vida. Si por temor
obedecemos las leyes de la naturaleza, no valdra de
mucho nuestra obediencia, porque nuestro siniestro
estado de dnimo neutralizard los beneficios que pu-
diéramos obtener de la obediencia. Es preciso que
obedezcamos por convencimiento, por deber, por-
que obedeciendo voluntaria y conscientemente, sin
asomo de egoismo, nos colocamos en las mas favo-
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tables condiciones de ser {itiles 3 la familia, a 1a pa-
tria y a la humanidad, con el consiguiente provecho
moral y material que indudablemente nos ha de
allegar nuestra condueta, Entonces somos obre-
ros solicitos de la vifia' de Dios, cooperadores vo-
luntarios de Ia evolucion universal, amigos de
todos los seres y propulsores del progreso, bienes-
tary dicha dela humanidad, porque nuestra trente
sana tiene por instrumento un CUErpo sano y nues-

tra actividad favorece y no contraria la obra de Ia
naturaleza. A
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XIV.  PLENITUD DE PODER.

Glorioso es el mundo para quien con fers
viente corazén vive en cercania de la natu-
raleza y cumple rigurosamente sus deberes y
emplea con provecho los dias.—LoNGFELLOW.

Apéyate en un punto firme y moveras el
mundo.—GOETHE,

& O entendamos torcidamente por
plenitud de poder la omnipoten-

cia, que es atributo de Dios, ni
el poderio social o politico que
a veces encarna en los tira-
nos y déspotas con mascara de
justicia. Es la plenitud de poder, fuerza, vigor y
energia fisica, mental y moral que deriva de la
obediencia a las leyes de la saludude cuerpo y
mente y pone al individuo en condicion de llegar
al maximo grado de su aptitud natural.

No basta con observar cuantas prescripciones
quedan expuestas en los capitulos precedentes para
mantenerse en esta suprema condicion de eficacia
y defender victoriosamente nuestras energias, sino
que como ampliacién y complemento de todas ellas
se necesita algo no arraigado atin en las costum-
bres de los pueblos civilizados, por mas que ya
lo practicaron con positivo provecho los pueblos
de la antigiiedad, que como el griego fueron la
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mas valiosa presea- de las histéricas civilizaciones.
Se necesita el habitual ejercicio al aire libre, en
pleno ambiente, que a juicio de eminentes higie-
nistas, como el Dr. Flint, es el mis eficaz remedio
de toda clase de enfermedades consuntivas..

Podriamos afiadir que el ejercicio al aire libre,
con tal de estar racionalmente regulado, es el mas
valioso conservador de la salud y el mejor preven-
tivo de las enfermedades.

Los animales acostumbrados a la libre Y espon-
tanea vida que les concedid naturaleza languidecen
y mueren prematuramente en Ja cautividad de
los parques zoologicos. Cuanto mis selvitico es un
animal, mayor probabilidades tiene de vencer en
la lucha por la existencia. El leén enjaulado se
pasea inquieto por el estrecho recinto de su carcel,
sacudiendo impacientemente la cola, no sélo por-
que afiora su perdida libertad y ansia recobrarla,
sino porque nota la asfixiante opresién de aquél
sofocador ambiente incapaz de proporcionar a sus
robustos pulmones el aire necesario para la per-
fecta oxigenacién de su sangre. Sin aquella in-
quietud, que suple en parte la falta de ejercicio
en los dilatados espacios de la selva, no tardaria
mucho en morir de una afeccién cardiaca, como
hace poco murié en el parque zoologico de Nueva
York el oso polar bautizado por el publico con
¢l nombre de Peary, el descubridor del Polo norte.

21

Observemos cuan persistentemente lucha la ar-
dilla contra su opresion si se le proporciona un
rodillo giratorio en que ejercitar su ratonil acti-
vidad. No da vueltas y revueltas por puro deporte.
La actividad es inherente a su vida natural, y
cuando estd recluida, el instinto que a la actividad
la mueve se convierte en la-mania de revolver el
rodillo de su jaula como en otro tiempo los pena-
dos ingleses revolvian la pesada rueda de molino
sin molienda. Los monos estan en incesante mo-
vimiento al principio de su cautividad, hasta que
una vez domesticados se vuelven mas apacibles,
pero no tardan en morir de tuberculosis. El mono
de los organilleros, que atado a una larga cuerda
goza de mayor libertad en sus travesuras, vive
mas que ¢l mono enjaulado en igualdad de alimen-
tacion y cuidados. Por fin, hay animales silvestres
que no pueden sufrir en modo alguno la cautividad.

El hombre no es excepcion de esta regla de la
vida universal. El cautiverio forzoso abrevia su
existencia y el voluntario no influye muy benefi-
ciosamente en su salud. Las ordenes religiosas de
tlausura proceden con mucho acierto al conceder
a los miembros de la respectiva comunidad una
hora diaria de esparcimiento y recreo al aire libre
en los jardines, parques o huertos, que jamas fal-
tan en ninglin monasterio, y algunos religiosos,
como les trapenses, estan obligados por regla a

21,~DEFIENDE TUS ENERGIAS,
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ocuparse en las tareas mejor adecuadas a sus
personales aptitudes, sin excluir las labores de jar-
dineria y horticultura. Este regulado ejercicio, en
unién del sobrio régimen alimenticio, con periodi-
Ccos ayunos y total abstinencia de carnes y licores,
explican la prodigiosa robustez y rolliza muscu-
latura de aquellos hombres a quienes el vulgo ig-
norante achaca una vida regalona y concupiscente.

Los profesionales de vida sedentaria padecen
frecuentes quebrantos por la falta de cotidiano
ejercicio al aire libre, con bafios de sol y refrige-
rios de aire que renovarian sus fuerzas, dindoles
la plenitud de poder personal de que tan necesita-
dos estan por su acostumbrada reclusién en despa-
chos, almacenes, tiendas, fabricas y oficinas. No
hacen el suficiente ejercicio fisico para estimular
la actividad del organismo y favorecer la accién
de las glandulas eliminadoras de ponzofias y dese-
chos. En cambio, si son duefios de un caballo, se
guardardn muy mucho de recluirlo dias y dias en
la cuadra, porque saben que languideceria por falta
de ejercicio.

Calculan los biélogos que en las zonas templa-
das consume el hombre diariamente en los alimen-
tos 160 gramos de carbono, para cuya combus-
tion se necesitan 560 gramos de oxigeno, que los
proporcionan cinco metros cibicos de aire a cero
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que aumenta la temperatura hasta llegar a cin-
cuenta metros ctibicos en los trépicos; pero como
el organismo humano no estd debidamente cons-
tituido para respirar cincuenta metros ctibicos de
aire en un dia de labor, resulta que en los paises
calidos es preciso disminuir el ejercicio para dis-
minuir la combustion de carbono, y por consi-
guiente el consumo de oxigeno, de lo que resulta
la natural e invencible indolencia de los habitantes
de la zona torrida. Sin embargo, en las zonas tem-
pladas y glaciales no hay dificultad en respirar la
necesaria cantidad de aire. Asi se explica que en
dias muy calurosos nos parezca que nos falta aire
para respirar. El aire es el mismo que en invierno,
pero por estar mas caliente necesitamos respirar
mayor cantidad para obtener igual cantidad de
oxigeno, y por esto decimos en tales dias que hace
un calor asfixiante.

Cuanto menos aire podamos respirar, menos hi-
drocarburos debemos consumir; pero si a pesar de
todo preferimos por apetencia o costumbre los
manjares feculentos, en vez de frutas y verduras
tan convenientes en la temporada estival, es pre-
ciso hacer ejercicio al aire libre con objeto de pro-
porcionar al organismo el oxigeno indispensable
para la combustion del carbono, so pena de sufrir
los perjuicios consiguientes a una combustion in-
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grados, siendo necesario mayor volumen a medida completa. Cuando se quema la lefia al aire libre.
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deja por residuo blancas y hermosas cenizas;
cuando se quema incompletamente en un espacio
donde hay poco aire, deja por residuo el negro
carbon. Asi los productos de la combustién del
carbono en el organismo humano difieren notable-
mente seglin Sea completa por abundancia o in-
completa por falta de aire dicha combustién.

Todos podemos observar que estamos mas des-
pejados y vivaces, mis activos y diligentes, mu-
cho mas ganosos de trabajar y con las facultades
mas despiertas al dia siguiente de una jira cam-
pestre, de una excursion montanera, de un deporte
moderado, de cualquier esparcimiento, solaz y so-
laire que haya empapado nuestros pulmones del
oxigeno purisimoe de la montafia, del bosque o de
la playa. et

Dice el Dr. Marshall Hall :

Si yo estuviera gravemente enfermo de consun-
cion, viviria al aire en una tienda de campafia, en
una terraza abierta dia y noche, excepto en tiempo
de lluvia y en el rigor del invierno. Las medicinas
no nutren ; las inhalaciones de oxigeno, las cabriolas
simiescas de gimnasio y los estimulantes no curan.
Lo que el consunto necesita es aire puro, libre, em-
balsamado con el aroma de los bosques, y buena y
sana alimentacién. Lo demds es perder tiempo, di-
nero y salud.

Por regla general, las gentes de mediana posi-
cion, ni demasiado pobres que les aceche la mise-
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ria ni demasiado ricas que sientan €l incentivo de
los placeres, estin mucho mis sanas'y robustas
que los individuos de familias opulentas. Los co-
legiales de la clase media van al colegio cada dia
por su pie y en el mismo yehiculo vuelven a casa,
con lo que la doble caniinata de ida y vuelta les
sirve de ejercicio compensador de las horas de se-
dentaria reclusién entre lag paredes del aula; pero
los colegiales de familias muy ricas van al colegio
en coche o en automdvil, con lo que ademas de
permitirles algo mas de cama para estii}‘iulo de la
pereza, los privan los padres que tamafio despro-
pbsito consienten, del saludable ejercicio de‘ la
matcha, que predispondria su mente a la mejor
comprensién de las lecciones del dia.

De analoga suerte, cuando un comerciante llega
muy atriba en la cuesta de la prosperi.dad, ya no se
digna ir pot su propio pie a la oficina, sino que
compra o alquila coche, cuando no autor:-iov.ﬂ, y
su abundancia de recursos pecuniarios le incita a
seguir la linea de menor resistencia en menoscabo
de su diaria actividad orgénica, con la agravanfe
de que a la falta de ejercicio suele acompaﬁa’r mas
exquisita provision de mesa y llega a ser v1ct1'm.a
del exceso de alimentacién y del defecto de activi-
dad. ;Qué tiene de extrafio que la gota, el reuma-
tismo, las afecciones cardiacas y la neurostenia
sean dolencias de ricachones?
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s 4 aﬁt.o_inévil les sirve de mucho a los corredo-
res, corjnmonista.s, agentes de negocio y bolsa, mé-
d[-COS., Jueces y demas profesionales que en ::uln-
plimiento de urgentes debetes o asuntos apremian-
tes hayan de ganar tiempo o ahorrar fatigosos pa-
sos. Pero en esto, como en todo, conviene distinguir
entre €l uso y abuso, entre la necesidad y el capri-
cho, porque cuando se emplea el automévil por
pura ostentacion en el paseo de coches, se le roba
al cuerpo el beneficio de la marcha a pie en que
consiste el verdadero paseo. -
Un millonario neoyorquino se vié oblizado no
hace mucho tiempo a despedir al m_otoristz ¥ ven-
der.el automovil porque de tal manera se habia
aficionado a este género de locomocién que de €l
se valia.hasta para ir a la casa de ai lado, sin
hacer ni pizca de ejercicio personal, y en ,con-
secuencia estaba engruesando tan enormemente
que de si mismo se asustaba. :
Hfﬂfr‘ms de convencernos todos, y més todavia los
de rifién bien cubierto, que estamos constituidos
para la vida sobria, sencilla, sin complicaciones ni
superfluidades impropias de nuestro organismo
cuya maravillosa miquina es sencii]isim: a pesar,
de su aparente complejidad. Sobre todo los adve-
r_1edlzos, los de fortuna improvisada en la bolsa, el
juego o la loteria, que vienen a ser tres timbas d’is—
tintas y un solo garito verdadero, se figuran que

327

1o obtendrin de su dinero todo el provecho posi-
ble si no lo invierten en ostentaciones de caballos,
coches, alhajas, automéviles, banquetes, teatros,
trajes y lujos Hlamativos de la atencién de los ne-
cios. Creen, hasta que el hastio y el desengaiio los
apean de su apuléyico asno, que la felicidad es-
triba en la satisfaccion de todos sus gustos, capri-
chos y apetitos, cuando sin darse cuenta se estan
estropeando fisica, mental y moralmente, porque
infringen a toda hora las leyes de la naturaleza a
pesar de su apariencia de piedad, cuya eficacia nie-
ga su conducta.

Nadie puede ser fuerte y vigoroso sin gran parte
de ejercicio al aire libre. Hay millares de gentes
invalidas, o poco menos, siempre quejosas de algtin
alifafe, incapaces de dar de si todo cuanto debie-
ran dar, que se repondrian en pocos meses si an-~
duvieran un par de kilémetros diarios en compa-
fita de optimistas pensamientos. En vez de hacer
melindres en la comida a vueltas con su desgana y
buscando siempre algin requilorio que pueda ape-
tecerles, volverian del pasco a pleno sol con el
apetito avivado y el estomago cosquilleante, dis-
puestos a comer de todo cuante de sano y saluda-
ble les pusieran en el plato. La falta de apetito
significa casi siempre falta de gjercicio.

Los negociantes que viven lejos de su tienda o
despacho gozarian de mejor salud y tendrian mas
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vigor de cuerpo y mente si, al menos por Ia ma-
fiana, fueran a pie a sus ocupaciones, en vez de
abonarse por sistema al tranvia o emplear el au-
tomovil,

Cuando vuelven del veraneo estin rejuveneci-
dos. La color del rostro, la agilidad de sus movi-
mientos, €l buen talante de su temperamento
denotan el beneficio recibido en brazos de la natu-
raleza; pero a los quince dias se desvanecen aque-
llas sefiales de salud Y recaen en languidez e indo-
lencia o recobran en mal hora su acritud e iras-
cibilidad. Esto consiste en que mientras estaban
en el campo hacian diarias excursiones, apechu-
gaban con las cuestas montaneras, bebian saliti-
feras aguas, se ejercitaban en los deportes, y todos
estos vigorosos ejercicios al aire libre eliminaban
los estancados desechos con que habia enmohecido
sus érganos y tejidos la sedentaria vida urbana.
Su sangre era mas pura en el campo por 1a abun-
dancia de oxigeno, y la constante actividad de sus
miuisculos favorecia 1a expulsion de todos los ve-
nenos y desgastes del cuerpo. Pero al regresar a
la ciudad ces6 en el ejercicio, creyendo que bastaria
el del veraneo para darle energias durante el resto
del afio. Desde entonces no emplea més de quince
minutos en el almuerzo y el doble en la comida,
va tarde a Casa, cena apresuradamente para re-
cluirse en ¢l café, el teatro, el circulo o el casino,
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si no junto a una mesa de juego, donde después
de haber estado en €l potro de Ia silla durante las
horas de trabajo, pasa sedentariamente la ve.lada,
se mete enla cama con la cabeza hecha un 1nollpete,
no puede coriciliar el suefio y a la mafiana siguiente
se levanta malhumorado, maldiciendo de su suerte
y pensando que la vida no vale ni miucho menos de
lo que cuesta. .

Un hombre asi, pesimista de circunstancias, no
vive normalmente en la ciudad. No hace el necesa-
tio ejercicio al aire libre para oxigenar su sangre.
Las substancias nocivas, los desechos y desgastes
se acumulan en sus células en tal cantidad, que
ademas de sentirse indispuesto sin saber lo.que
tiene, nota que su cerebro no esta tan despejado
ni sus facultades tan despiertas como cuando ve-
raneaba en el campo. Entonces no hay otro reme-
dio que andar mucho, distraerse durante la mar-
cha, no preocuparse en aquellos momentos: del ne-
gocio, elevar el animo a un plano superior muy
distante del en que de ordinario nos movemos y
poner el pennsamiento en el eterno Do.nador c}e todo
bien, en el comin Padre que no olvida a ninguno
de los hijos que se acuerdan de él v a su voluntad
se someten.

Dice Julio Hensel:

Mientras recibimos los rayos del sol o quie (Slu lluz
alumbra la tierra, estd vigorizada la accién de los
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nervios; pero en cuanto el sol se pone, o si antes de
ponerse nos substraemos a su directo influjo, los
nervios desean descanso. En los dichosos tiempos en
que el hombre no conocia la luz artificial ¥ trabajaba
de sol a sol, despertindose y durmiéndose con las
aves, se ajustaba su labor al ritmo natural de la ac-
tividad y el reposo. Pero ahora, con los potentes
focos de luz eléctrica, al sol robada, hemos conver-
tido la noche en dia, de modo que nuestros pobres
nervios en continua excitacién tienen pocas horas de
descanso. No sélo vibran los nervios conmovidos por
cuanto ocurre a nuestro alrededor, que no es poco,
sino que los periédicos intensifican la vibracion ner-
viosa con las noticias de las calamidades, desastres,
revoluciones y discordias que agitan al género hu-
mano en todos los paises del globo. El telégrafo, el
teléfono y el radidgrafo secuestran desde por la ma-
flana nuestra mente y no dejan ya en paz a los
nervios. Los transatlanticos y ferrocarriles han su-
primido con su estupenda velocidad el espacio y el
tiempo, de suerte que los hombres, con tan amplios
recursos, anhelan sobrepujar a las pasadas genera-
ciones en la magnitud de sus empresas, y aun contra
su voluntad se ven arrastrados por el vertiginoso re-
molino de la incesante actividad. El exceso de fac-
tores influyentes en la vida moderna mantienen en
perpetua tension los nervios, y el hombre del dia no
puede substraerse a ello mientras permanezea en la
esfera de sus negocios. Por lo tanto, no conozco otro
remedio radical para las miltiples formas de la neu-
rostenia que la paz de 1a naturaleza, Idos al campo,
Marchaos a la montafia, al bosque, a la playa, para
reponer vuestras decaidas fuerzas.

Desde luego que a la mayoria de las personas
que en la ciudad viven de su trabajo les sera ma-
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terialmente imposible seguir este consejo ; pero con
algo de buena voluntad, ahora que en todos los
oficios y profesiones se van disminuyendo las hq—
ras de trabajo, podrian muchos dedicar una si-
quiera al ejercicio fisico en pleno ambiente, en las
afueras de la poblacién, si es de corto radio, o en
los parques, paseos, plazas o calles si es ciuda’d
urbanizada con arreglo a las modernas pragma-
ticas de la higiene municipal. No es necesario
que el ejercicio sea deportivo o gimnastico en los
adultos de edad algo madura, porque no puede
haber dos primaveras en un afio ni dos j uventudes
en una misma vida; peto los jovenes, los adoles-
centes, sean operarios de taller, ‘dependientes de
comercio o estudiantes de universidad, tienen la
obligacion fisica y moral de obedecer a sus natu-
rales instintos de esparcimiento y actividad pe-
culiares de todos los organismos juveniles, em-
pleando las horas de sol que el trabajo y el sus-
tento les dejan libres, en los juegos y deportes pro-
pios de su edad. Si los que fueron nifios y hoy son
hombres con cargos de responsabilidad aleatoria
y autoridad efectiva en el gobierno y adm.inist‘ra—
cién de las ciudades comprendieran la capital im-
portancia del ejercicio fisico en el porvex}i{‘ de la
raza. humana, atenderian con paternal solicitud al
establecimiento de campos de juego y parques de-
portivos en los diferentes distritos de las ciuda-
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des populosas, para que en ellos se hallara el hom-
bre futuro, durante un rato de solaz, en directa re-
lacién con el sol y el aire que le dieran salud y
vida,

Hay adultos que repugnan el ejercicio al aire
libre, no sélo por parecerles privativo de la ju-
ventud, sino también porque dicen que es tiempo
substraido a las atenciones del negocio. Pero no
reflexionan que en el rendimiento Gtil del trabajo
no es el tiempo el tinico factor, sino que le aven-
taja en importancia la eficacia personal, y por lo
tanto no hay riesgo de pérdida en el rendimiento
si disminuimos el factor tiempo, con tal que au-
mentemos el otro factor, cuyo aumento depende
precisamente del ejercicio fisico que aviva las po-
tericias, aguza los sentidos y esclarece el entendi-
miento.

‘Todos cuantos viven de su trabajo intelectual
saben que por no hacer las cosas con el 4nimo tran-
quilo, Ia cabeza despejada y los cinco sentidos con-
centrados en la tarea emprendida, se cometen fre-
cuentes equivocaciones que obligan 2 rehacerla,
perdiendo en la repeticién del trabajo, siempre
enojosa, mucho més tiempo del que hubiera podido
invertirse en predisponer cuerpo y mente a sy
pronta y cumplida realizacion.

Pero entiéndase que en punto a ejercicio debe
predominar, como en todas las cosas, el buen cri-
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terio respecto a su indole y du_racién. Para obten(;r
provecho de €l ha de estar ajustado a las- e‘o.n‘l-
ciones fisicas de cada cual. El exceso de ejercicio,
como les sucede a los profesionales del deporte: qu?
juegan por la paga y no por la salud, extenua ;
organismo en vez de vigor;za.rlo. Las persgnas ;
temperamento facilmente excitable, lo.las e qu 2
brantada salud, han de hacer su cotidiano €] 81;(111
cio 2 las horas de sol y nunca por la noche, de-
biendo preceder al ejercicio un Vigoroso frota:
miento del tronco con una toalla felpuda para es
i circulacion. e
tmglcl:irtﬁo, no son obstaculo los negomoslg lass
obligaciones del trabajo para f,n.lplear en solaire )
excursiones, deportes y €Jercicios en plen-(). gm
biente los dias festivos en que el tiempo convide a
trocar la casa por €l campo. La subida lenta a una
montafia por senderos en ziszds o en meandro €s uri
excelente medio de fortalecer los: pulmones y pu
rificar la sangre, pues no solo mejora y ar:rementa
la oxigenacion, sino que es mayor el numeroteﬁ
profundidad de las inspiraciones. En las gend
que acostumbran a vivir al aire hbre,‘sobrz todo
en los paises montafiosos de poca denmda_d df: pg-
blacién, como en Noruega, Suiza y Escocia, donde
el ambiente es muy puro, da gozo ver a lasdmu-
chachas coloradotas, rollizas, rebosando salud por
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todos los poros de su Cuerpo, y sin embargo agiles,
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Iaborzosas{ fuertes y vivarachas, asi como los i
venes se distinguen por lo macizo de sus mﬁsculf)o-
lo I‘ESISt'l-EfltC‘. de su osamerita ¥y lo recio de toda si’
complexidn, sin que esta robustez sea obsticulo
para que aventajen a los campesinos de Ia llanura
y més todayia a la juventud ciudadana, en agudez ,
de Percepmérj sensoria y en el taient,o natural 3
;entxdol comun que, cuando acompafiado de un
c]aro. discernimiento, es m4s valioso en las conti
gencias de la vida que la erudicién, no stem -
practica, de universidades, colegios ;:r academ'pm
Pero desgraciadamente, cuando alguno de eso i
venes en la montafia nacidos y en el regazo clseJ(ID‘
madre naturaleza criados, bajan a la ciudad .
aprender. un oficio o seguir una profesién noptam
dan'en ajarse las rosas de sus mejillas y prerderar;
tercio y quinto de vitalidad en Ia sedentaria vid .
que los fuerzan las pésimas condiciones de h b'? :
bilidad predominantes todavia en los po LE;] 1“51-
antros, esperando que arraigue en la mentE cc?lbos
tiva {a a}'m embrionaria idea de la ciudad jard?c-
En los e_]ef‘f:llCiOS al aire libre se respira mis Iarmc;
ilr hondo, vigorizando asi e] aparato respirator}gc)
¢ suerte que si desde la segunda infancia emp; ,
zan estos 'ejercicios de evidente educacién fisi s
Se continuan en superior grado durante la j C'a 4
tud, no habrin de temer los padres que susJ [;"?nh
mueran en la flor de la edad tronchados por‘laufzf
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tidica segur de la tuberculosis. El ejercicio fisico

al aire libre, los juegos en la infancia, la gimnasia

ritmica en la pubertad y los deportes atléticos en la
juventud son los mas eficaces preservativos de la
terrible plaga blanca. En un pecho vigoroso y unos
pulmones robustos no encuentra favorables con-
diciones de desarrollo el insidioso microbio. En la
respiracion ordinaria sélo entra en juego una pe-
quefia parte de la superficie pulmonar y el vértice
del pulmén no beneficia del oxigeno del aire, re-
sultando de ello que las células de esta desdefiada
porcién del 6rgano respiratorio se llenan de pol-
villo de carbén y otras particulas irritantes que
acaban por inflamarlo, determinando las congestio-
nes y pulmonias.

En resumidas cuentas, hay que rectificar en este
punto el error de] vulgo cuando dice que no es
posible vivir del aire, para dar a entender la nece-
sidad de alimentacién. Sin duda es indispensable
el alimento, pero més todavia lo es el aire, porque
sin alimento podemos vivir tres, cinco y aun hay
quien ha vivido cuarenta dias, mientras que sin
aire no es posible continuar viviendo ni tres minu-
tos. En esto denota la naturaleza la mayor impor-
tancia del alimento de los pulmones, que necesitan
aire puro y refrigerante.

Una de las més sefialadas caracteristicas de la
educacion humana consiste en ensefiarles a los ni-
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fios a respirar debidamente, pues aparte de la in-
dole quimica de esta funcién fisiologica, tiene tam-
bién otra indole mecinica en la que casi nadie se
detiene a reflexionar. Cuidamos de ensenarles a
los nifios a andar, a comer, a vestirse y, sin em-
bargo, no les enseflamos a respirar. A Jo sumo,
cuando ya han contraido resabios en la nifiez, los
sometemos en'la juventud a los ejercicios de Ia
gimnasia respiratoria que debieran comenzar desde
que dan los primeros pasos. Pocas madres y mu-
chas menos nodrizas ponen mientes en la respira-
cién de-los pequefivelos. El térax del nifio es poco
menos que cartilaginoso, y por ello susceptible de
darle, mediante el ejercicio fisico, la amplitud y
disposicién mejor adecuada al desahogado funcio-
namiento de los pulmones; lo cual no es posible
cuando la caja toracica esta ya osificada y por
consiguiente ha perdido su flexibilidad, La resis-
tencia corporal se relaciona directamente con la
robustez de los pulmones, y quien los tenga débi-
les serd victima eventual de la tuberculosis por
la escasa resistencia de su organismo. Un exce-
lente ejercicio de gimnasia respiratoria es no res-
pirar por la boca, sino tan sélo por las narices,
espirando primero lentamente hasta vaciar los pul-
mones e inspirando después también Poco a poco
al aire libre hasta llenarlos, pero cuidando de no
levantar los hombros durante los dos actos de la
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respiracion. Entonces se mantiene un momento el
aire en los pulmones y se vuelve a espirar con la
misma lentiutd. Este ejercicio no se debe efectuar
jamas en local cerrado ni 16brego, ni por la noche
ni en parajes contaminados por emanaciones pu-
tridas de charcos, pantanos, balsas o marismas,
sino siempre en lugares de aire puro y libre, como
en medio de un bosque, en la cumbre de una mon-
tafla, a orillas del mar, en el jardin o patio o te-
rrado de la casa, a primera hora de la mafiana de
los dias serenos, sobre todo en la estacién prima-
veral. ‘Al principio es posible notar algo asi como
una molesta sensacién de vahido, pero muy luego
se ajustan pecho y pulmones a la mecanica accién
del ejercicio, hasta hacer sin fatiga diez respira-
ciones seguidas y profundas. Repitiéndolo durante
algunos dias mejoraré considerablemente el estado
general de salud, como no lograria ningfin otro
ejercicio, con la ventaja de alegrar el animo, in-
fundir optimismo y disfrutar de una placida sen-
sacidn de dicha y gozo que acrecienta el amor al
trabajo, la confianza en si mismo, la benevolencia
con el projimo y el deseo de vivir para llevar a
feliz término el destino con que vinimos al mundo.

La mala respiracién y la pésima costumbre de
ir siempre con la boca abierta son causa del empo-
brecimiento de la sangre, o por lo menos de que
no sea tan limpia y pura como sin duda lo fuera

22,—DEFIENDE TUS ENERGEAS,




338

de observar las reglas gimnésticas de la buena res-
piracion. Es preciso inhalar la suficiente cantidad
de oxigeno para que se convierta de un modo per-
fecto la sangre venosa en arterial, la sangre sucia
en limpia, cuya vitalidad se difunda por todos los
dtomos del organismo corporal.

Es tan curioso como admirable el funcionalis-
mo de la respiracién que purifica nuestro fliido
vital. El corazén impele la sangre venosa hacia la
superficie o cara inferior de los pulmones cuyas
vesiculas hinche, y al propio tiempo el aire entra
por las ventanillas de la nariz y por la boca (cuan-
do no estd cerrada cual siempre debiera estarlo
menos para bien comer y mejor hablar) actuando
entonces el oxigeno por la superficie o cara supe-
rior de los pulmones, de modo que a través del
esponjoso tejido de estos 6rganos se pone en con-
tacto con la sangre venosa y oxida el carbono de
los venenos, desgastes y desechos, produciendo el
anhidrido carbénico y vapor de agua que se exha-
lan en la espiracién.

Las ocupaciones sedentarias y las tareas de es-
critorio que obligan a mantener el tronco encor-
vado entre la silla y la mesa provocan el habito
de malas posiciones y peores actitudes gue con el
tiempo deforman la cavidad toracica y reducen el
espacio para los pulmones, que no pueden dilatarse
y contraerse desahogadamente, resultando de ello
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la incompleta purificacion de la sangte, con la agra-
vante de que en los despachos y oficinas suele estar
el aire viciado por falta de ventilacion, cuya efica-
cia no consiste en los ventiladores eléctrices, tan
en moda hoy dia, que agitan el aire sin renovarlo,
sino en los respiraderos cuyo movimiento de mo-
linete renueva el aire por la diferencia de tempe-
ratura y densidad entre el puro y fresco y el vicia-
do y caliente, que es mucho més ligero.

Pero la respiracion profunda al aire libre ten-
drd eficacia mucho mas saludable si en ella inter-
viene el factor moral por medio del pensamiento.
Durante el ejercicio respiratorio, imaginaos que
estais inhalando la plenitud de poder de que deriva
el éxito de toda noble accién. Convenceos de que
estais absorbiendo la misteriosa efiergia cosmica
donde se esconde el secreto de todas las fuerzas
creadoras del universo. Porque la respiracién
tiene un significado mucho mayor que ¢l de la
simple absorcién del oxigeno del aire. Es absor-
cién de energia vital, del oculto principio a que
los antiguos llamaron espiritus vitales y los filo-
sofos orientales llaman todavia prana. En el sol
con su luz, calor, electricidad y magnetismo, y en
el oxigeno del aire con las salutiferas emanacio-
nes flotantes en su masa, hay energias mucho més
sutiles de las que puede descubrir la investigacién
analitica del quimico. Hay un creador poder cos-
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mico, un divino principio que apenas empezamos
hoy dia a conjeturar.

Pocos sospechan las posibilidades de safud que
promete la correcta respiracién aun en el caso de
estar afectados los pulmones. El Dr, Hisam Tho-
mas no tenia méas que un pulmén, y sin embargo
aprendié a respirar tan ritmicamente, que leia en
voz alta, hablaba y pronunciaba discursos con la
misima robustez de voz y entonacién que un pecho
sano.

Parece mentira que con tantas cartillas higié-
nicas como por ahi se publican, con tantos ins-
pectores de sanidad y funcionarios de higiene ur-
bana, y no obstante la divulgacién cada dia mds
extensa de las prescripciones relativas a la higiene
privada, esté todavia en mantillas la higiene pl-
blica por lo que atafie al saneamiento de las vi-
viendas. No hablemos de la verglenza que para
las respectivas administraciones municipales re-
presentan los barrios bajos de las ciudades popu-
losas, con sus calles sucias, estrechas, mal olientes,
invadidas por los, vecinos, que en la estacién ver-
nal se ahogan materialmente en sus tugurios sin
luz ni agua ni aire, los tres clementos primordiales
de la vida, y que por lo tanto debieran ser tan
gratuitos y obligatorios como la vacuna y la edu-
cacidn, 3

Pero aqui echanmws de ver la enorme distancia
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entre el talento cientifico, la sabiduria libresca y
el discernimiento de sentido comtin. Mientras por
una parte se persigue, multa y molesta con proce-
dimientos draconianos a quienes repugnan somie-
terse a la vacunacién, y se exige esta especial
profilaxis para la mayoria de las funciones de
la vida publica, por otra parte se dejan en pie las
causas de la viruela y demis enfermedades con-
tagiosas que tienen su incubadora en la suciedad
de los barrios miserables. Sin embargo, aun en
los mismos edificios, ornato de las ciddades y or-
gullo del arte arquitecténica, no estd la vivienda
humana en condiciones de coadyuvar a la plenitud
del poder humano. Se exigen determinados requi-
sitos acerca de la altura y profundidad de las
edificaciones urbanas, del estilo y ornamentacidn
de la fachada, del saliente de antepechos y tribu-
nas, del ntimero de aberturas y otros pormenores
que s6lo afectan a la visualidad y ornato de la via
ptiblica; pero, en cambio, nada se exige respecto a
la capacidad y orientacién de los aposentos ni a
la distribucién de las habitaciones ni al abasteci-
miento del aire, luz y agua. Todo esto se deja al
arbitrio del arquitecto, cuando no al antojo del
propietario, cuyos calculos se basan mayormente
en la probable renta del capital invertido en la
construccion, que en la salud y bienestar de los
inquilinos sujetos a la‘ley de la oferta v la de-
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n*faxldal en punto a los alquileres y condiciones
higiénicas de unas viviendas que nadie cuida de
regl.amentar con responsabilidad subsidiaria. Toda
habxtacién humana debiera tener dormitorios ven-
tiladisimos, sin consentir por més tiempo las 16-
b're'gas alcobas en donde nuestros antepasados se
dl‘ra que murieron de viejos, pero también cabe re-
p%lcar que no era entonces la vida tan complicada
ni las poblaciones tan densas como en las moder-
nas urbes.

L.a vitalidad esti en la sangre, que la recibe
conjluz}tament_e del alimento y del aire. De poco
rsc'arwra_ que scan puros los manjares si respiramos
qzre viciado, asi como tampoco bastaria el aire
hbr:e ¥ puro si fuesen inmundos los manjares, Tan
Nocivo es respirar aire infecto como beber agua
encharcada. Uno y otra entrafian gérmenes mor-
boso.s que en ambientes viciados adquieren toda
su virulencia. Escuelas, teatros, iglesias, cafés, ci-
nes, tranvias, trenes, doquiera se aglomera la gente
en mutuo contacto y ungs entran cuando otros sa-
Ien_y ¢stos van cuando aquéllos vienen, son focos
de infeccién en donde se olvidan o se ignoran las
leyes de la vida y los principios de la higiene. Si
de la calle o del aire libre entramas en una casa
mal ventilada, notaremos al punto un olor repug-
nante, y algunas veces nauseabundo, provenien?e
de las ponzoficsas eliminaciones de desechos y des-
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gastes. La nocividad de estos miasmas se com-
prueba colocando un conejillo de Indias u otro
animal pequefio en una vasija de capacidad equi-
valente para el tamafio de la bestia a la de un ordi-
nario dormitorio de vivienda humana. Si tapamos
la vasija de modo que no pueda renovarse facil-
mente el aire, pero que tampoco pueda morir el
animal de asfixia, veremos que a las pocas horas se
mueve anheloso de libre respiracion y al fin muere
envenenado por los desechos de su propio cuerpo.

Cuando la naturaleza nos anestesia con el bené-
fico calmante del suefio para renovar y rejuve-
necer el organismo, necesitamos aire quiza mas
puro que durante el dia, porque precisamente se
necesita la mejor clase de material para reparar
las partes desgastadas. Durante el sucfio somos
muy sensibles al aire viciado.

La moda, que casi siempre es la antitesis de la
higiene, nos manda dormir en camas bajitas, cerca
del suelo, porque se le antoja mayor elegancia y
comodidad en lo bajo que en lo alto. Pero nuestros
abuelos opinaban sobre el particular en sentido
diametralmente opuesto, y exageraban la altura de
la cama hasta el extremo de necesitar un escabel
de dos peldafios para meterse entre sabanas. Sin
embargo, alguna razén tenian para ello, resumida
en el conocido adagio que dice: come poco, cena
mds (esto es, mas poco), duerme en alto y vivirds.
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Y la razén era que la intuicién o la experiencia
les habia ensefiado, siglos antes de que Lavyoisier
descubriera la naturaleza quimica del aire y que
_Cavendish lo analizara incompletamente, dejan-
dose en el matraz el casi imperceptible argén, que
el aire viciado (anhidrido carbénico) se acumulaba
sobre la superficie del suelo dificultando Ia respi-
racién, y por lo tanto creyeron acertadamente mis
saludable la cama de catafalco. Muy bien puede
conciliarse la moda con la higiene mediante la ra-
cional ventilacién de los dormitorios durante la
noche, de modo que sin establecer corrientes de
aire colado, siempre perjudiciales, vayan expul-
sandose los desechos de la respiracién.

Si en nuestro actual sistema de dormit no fuese
porque nunca ajustan bien los marcos de las puer-
tas, ventanas y balcones, y hay siempre rend; jas
que hacen el oficio de ventiladores, siquiera sea
por los ojos de las llaves, moririamos por asfixia
la primera noche de dormir en un aposento ce-
rrado.

A muchos les asusta el frio riguroso y los re-
cluye en casa o los incita a abrigarse en exceso si
han de acudir a sus ocupaciones diarias. No obs-
tante, mientras brille el sol y no sople cierzo o
viento muy fuerte y helado, los deportes y ejerci-
cios al aire Iibr?, aundue sea en la nieve, son mu-
cho mas tonificadores que los primaverales ¥ vera-
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niegos. Previo el bafio o ducha matutina, el frio
tiene tan beneficiosa e interescelente aceién en el
organismo como la nieve en la tierra, que en vez
de helar abriga con su magnifico manto.

El Dr. H. W. Wiley, jefe que fué de a Seccién
de Quimica del ministerio de Agricultura de los
Estados Unidos, dice sobre el particular: '

Para un nifio es criminal pillar un resfriado. En
cierta ocasion vino a verme un hombre cuyos hijos
estaban resfriados, pidiéndome una medicina para
la tos, perd que no contuviera alcohol. Yo le dije
que, en efecto, podria proporcionarle un remedio sin
alcohol, y era que se volviese a su casa y abriera de
par en par las ventanas del aposento en donde dor-
mian sus hijos. Las gentes no se resfrian en las tie-
rras polares; pero en cuanto vuelven a los paises
cultos empalman los resfriados como se enzarzan
las cerezas. Nadie se resfriaria si no respirase aire
viciado, que es en donde pulula el microbio del res-

friado. T

Durante la expedicién de Nansen al Polo Norte
observé que ni él ni sus compafieros de expedicién
se resfriaron mientras navegaban por las regiones
polares, pero si al acercarse a Cristiania de regreso

de su viaje, -

Todos sabemos cuan fuertes y robustos eran los
indios americanos antes de que influyera en ellos
la importada civilizacién europea. Mientras vi-
vieron en sus chozas abiertas a todos los vientos
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no co_nocieron las enfermedades que mas tarde les
aquejaron.

Ejemplo de los beneficios de 13 que pudiera lla-
. marse cura de aire nos lo da el caso de un nifio
de doce afios que, enfermo de pulmonia, pasaba las
noches enteras delirando. La inflamacién se habia
extendido a gran parte de la superficie de los pul-
mones, de modo que apenas le era posible respirar
y sin embargo le tenian sus padres en el aposentc;
casi herméticamente cerrado ¥ por afiadidura lo
habian envuelto en pesados abrigos de colchas y
me’m‘tas. Desesperanzada la familia, llamé a otro
médico, quien por primera providencia dispuso
que se abrieran las ventanas, ¥ a la noche signiente
ya pudo €l muchacho dormir mas tranquilo y no
tardo en restablecerse por completo.

En vista de tan general ignorancia no es extrafio
que aumente la mortalidad infantil. Lo raro es
que no sea todavia mayor, La fiebre que a tantos
asusta es el medio empleado por la naturaleza para
eliminar por una combustién més activa los dese-
chos del cuerpo, ¥ €n consecuencia conviene enton-
ces proporcionar a la sangre mayor cantidad de
aire oxigenado para contribuir a la benéfica ac-
cién de la naturaleza.

Quienes se quejan del viento cuando violenta-
mente sopla en las ciudades, poco se figuran que
es el purificador por excelencia, mucho més eficaz
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que cuantos servicios de limpieza publica haya
proyectado la higiene urbana. Si no fuese por los
vientos que de cuando en cuando orean las pobla-
ciones, se acumularian en su recinto las-deletéreas
emanaciones de las viviendas, fabricas, talleres,
mercados, establos y mataderos, que perturbarian
a cada punto la salud del vecindario. En ciudades
populosas como Nueva York, Chicago, San Luis,
Londres, Paris, Barcelona y Madrid, el aire puro
es desconocido en absoluto, excepto cuando sopla
el viento que barre la atmodsfera limpjandola de
todas sus impurezas. Las ventoleras huracanadas
son preservativos de la vida, si no levantan polvo.

De tanta importancia como el aire puro es la

- luz del sol. Dice un proverbio que en la casa donde

no entra el sol ha de entrar el médico. Las habita-
ciones sombrias no tienen para sus inquilinos otro
remedio que la diaria obligacién de salir a tomar
el sol. Los presos de las carceles que estdn meses
enteros privados del paseo en el patio toman un
color cadavérico y languidecen por falta de rayos
solares, por muy bien alimentados que estén, El
aire sin sol no puede ser puro, porque la accién
quimica de los rayos aniquila los gérmenes mor-
bosos que inficionan la respiracion.

Del sol deriva toda energia actualizada en la
tierra. No en balde los antiguos adoraron a este
globo de fuego como una divinidad, porque en su
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iguo_'rancia confundian la energia fisica con la po-
tencia espiritual. Si las gentes supieran que el sol
es el finico nmanantial de calor, luz, electricidad y
113&3:1211’51110, que de €l brotan todas las energias
fisico-quimicas, no rehuirfan st presencia ni se
esconderfan de su vivificante luz.

Vemos, por lo tanto, que ¢l hombre tiene a su
alcance todo lo necesario para conservar su salud,
alargar su vida y conseguir, aun en este bajo mun-
do, la dicha y el bienestar como anticipo de la que
en superior esfera le aguarda si durante su1 pere-
grinacién por este valle obedece las leyes de Dios
¥ de la naturaleza. A nadie sino a ¢ ‘mismo ha de
culpar de sus dolores, tribulaciones y fracasos. La
naturaleza es el mejor médico cuando el hpmbre
sabe leer sus recetas.

La salud, 1a fuerza, el poder, la dicha y cuantos
bienes alegran la vida y llenan el corazén de opti-
mistas esperanzas son dones que Dios nos ofrece
a cada punto sin mas condicion que saber reci-
birlos y aprovecharles.

Biblioteca de CULTURA y ‘CIVISMO

I. El perfecto cindadano
2.% edicién del hermoso libro escrito por Doumer y adap-
tado por Miguel Parera, con un prélogo del Exemo.
Sr. D. Eduarde S8anz y Eseartin. Declarado de utili-
dad para la ensefianza por el Consejo de Tnstruccién Prblica
por R. 0. de 10 de marzo de 1915.

El ama de casa

por Federico Climent Terrer. Libro imprescindible
para toda mujer amante del orden y prestigio de su hogar,
Necesarlo para las jévenes futuras amas de casa.

A V. Manual de arte decorativo
por Josd Blanco Coris, profesor de término en la Escuela
de Artes y Oficios de Madrid. Libroindispensable a cuantos se
ocupan en las Artes Decorativas y en las Industrias del arte
aplicado a la decoracién. Declarado de utilidad para la ense-

fianza por R, O. del 1,% de diciembre de 1916.
VOL. L Teoria del dibujo y estilisacién. — Bases de los

estilos, — Estilos primitivos.
VOL. I, Ciuvilizacion cristiana. — Edad media. — Estilos

orientales, — Renacimiento espafiol.
VOL. III. En prensa.

Las ensefianzas del Quijote
por Federieo Gliment Terrer, Delicado estudio y co-
mentarios referentes al valor educativo y estimulante del gran

libro cervantino, en el cual se demuestra el optimismo y fir-
meza de voluntad del preclaro Cervantes,

VII. Examen de Ingenios

por Juan de Dios Huarte. Definicién y estudio del
valor dominante de la memoria, el entendimiento y la voluntad.

Cada tomo en riistica, €'50 pias. Encuadernado en tela
con estampaciones en blanco y oro 6 ptas.

Atractivos personales. - Docror MARDEN

Libro indispensable para ser persona culta y educada. Modales
urbanos; Influjo personal; El bien hablar.

Un tomo de 108 p4ginas, encuadernado en tela y estampa-
ciones en blanco 2'50 pesetas,




Célebres obras del ilustre pensador

R. W. TRINE

En armonia con o] Infinito (2,2 edicién)
En ristica, 3 pesatas. Encuadernado en tela, 4 ptas,

La ley de la vida (2,* edicién)
En rustica, 250 Pesetas. Encuadernado en tela, 350 ptas,

Vida nueva (2.% edicion)
En ristica, 250 pesetas, Encuadernado en tela, 3'50 ptas,

El credo del caminante (2.* edicién)
En ristica, 150 pesetas, Encuadernado en tela, 250 ptas.

El respeto a todo ser viviente (2.2 edicién)
En ristica, 150 pesetas. Encuadernado en tela, 250 ptas,

La mejor ganancia (2.# edicién)
En rastica, 1'50 pesetas, Encuadernado en tela, 250 ptas,

Renovacién social
En rastica, 250 pesetas, Encuadernado en tela, 350 pras,

EN PREPARACION

Lo mejor de Io mejor

El Perfecto Empleado. - Docror MARDEN

Breviario de conducta y guia para los empleados de escritorio,
dependientes de comercio y operarios de diversos oficios,

Un tomo de 194 paginas, encuadernado en tela y estampa-
ciones en blanco, : 3 pesetas.
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