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Ante la sana contem plación de un 
nonagenario quien, con la nobleza 
de sus nevados cabellos, reposa 
apacible y sonriente en m edio de 
la chiquillada afanosa en sus juegos 
y travesuras bajo las caricias v iv if i
cadoras del sol que baña parques y 
jardines; confundido entre el bu
llicio de esas vidas que comienzan a 
iniciarse en el torbellino mundano 
vidas evocadoras de sus alegres y 
tristes añoranzas; juventud enloque
cida en m edio del solar de la na
turaleza, sin parar mientes en cuan
tos de ellos podrán un día ser aquel 
vigilante abuelito que hoy preside re
verente sus juegos— ¿ Quién de nos
otros ha dejado de acariciar la noble 
esperanza de una sana senectud ?

La realización de este noble ob je 
tivo para unos en lontananza y  para 
otros ya no tan lejano, está al al
cance de todos, siempre y  cuando 
en el régimen de nuestros propios 
actos vitales mantengamos am iga
ble contacto con la madre naturale
za, respetando sus leyes y aquellas 
que nos dicta la higiene, dentro de 
las cuales está esta que nos traza 
el camino de la senectud: La sobrie
dad es la madre de la longevidad.

Es sabido que del reino de la na
turaleza sacamos nuestros principios 
alimenticios. Bondadosa y  precavi
da, nos lo ofrece en variados pro
ductos, cada uno arca de reservas 
energéticas y  de principios vitales, 
contenidos en los tres principios in
mediatos fundamentales en la ali
mentación del hom bre: las substan
cias proteicas, grasas e hidrocarbo- 
nadas. Productos alimenticios de 
que se sirve a diario el organismo 
para subvenir a sus necesidades 
energéticas y plásticas.

Ella nos regala, por doquier, con 
las variadas frutas y verduras, las v i
vificantes vitaminas, para salva
guardar la salud, asegurar el creci
miento, el desarrollo y la reproduc
ción del organismo. Ningún organis
mo animal puede prescindir de ellas 
sin ver, por su defecto en la a li
mentación, alterado su fisiologismo, 
truncado su equilibrio nutritivo, y 
ser en último lugar presa de las 
enfermedades llamadas por caren- 
c>a (raquitismo, beriberi,escorbuto, 
etcetera, para no citar más que las 
mas conocidas), cuando no verse 
afecto de una serie de trastornos

morbosos inherentes al desequilibrio 
nutritivo-endocrino.

De una ponderada y sabia utili
zación de los alimentos depende la 
salud corporal y  psíquica. Debemos, 
ante todo, saber huir de las costum
bres pantagruélicas en riña con la 
sobriedad. La alimentación, dice 
Michel, es la puerta principal por 
donde penetran a nuestro m edio in
terno, los orígenes y las causas de 
un gran número de enfermedades, 
y de trastornos metabólicos, hijos 
de la glotonería, enemiga de la lon
gevidad.

El género de vida estrechamente 
unido al régimen alimenticio es una 
de las principales causas de muerte 
prematura. Todo organismo b io ló 
gicamente considerado es una má- 
qui animada y, com o tal, exigente 
en las entradas que han de subvenir 
a los gastos. En buscar el equilibrio 
hígido de estos dos términos está el 
secreto de la alimentación o, más 
genéricamente, de la nutrición. Reza 
el refrán: «se come para v iv ir y no 
se v ive  para com er». Es un error 
funesto el creer que para estar bien 
de salud se precisa comer mucho; 
concepto que es necesario procure
mos todos desvirtuar y corregir.

La cantidad de alimentos necesa
ria para mantener el equilibrio nu
tritivo de un organismo dado y con
servar su salud floreciente, está su
peditada a las exigencias propias de 
la actividad física y psíquica que 
diariamente desarrolla ese organis
mo. Los dos extremos del proceso 
nutritivo han de conservarse, en lo 
posible, en perfecto equilibrio; su 
falta de compenetración fisiológica 
es opuesta a una com pleta higidez. 
Gandhi, ese gran propulsor hindú, 
es una representación palpitante de 
gran actualidad, que pone en e v i
dencia este princip io: se puede vivir 
en completa salud restringiendo la 
ración alimenticia diaria a la can
tidad estrictamente necesaria.

El género de vida 
desempeña uno de los 
principales papeles en 
la conquista de luen
gos años. Si consul
tamos estadísticas ve
mos que es dentro de 
la población rural, 
en el campo, donde 
abundan más los no
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