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INTRODUCCION

Refiere una leyenda espaiiola, eserita por
el popular poeta Zorrilla, que

Vivia en ecierto lugar
de la Extremadura un juez, .
de ir llegando a la vejez...
con grandisime pesar.
La idea de que tampoco
la vida mortal duraba,
era cosa econ que andaba
el buen extremeiio loco.

Habiéndose encontrado nuestro juez con el
judio Abasuero, que llevaba ya veintidds si-
glos reeorriendo el mundo, no pard hasta re-
cabar de & un par de pildoras, que tenian
la virtud de alargar indefinidamente la exis-
teneia. ot

Recibide el remedio contra la wvejez, el
agraciado dudé en tomarle, no fuera que en
vez de vida bebiera veneno. Y asi se quedd:

A su obscura ineertidumbre
solueién buscando em vano,
las pildoras en la mano
v el miedo en el eorazdn.

Al fin no comid lu'pildorny, sino que, por
via de experimento, se las propind, disueltas
en una taza de leehe, a eierto médico. Y aiia-
de la leyenda que el doetor gquedé rejuvene-
cido, y el juez rabioso y desesperado.

#+Y qué significa esta leyenda, si no es el
ansia que sienten los hombres de vivir mis
v miie, ¥ de buscar remedios supersticiosos
contra la inevitable vejez, presagio de
muerte?

La higiene moderna, si bien no nos ha des-
cubierto el modo de confeccionar pildoras
que alarguen siglos y siglos la existencia, al
menos nos propone un régimen alimenticio
que mos harfi vivir muehos afios v nos traerfi
una vejez llevadera y libre del cortejo de
calamidades que le suelen ser propias.

Y este régimen es el vegetarismo

De qué se trata

Es puerilidad la ereencia de que con el ré-
gimen vegetariano se prescriben todos los
alimentos procedentes del reino animal. Eso
de ningin modo. Se llama vegetarismo
¢l sistema de alimentaeién en el que predo-
minan los vegetales

En é no figura la earne, pero si un buen

nimero de productos de origen animal, ecomo
leche, huevos, mantequilla y otras muechas
grasas. ;

Por econsiguiente, no tratamos del vegeta-
rismo o doetrina dietética, que manda comer
sblo vegetales, sino del propio vegetarismo
(de vegetare, vigorizar), yue coge de los dos
reinoa vivientes de la naturaleza las subs-
tancias més a propdsito para robustecer el
cuerpo humano y darle prolongada vida.

El primer sistema le rechazamos, conside-
rindolo 1til solamente para cierta clase de
enfermos y por alguna temporada; el segun-
do le defendemos y aconsejamos como el mis
propio para conservar la salud, carecer de
dolores, resistir a las mayores fatigas v vi-
vir numerosos lustros.

Ciertamente que el uso de este sistema de
alimentacién influye, dice Fiessinger, en el
carficter, apagando las iniciativas y substi-
tuyendo a los arranques del corazén gran
energia pasiva. Mas, esto, en vez de perjudi-
car, acarrea muchos bienes. Pues ciertas ini-
ciativas lindan eomn el desorden, ¥y a eciertos
arranques mejor fuera cortarles las alas.

En eambio, los vegetarianos abundan en
prudencia, flexibilidad y dulcedumbre. Tal
vez nunea lleguen a ser muy grueésos, pero si
sanotes. Que ya dijo Quevedo:

Mis flaco estard joh Chito!
Pero estari més sano,
el cuerpo desmavado que el ahito:
¥ en la escuela divina,
el avuno se llama medicina
v es otra enfermedad, eulpa y delito.

Energia y alimentos

La energia gque se produee diariamente en
un organismo humano sometide a un traba-
jo mddico equivale, por término medio, a
2450 ealorias. El profesor, el predicador de
oficio, el obrero gasta al pie de 3.700 calo-
riag, El enfermo que gnarda cama sélo 1.800.

Una buena parte de esta energia se consu-
me en la realizacién de las grandes sintesis
gue el protoplasma de las eélulas ejecutan
incesantemente, y en la produceién de tra-
bajo muscular y mnervioso. El resto se con-
vierte em ealor animal, ealor que va desapa-
reciendo poco a poco, ya por radineii= v eon-
duetibilidad. ya por emplearse en la ecale-
faccidn de los alimentos ingeridos v del aire
inspirado.

1Y de dénde vienen esa energia v esas ca-
lorias que se producen en el cuerpo del hom-
bre?



De los alimentos

concienzudo de las pérdidas dia
humano ha descubierto
Jque el hombre se conserve y crezea
L tres clases de alimentos: unos
otros energéticos, y por fin,
Aneing BH.
alimentos reparadores sirven para re-
las pérdidas que wntinuamenl:e sug:c
asma celular, y son las substaneias
noideas, entre las que se hallan la al-
ing de la clara de los huevos, la miosi
los misculos, la caseina de la leche, la
a de muchas plantas.
“alimentos energéticos engendran la
A que s¢ Tequiere para poder trabajar,
son los hidratos de earbono, como el
de ecaiia, uva y leche, y las féculas
o almidén; las grasas, por ejemplo, la man-
de cacao, el aceite de oliva y colza,
; o8 alcoholes, como el aleohol etilico o
del vino.
~ Lintre los alimentos minerales estin cier-
~ tas sales y el agua, elemento muy principal
~en la economia de muestro organismo, como
que forma las tres cuartas de su peso

T

wd brato, ¥ es el medio de inhibicién de los te-
- idos, ¥ el vehiculo de los alimentos y de los

chos de la nutricién. Las sales minerales,
tomo los fosfatos de potasio, calcio, magne-

sio y sodio, los sulfatos, earbonatos y sal co-

b miin, en parte contribuyen a la reconstitu-

b eifn del protoplasma de las células, y en par-

i ‘te entran en la formacién de las substancias
fundamentales de los tejidos.

He aqui ahora.el valor, en calorias, de los

principales alimentos, segin Paseault, citado

por Fiessinger.
: Calorias
Cien gramos de pan . . . . . . . . 260
F Dos huevos pasados por agna . . . 160

} Tres encharadas de puré de lﬁgumll.ru:;

secas ¥ 20 gramos de mantequilla . . 645
Seis cucharadas de puré de patatas, 20
gramos de mantequilla y 100 de le-
B Rl & et x v o0 ein e o 400
J Sais cucharadas de espinacas o de ensa-
j lada cocida, con 36 gramos de man-
R i o s e e e 080
TUn litro de Jeche . . . . . . . . B k)
Ciento cincuenta gramos de pasta de
| LT T TR SO . 320
i Dos terroncitos de aziear . . . . . . . G0
50 gramos de mantequilla . . . . . . 385
i Cien gramos de vino . . . . . . .. .. 60
Racién alimenticia
‘»‘ Bs de suma importancia conocer la ecali-

K dad y eantidad de materias que el hombre
neeesita comer diariamente, la cual se llama
’ racién alimenticia. |
k La proporeién de estas substancias ha de
I entrar en la racién alimenticia de un orga-
# nismo que lleva vida reposada o que
trabaja moderadamente, es la que sigue:
Alimentos reparadores o substancias al-
huminoideas, 100 gramos.
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Alimentos energéticos:

Hidratos de earbono: azdeares, féeulas, 320
gramos.
Grasas, 140 gramos.
Alimentos minerales:
Agua, 2800 gramos,
Sales, 30 gramos.

Prescindiendo del agua y las sales, los prin-

Cipos energéticos y reparadores son los que
producen en nuestro organismo las 2,450 ea-
lorias que se gastan diariamente. El traba-
Jador, por consumir 3,700 ealorias, requiere
una tercern parte mas de alimento. Al revés
el enfermo que guarda eama, y que, por eon-
siguiente, solo emplea 1,800 calorias, debe
comer una tercera parte menos.

La regla general ha de ser esta: Se deben
comer diariamente cuatro quintas partes, por
lo menos, alimentos energéticos, y una quin-
ta parte de albuminoides, y ademfis hay que
tomar unos 2800 gramos de agua y algunas
sules minerales,

Mas, diria alguien: “‘;Cémo vamos a be-
ber cerea de 4 litros de agua al dial’’

iNo hay tal! Las substancias que se ingie-
ren contienen gran cantidad de ellas,

¢Por qué hay que ser vegetariano?

i Existe alguna substaneia natural que,
ademis de agua y sales minerales contenga
cuatro quintas partes de prineipios energéti-
¢0s ¥ una quinta parte de albuminoides?

Las hay que ecumplen con este requisito
bastante bien, ¥ por eso reciben el nombre
de alimentos completos, pudiéndose susten-
tar el hombre con ellas meses y aun aifios.

Encierran tan notable propiedad los si-
guientes alimentos: la leche, el pan, las len-
tejas, las habas, las judias, los guisantes, los

huevos.

La leche es el alimento por excelencia, so-
bre todo para los infantes; comsta de prin-
cipios energéticos, lactosa y crema; de las
substanecias reparadoras, caseina y albimina
¥ de gran cantidad de sales minerales.

No obstante, la leche sola no podria sus-
tentar la wvida humana por mucho tiempo,
pues dicta la experiencia que se requiere,
para vivir largos aiios, cierta variedad en la
alimentaciin.

En el pan hay de 10 a 15 por 100 de aleu-
rona, elemento reparador; de 70 a 80 por 100
de substancias energéticas, como almiddn, azi-
cares, ete., algunas sales minerales y agua.

Las lentejas, judias, habas y guisantes
nutren mis v prodocen incomparablemente
miis energia que toda elase de carne y pes-
eado, ya que encierran de 23 a 25 por 100
de albuminoides y de 53 a 61 de hidratos de
carbono, eontando la earne con 22 por 100
de lo primero y sélo con 0.5 por 100 de lo
segundo, y el peseado con 17 y econ 0.5 por
100, respectivamente,

Hasta el garbanzo aventaja a _la carne en
poder nlimenticio, puesto que tiene 22 por

~



100 de albuminoides y 37 por 100 de hidratos
de earbono. .

Deselibrese por los datos precedentes que
los aliment turales pletos, o casi com-
pletos, caen dentro del w 0.

4Y no es esta razém suficiente para que
abracemos el régimen vegetarianoif jNo pa-
‘rece que la misma naturaleza nos lo manda
seguir, poniéndonos entre las manos y a gra-
nel tantos alimentos completos, pertenecien-
tes todos al sistema de alimemtacién que ve-
nimos elogiando?

Por otra parte, los animales carnivoros, por
ejemplo, el leén, tiemen muy corto el intes-
tino grueso, y al revés, los herbivoroes, como
la vaea, le presentan muy largo. Es que la
alimentacion cirnea deja pocos residuos y la
vogetal muchos, exigiendo la primera un de-

.pisito pequefio ¥y la segunda una gran bolsa.

Pues el intestino grueso del hombre es muy
grande, lo cual indica que su régimen de ali-
mentacion deberi ser el vegetariano, que
deja muehos residuos y demanda un buen
recipiente que los eontenga.

Mis afin: la denticién del hombre recuer-
da la de los animales herbivoros ¥ mo tanto
la de los earnivores, siendo casi idéntica a la
de los monos antropomorfos, que usan el ve-
getalismo.

il , finalmente, que la misma econo-
mia doméstiea nos obliga a ser vegetarianos.
En efecto, el carnivoro gasta diariamente dos
pesetas, el vegetariano una sola.

Inconvenientes de las carnes
La carne, dice el eélebre Huffeland, tiene

mucha tendencia a la putrefaceién, por lo
yue en verano se debe comer poca. Llegados
al intestino grueso los residuos de la carne,
ocasionan miltiples fermentaciones, cuyos
produetos son venenos.

Al descomponerse alli los albuminoides,
originan deido firico, y los uratos, eomo son
muy poco solubles, se depositan en los car-
tilagos articulares, eristalizan e impiden la
eireulaeién de la sangre, produciendo agudos
dolores, como oeurre a los artriticos y goto-
803,

Finalmente, del uso de la carne le vienen
al hombre varias helmintiasis, producidas
por tenias o por triquinas.

Y si todos estos inconvenientes ofrece la
carne fresea, jqué decir de la que esti algo
alteradaf

Ordinariamente los carnivoros suelen tener
inflamado el intedtino y estin predispuestos
para la apendicitis y, de todos modos, deva-
nan durante su juventud muchos males, que
miis tarde saldrin en la colada, al acercarse
la prematura vejez, la cual indefectiblemen-
te serfi parienta muy préxima de aquella
otra a quien Ruy  Plez de Rivera (siglo
XIII) personified e hizo hablar de este modo:

De cuerda eabeza yo fago muy loea,
todos los males por mi son llegados;
tremir ¢ flaqueza, dolores doblados.
Muchas angustias e gran suciedat,
Viste perdida, muy gran sequedat,
... Los miemhros del todo turbados.
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Con todo, si hay quienes, maxime en ve-
rano, no pueden menos de comer carne, e{u
les acomsejaria que tras ella tomaran leche
cuajada. 3Y por qué?

Ventajas de los vegetales

$Quién no sabe que el intestino grueso es
un hervidero de fermentaciones microbianas,
cuyos malos efectos hay que combatir?

El modo es bien sencillo. Se provoea la
aparicién de baeterias inofensivas y aun
iitiles eontra las perjudiciales que provienen
del abuso de las carnes.

Pues bien, es el gran miedio de higienizar
nuestro aparato digestivo.

Los vegetales, y en especial los brutos,
gozan de un notable poder aséptico. Los
aeidos vegetales tienen propiedades micro-
bianas que impiden la putrefaceibn y la
formacion de toxinas, causa de la arterioes-
clerosis.

Ya oigo decir que contra las toxinas de
la carne posee el organismo sus defensas, las
antitoxinas. Asi cs, pero nétese que en toda
lucha eontinua y larga los adversarios se
gastan a fuerza de pérdidas mutuas.

En efecto, las toxinas de la carne, lleva-
das en alas de la sangre a todo el organismo,
son disueltas por las antitoxinas que las eé-
lulas se eansan de tanto segregar y se mar-
chitan.

Substituyen los tejidos deteriorados por
otros nuevos wvle la naturaleza conjuntiva
que los fagoeitos, fijindose en los Grganos,
suelen fabriear.

Pero estos recientes tejidos son de ecalidad
inferior que los primeros y van tornando
duros los érganos, asi sobreviene el endure-
eimiento del higado o cirrosis, el de las ar-
terias o arterioesclerosis.

Nada de esto ocurriria si el régimen ali-
menticio fuera el vegetariano, porque las
substancias que en él figuran no producen
toxinas en el organismo.

Ademdis, el sistema wvegebariano engendra
muchisimo menos mierobios en el instestino
que el uso e la carne. A los poeos dias de
haberse abstenido uno de earne ya presenta
en el tubo digestivo 70 veces menos micro-
bios.

LQuiénes en especial deben seguir el vege
tarismo?

8i a todos conviene el régimen vegetaria-
no, jeuinto mis a los neurasténicos, dispép-
ticos, estrefiidos, artriticos y gotosos!

La neurastenia, acompaiiada de exeitacidn,
debe tratarsc con el régimem vegetariano.
Mas si el neurasténico sufre deeaimiento,
tristeza profunda, entonces hay que investi-
gar la causa, dice Fiessinger.

La depresién puede nacer de dispepsia, es
deeir, de dificultades en las digestiones, y en
este caso hay que acogerse estrictamente al
vegetarismo. 8i la depresién proviens de otra
causa, como de una afeceifn moral, se puede
también comer carne,



la carne y el caldo de carne y los
de cualquier género son astringen-
e ellos deben abstenerse los estreiidos
[ ﬂ:: m‘m el tréglm’ - en vegetariano,
! restriceiones, segiin va-
indicar. o
~leche, choecolate y huevos estrifien el
. La leche cuajada, la mantequilla vy
freseos son laxantes. Pueden usar-
es, menos el arroz, y legumbres, so-
todo verdes. La fruta y las ensaladas
‘excelentes,
‘ara los artriticos y gotosos la carne es
perjudicial.
aqui los alimentos indicados para estos
mos: pan, que no debe pasar de 200
0s al dia, porque si pasa, aceda los hu-
v favorece la precipitacién del fcido
o (Fiessinger). Tomense patatas, pastas,
mbres verdes, espirragos, ensaladas, to-
ates v algo de arroz, huevos, macarrones,
mantequilla.
El zumo de limén, a pasto. Los frutos fci-
~dos también se pueden comer, porque se trans-
forman en sales alealinas. Una taza de te o
¥ una jieara de chocolate no hacen

Be ve que el régimen vegetariano es el
~ mils a propsito para las enfermedades pro-
~ pias de los que viven vida sedentaria o para
1oz que de un modo o de otro han abusado

~ de la carne.
Mas i tales enfermos no se avienen a em-
g:a‘.r tal régimen, por lo mucho que le cues-
al menos gufirdenlo ocho dias cada mes,
v el resto, ya que no pueden dejar de comer
earne, tomen un poco de ave, de jamdén o de

pescado.

Los wvegetarianos alcanzan gran longevidad

Centenares de ejemplos podriamos adueir en
pro- de nunestro aserto; mas, sblo citaré al-

gng,_us muy eonocidos.

an Pablo, eremita, fué al desierto, al ter-
minar la adoleseeneia, y alli vivid hasta la
edad de 113 aiios. San Antonio, ermitaiio,
también murié en 358 de edad de 105 afios.
jos dos se mantenian fdnicamente de pan,
raices, frutos ¥ aguas.

Gran longevidad aleanzé aguella pléyade
ilustre de anacoretas que en Oriente siguie-
von el ejemplo de los Pablo y Antonio. ;¥ no
sabemos el lema de todos ellos? “‘ Absteneifn
absoluta de carme ¥ vino''.

R

wos, a la de Mont-Dien de Francia y otras
muchas y wremns,q}na la vida media de los
cartujos, sobrepuja la de las gentes de las
villas ¥ eiudades. Y, no obstante, esos reli-
giosos viven austeramente con grande ahs
tinencia.

Jean Effingham comia casi exclusivamente
legumbres, ¥ vivié ciento euarenta y cuatro
aios,

i
2
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Thomas Parr, inglés, ecomocid a 10 reves
ingleses, siendo el iltimo Carlos T. A los
ciento veinte afios se easé con una viuda de

Echemos una ojeada a la Cartuja de Bur-
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ciento treinta. Contaba eciento cincuenta ¥
dos afios euando, para su mal, se encaminé a
la Corte. Hasta entonces se mantuvo de pan,
queso, mantequilla, leche y legumbres; m
como en la Corte se le obsequiara por todo ¢l
mundo, hubo de coger una indigestion v + o
rir de ella a los ciento cineuenta y dos afios
¥ nueve meses.

Existen, recordaré, que entre los bracma-
nes de la India, a quienes su religién obliga
a mantenerse de s6lo vegetales, hay muchi-
simos que pasan de 100 ajios.

En Espafia vemos que los muy viejos no
estin en las poblaciones sino en las aldeas,
donde se come poca carne. Y si vemos en
nuestras poblaciones algunos centenarios, esos
son mendigos u otra gente pobre, a euyo pa-
ladar llega poeas veees el jamén y el pes-
eado.

Existe un heeho muy significativo que prue-
ba lo que venimos diciendo. - y

Coanta mayor abstinencia de carne hay
en las drdenes religiosas, tanta mayor lon-
gevidad acusan sus registros flnebres. Asi
las cartujas, las abadias benedictinas, las tra-
pas, han mantenido en su seno & muchos cen-
tenarios.

Menis interesantes

@i e

Recuérdese que el homhre, sometido a un
trabajo moderado, debe eonsumir diariamente,
aparte del agua y algunas sales minerales,
560 gramos de prineipios reparadores y ener-
géticos. De ellos, una quinta parte ha de ser
de substancias albuminoideas, ¥ las otras cua-
tro quintas partes de hidratos de earbones ¥
grasas. Todo lo cual es lo que produee en
nuestro organismo las 2450 ecalorias que a
diario se gastan.

Esta supuesto, veamos ahora algunos me-
niis interesantes.

1. Meni vegetariano de uno que, terminada
su earrera, estudia ¥ trabaja poco:

DESAYUNO

Albumi- Hidra- Grasas

neides tos i
Grms. Grms. Grms
e S ST A

Trescientos gramos de le-

cha de vaca ¥y cien de ca-
fé, con diez de azicar ¥y

cincuenta de pan. . . . 14 47 12
COMIDA
Cien gramos de pan. . . . £ 50 i
Veinticinco gramos de man- .
tequilla. . . - - « +« . . Poco Poco 21
e . .- m &
£ 5 azados or
lm:gu:!m.m, .“, Al I.J 4 37 Foco ib
Trescientos gramos de pa- ”
tAtAs. - . . s ueso . 2 Pcll\; ;
Vainte gramos de q s & H
Cien gramos ?le pr.lrna o Poco 12 Poco
vino blan-
(1'1232..‘?‘?1?’.&. SR T a0 11 Poco
Manzanilla con azdGear. Poeo 8§ Poeco
Total &1 206 71
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MBERIENDA
Albumi- Hidra- Grasas
noides 108 S
Grms. Grms.
Una de chocolate con
MMM ¥ un vaso
a8 AEOR. . & s s e o= . 8 58 29
CENA
: pan 4 veinte de mante-
q‘lﬂl]lu.m. . If . . B 32 18
Doscientos gramos de pa-
tatas en AL 4 48 2
Cincuenta cineo
i A i 3§ Pom
Veinte de nueces
erimos e maninad Posp 11 Powo
Total 14 97 32
Teotal General 117 408 144

II. Menu vegetariano de uno que, termi-
nada su carrera, estudia bastante o es pro-
fesor:

El menii del que, habiendo acabado su ca-
rrera, estudia bastante o desempefia alguna
ciitedra, tiene que constar de una tercera
parte mfs de albuminoides, préximamente, a
causa de que, quien estudia, trabaja eon el
sistema nervioso, y el alimento del sistema
nervioso som substancias aluminoideas.

Por consiguiente, hay que afiadir al menu
anterior einco cucharadas soperas de gar-
banzos en la eomida y un huevo frito en la
cena.

Abusos

No voy a tratar de esas comilonas que
son la ruina de la naturaleza humana, vy el
arrepentimiento, aunque tarde, de los que,
después de ellas, no pueden razonar, ni mo-
verse, ni dormir.

A los que asi abusan de las substancias
alimenticias se les pueden aplicar aguellos
versos de Antonio Henriquez Gomez:

tDiénde fuiste a buscar tastos manjares,
piélagos de pesares,
que fiscalean la salud de suerte
que antieipan los pasos de la muerte?

Examinemos la ecomida ordinaria de una
familia de buena posieién ¥ la de otras mu-
chas personas que; sin estar muy acomodadas,
comen bien.

DESAYUNO
Albumi- Hidra- Grasas

noides  tos —
Grms. Grms. Grms.

Chocolate, una copa de le-

che con azicar y cuatro
o oosa  equi-
R R 16 T2 78
4 COMIDA
.
T T : | 12 4

Cocido ; sesenta ¥ cinco gra-

mos= de garbanzos, ciento

cinco de tatas, cien de

carne ©o jamén, to-
L T S a7 6l i8
Cien gramos de pan. . . . 8 50 1

huevos fritos, que pe-

san ciento cineo gramos

sin o 36 1 46
Una chuleta © un beefs-

teak de ochenta y dos

Eramos con sesenta gra-

mos de patatas fritas. . 18 a4 13
Ensalada, ochenta gramos 1 3 048
Dos rajas de merluza frita,

clento  veintidés gramos. 20 Poeo Poco
Doscientos gramos de vino Poco 23 Poco

Posires :

Cien gramos de ciruelas en
OOMPOTR. . + o o <. v 3 (] 0.5
Ciento cincuenta gramos de

manzanas (2 manzanas) 0.5 14 2

Café, con doce mmou de
ASOOAY. . . . o, n s FOBO 11 Povo

MERIENDA

Un vaso de cerveza de dos-
clentos cincuenta gramos 1 10 2

OENA

Sesenta gramos de habas

ien seco) y cien mmus
de patatas. . . 3 17 19 1.5
Cien gramos de pan. . ] 50 Poco
Doscientos gramos de v[nn Poco 23 Poco
Cien gramos de ternera. . 1T Poco 18
Cien gramos de pescado, . 17 0.5 1.6

Veinticinco ;rnmm: de qui!-
80 fresco. R 0.5 9
Una pera, cien mmos 3 0.5 12 0.5
Total 218 496 212,48

Fijandose un poco en el menu que se acaba
de deseribir, se observa que no es mada exa-
gerado y que dista mucho del que sirven en
las grandes fondas, hoteles y establecimien-
tos ba‘nenrios,

Pues bien, yo afirmo que la persona que
econsuma a diario lo que en ese menu se in
dica, padecerd dispepsins, gastritis, pesadez
de eabeza, erudezas ¥ vaeleos en el instestino
por las noches, y gue, ecavends v levantin-
dose, purgiindose y volviendo a eomer, no al-
canzari gran longevidad, porque después de
haber sufrido las enfermedades del exceso do
nutrieién: artritismo, dolores de cabeza, en-
teritis v hasta apendicitis, contraeri la cirro-
sis v la arterioeselorosis, quae son el presagio
de la muerte,

La generalidad de la gente acomodada v
los que trabajan poco no deben comsumir dia
rinmente més de 100 gramos de albuminoi-
des, 320 de hidratos de ecarhono y 140 de
grasas,

i Y qué es lo que reza el menn antes des
eripto? Pues de albuminoides 218, de nitrato
ile earbono 496 y de grasa 21248,

Es deecir, que se come la mitad mis de lo
que se debe, sobre todo en substancias albu-
minoideas. Muchos higienistas exigen sélo un
gramo de albuminoides por eada kilGeramn
del peso del enerpo, de modo que un hombre
de 700 kildgramos no ha de tomar mis que 70
gtamos de albuminoides. jPues qué mayor
disparate que comer no 70, sino 2187
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' diremos ahora de los que, dada su
rig, tendrin por cosa baladi el ante-
- menu ! ;?nﬁ_d:remou de los que no pien-

que llenar el estomago, siguiendo a
los consejos de Eugenio Gareia Lo-

$Qué te importa que sea el todo
o distinta o no
e las partes, si lo mismo
son torreznos de jamén?. ..
~ Que sea entidad separable
¥ no modo, la color,
nada importa, como td
hagas bien la digestidn.

A los tales hay que aplicar aquellos versos
del ingenioso Quevedo:

A Dios le pides lo que tii te quitas;
la enfermedad y la vejez te tragas,
¥ estar de ellas exento solicitas.

Pero en rugosa piel de deuda pagas
de las embriagueces que vomitas,
¥ en la salud que, comilon, estragas.

Como consecuencia de exceso en las comidas
viene el ansia de usar de excitantes. Co-
miénzase por los higiénicos: vino, sidra, ea-
fé, soea; pero pronto se pasa a los nocivos:
aguardientes, licores, aperitivos,

Se llega a beber en abundancia cofiae,
ron y hasta ajenjo, sin fijarse que se toman
Venenos.

De todos los licores y aperitivos el mis
horrible es el. ajenjo, por el furfurol que
contiene: el bebedor de ajenjo infaliblemen-
te acabari con epilepsia y en loeo. Digase
lo mismo de los abusos del cofiac ¥ del rom,
remedio de todos estos males es el vegeta-
rismo, pues los vegetales, la leche, los hme-
vos y la mantequilla no oeasionan en el tubo
digestivo esas dispepsias e inflamaciones v
esas toxinas que las producen, y por ende,
no exigen el uso de los excitantes.

Objeciones

Dirt alguno: ‘“El método vegetariano re-
quiere eantidades excesivas de alimento, car-
ghndonos mueho el estémago y dejindonos
perezosos ¥ torpes después de las comidas.’

8i se comiera sdélo de una clase de vege-
tales, entonees si. Quien tratara de mante-
nerse Gnicamente de patatas, elaro que ecar-

excesivamente el estémago, pues ne-
cesitarin tomar diariamente siete kilégramos
v medio.

Mas, combinando, como lo indiqué en el
primer menu, cereales y legumbres con ver-
duras y frutas, v todoe esto con algunos pro-
dnetos del reino animal, no hay nada de eso.
Por consigniente, la objecién earece de
fuerza. :

Otro dird: *‘Yo, religioso de vida activa,
estudio y trabajo mucho, jCémo podré nu-
trirme suficientemente con el régimen vege-
tariano?'’

Se equivoea quien erea que la carne nutre
miis que los vegetales.

-

EL VEGETARISMO L]

Pongamos un ejemplo:

= Albumi- Hidra- Grasas
noides tos g

rms. Grms. Grms.

Cler gramos de carne, , . 22 0.5 2

Cien gramos de lentejas.. . 25 53 15

Cien gramos de habas. . 24 48 2,5

Bien alto hablan los heehos. Las lentejas
¥ las habas tienen mds prineipios reparado-
res y muchisimas mis substancias energéticas
que la carne,

Es cierto, ciertisimo, que un buen plato
de lentejas alimenta mis que dos biftecs.

Y también es ignalmente cierto que muy
pocos se han de convencer de esta verdad.

El superior que, llevado de su caridad pa-
ra con los sihditos enfermizos, les deja des-
ayunar carne, para después comer carne y
venar carne, erea que les da permiso para
(UE se envenenen,

Conclusion

Todos aspiran a vivir mucho y con salud.
Y a esta aspiracidn universal responderé de
este modo:

Vivir muchos afios
con buena salud,
no es tanto de higiene
como de wvirtud.

Se podia vivir mueho v sin notables do-
lores ecorporales siendo uno vegetariano. Pe-
ro jquién se sujeta a ello? Mens sana in cor-
pore sano, he ahi el ideal de todos. Este ideal
se realizaria, en cuanto es posible, median
te al vegetarismo. Mas, jay! jquién se so
meterd a abstenerse de lo gque le gusta? jQué
virtnd no se requiere para vencer la gula?

Esta dificultad la vemos bien patente los
enfermos de dispepsia y artritismo. Pregun-
to: jCudnto tiempo resiste ¢l doliente la abs-
tinencia de carnes que le impone el médien?

Mis afn: jQué dispéptico se persnade que
debe abandenar la carne en las comidas? ¥
va que se convenza, seguird el régimen pres
cripto unos dias, que se ha arreglado en bre
ve 1o que se ha estado desarreglando en lus-
tros, y olvidando que la naturaleza obra len
tamente v que necesita mis tiempo para cu
rarse que para enfermar. o

Para concluir: si no se puede preseindir
de la earne, eémase algo de ella al medio dia.
En cuanto a la eena, podria servirmos do
modelo la de Baltasar de Aledzar en su
vejez: 2

Me solian dar de eomer
tostadas en vino mulso,
que el enflaquecido pulso
restituyen a mi ser.

Con adadir a la cena de Baltasar de Al
chzar legumbres ¥ un huevo, no se necesita
mas. La earne hay que desterrarla de las co-
nas ¥ de los desayunos.





