


El Vegetarismo 

n6mam de pr&~e&m de origen animal, aomo 
leaha, hnevon, mu~teqrdh y d r a s  mudas 

T Z - e n t e ,  i t rs tsmoa del vege 
~ o o d 4 c t r w  ~iatbticq que manda comer 

(de vigwinr) ,  que coge de 1 
reEnprr vivaeaten de la naturslesa laa 
kaciu miil a prop6uito para robuste 
euerpo bamauo y darle prdongida vid 

rlindolo 6til rohente 
enfermor y por dguna 
do le defendemon y aco 
propio para conmervar. 
dolores, resintir a Ian mayores 
vir nnmeronon luetroa 

Ciertanente que el UEO de eete 
alimentaci6n inanye, dice Fiennin 
Urricter, apagando laa iniciativaa 

energh p h v r  MM, 
aar, marrea muehoor 
eiativas lindrn aon 
arranques mejor fae 
En cambio. las vegetarianos abundan en- 

prndencia, fleribllidad y dulcedumbre. Tal 
vee nunea llegnen a aer muy grueson, pero E% 
smote& Qne ya dijo Quevedo: 

Mir fiaco entar6 lob Chito! 

El primer ristema le reahaz? 

Pere estarh m b  wno, 

f en la encuela divin 
el qvuno ne llama m 
y en otra enfermedad 

La energia 4ne me .produce diar 
un 0- humano sometido a 
i o  m6drce equivde, or t6rmino 
-3450 e a l o h  propBIor, el we 
Odeio. el nbrero g8eh  a.l pie de 
ria& El d e m o  que gnerdr cams 

Urn bnena parte de eata enereis ne cod6u- 
me en 1. r e a l i 4 n  de IM panden qtnteais 
qne el protoplamna de h s  aBldas ejecutan 
iucalmntemenb,, y en lu producci6n de tra- 
tmjo m-lu y nervim. El rento ne con- 
vierte en d o r  aainul, aebr que va deaapa 
reeiendo EO a poao, ya pm radiarih- v rnn- 
h t i b i &  . ga por empleame en 1s oale 
f.aei6a de Isr w n t a r  ingeridon J del aire 

vie- wa energis y e w  ca- 
m qw w prodncen -.el cuerpo dM hom- 
bre 1 



La regla general ha ae ser eats: Be deben’ 
mmer diariaments cnatro qnintas partes, ?or 
10 menos, d h e n t o s  energ6ticos, y una qum- 
t a  parte de albnminoides, y sdemss hay que 
tomar on68 2,SOO gramos de agua y 
?ales minerales. 
Mas, diria alguien: “&Cbrno vamos a be 

her oerca de 3 litros de agua al 
iN0 hay tal! Las substancias.que se in&- 

ren contienen gran cantidad de ell- 

&Por pu6 hay que ner vegetaripno? 

(Existe alguna aubatancia natural que, 
ademh de agua y sales minerales eontenga 
cuatro qnintas partes de prineipios energ&- 
cos y una quinta parte de albuminoidest 
Las hay que curnplen eon este requidto 

baetante bien, J por eso reeiben el nombre 
de alimentos completcn, pudi6ndose snsten- 
tar el hombre con ell= meses y aun aiioa. 

Eneierran tan notable propiedad 10s si- 
guientes’alimentos: la leche, el pan, Ins len- 
tejas, las habas, las judias, 10s gubantes, 10s 
huevos. 

La leche e8 el Jirnento por excelencia, so- 
bre todo para los infantes; cmsta de prin- 
cip:os energ6ticos, laetosa y crema; de las 
substancia8 reparadoras, easeha y a l b b i n a  
y de graa cantidad de sales minerales. 
No obstante, la leche sola no podria BUS- 

tentar Ia vida humana por mucho tiexmpo, 
puea dicta la experieneia que se requiere, 
para vivir largos aiios, cierta variedad en 18 
dimentacibn. 

En el pan hay de 10 a 15 por 100 de aim- 
rana, elemento reparador; de 70 a EO por 100 
de substa&as enarg6tieas, como almidbn, mil- 
a e s ,  ete, dgunab sales minerdes p wa. 
Lw lentejas, judias, habae y guisantm 

m h  y prodscan incomparablemente 
oda clase de earn8 y pes- 
erran de 83 a 85 por 100 
de 5%. 6 61 ae hidrata, de 





y n w e  meum 

nea de la India a qnimes m narigibn m i g a  
a manteneree de si510 vaget&&, b y  mu&f- 
dmos que pagan de 100 aiios, 

E n  Espsfia vemw que 10s mny viejw no 
e s t h  en Iaa pohlaciones sin0 en laa aldeas, 
donde se come poca oarne. Y si vemos en 
nuestras poblaciones algnnw centenarios, esos 
son mendigos u otra gente pobre, a euyo pa- 
ladar llega poeaa veees el jamh y el pes- 
cado. 

Existe un hecho mny significativo que p ~ e -  
ba lo que venimos diciendo. * 

Cuanta mayor abstinencia de carne hay 
en laa 6rdenes religiosaa, tanta mayor lon- 
gevidad aeusan SUE regbtroe ffinebres. Asi 
las cartujas, Ias abadias benedictinaa, laa tra- 
pas, han mantenido en su 8eno a rnuchos een- 
tenarios. 

Existen, recordar6, que 10s bracma-. 

a1 deeierto, 81 ter- 
8I.U vivid hseta la 

Mali8 inmantas 
E -- 

Recuhdese que el hombre, sometido a un 
trabajo moderado, debe consumit diariamente, 
aparte del agua y algunaa sales mineralee, 
560 gramos de prineipim reparadores y mer- 
gbttcoa De cllos, una qointa parte La de ser 
de snbstancias albuminoidsas, y Ias odras eua- 
tro quintas partes de hiclratos de earbonus y 
grssas. Todo lo eual es lo que produce en 
nuestro organism0 las 2.450 ealorhs que B 
diario se gastan. 

Esto supuesto, vearnos &ora dguuos me- 
n6s interesantes. 

I. Men6 vegetarian0 de uno que, termiu 
w carrera, estudia p trahaja poco: 

DEYAYUMO 

Albumi- h 
noides 

Gins .  Grmrr Grms 

Trascientoe pramos a@ I@- 
che de vaca y men de ca- fe con diea de micar Y 
&menta de pan. . . .  14 4 1  12 

COMIDA 

cien gram- de pan. . . .  8 60 1 
Velntfdnro gramw de man- 
cien g a m o s  he j d n s  Be- 

Dos huevws h 0 a  pOr 

Tn%aeient& arslnoe ga- ,a 

tequim. . . . . . . .  Pod, POCO 21 

=.. . . . . . . . .  a1 53 f 

aguu. . . . . . . . .  SI POW 86 

~ . W C O  7 . poCO i a  POW 

paca 11 POCO 
,-r. . Porn 8 POW 

. petal 81 806 71 
--- 
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