
L AUMENTACIO 
1 LES ESTACIONS

L ’hom e és un dels esser vius 1 alim en- 
taciô de! quai esta subjecte a m es varia- 
cions ; unes que depenen de condicions 
internes, individuals, segons 1 estât parti
cular del recanvi o m é ta b o l is m e ,  és a dir, 
segons l’index d ’aprofitam ent de les éner
gies que el laboraïori orgànic extreu dels 
alim ents i les converteix en m ovim em  i en 
calor. A l très del treball nervios i psiquic. 
A ltres, finalment, de condicions totalm ent 
externes, quasi independents de les ca ra c 
téristiques individuals de cadascu , la més 
important de les quais és la tem peratura  
am bient.

Es una cosa ja de sentit com u que rh o -  
me desprèn o perd m és calor a l’hivern  
que a l’estiu ; més en els països freds que 
en els calents ; més a la tem peratura in
clem ent del carrer, que a la caldejada de 
les confortables habitacions modernes.

A  aquesta influèneia de la tem peratura  
am bient volem cenyir-nos en els nostres 
com entaris. T asca  per cert no ben senzi- 
11a, perquè, hi ha tantes m aneres de p as
sar l’hivern ! Des de qui sols sap que ha 
arribat perquè s ha inaugurai la tem pora
da d ’opera, i que no té altre contacte am b  
l’am bient del carrer que el just per a pas
sar de la seva residèneia confortable a 
l’automobil am b calefaccio  i radio, fins 
aquell que desafia les nits d ’hivern des 
d’un banc de la via publica, hi ha tota la 
gam m a im aginable de variacions en la in
fluèneia oue té l’estacio freda dam unt l’or
ganism e.
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No és pas possible, dones, de donar una 
norm a dietètica que serveixi de patró per 
a tothom . A l contrari, quasi convindria de 
donar-ne una de particular per a cadascu ; 
pero no essent possible ni una cosa ni l’al
tra, sera precis lim itar-nos a esm entar les 
norm es generals alim entoses per a l’hi- 
vern de les nostres latituds ; cosa, per al
tra banda, suficient per a servir d ’orienta- 
ció en la tria dels alim ents.

U n petit fet d ’observació ens donara 
peu per al nostre com ès. Si am b la imagi
n ad o  ens traslladem  des de l’Equador al 
Pol i observem  els costum s generals d ’ali- 
m entació que segueixen els hom es de les 
diverses latituds, veurem  com  les fruités, 
verdures, earn i peix, constitueixen la ba
se de l’alim entaciô de's països calents; 
que en els països atem perats afegeixen a 
aquesta base alim entosa una gran quanti- 
tat de farinacis ; un pas m és am unt i cro- 
bem una gran afició ais excitants de tota 
m ena, alcohols, greixos, etc. E n  els països 
freds, l ’alim entaciô greixosa quasi preva- 
leix damunt la dels altres alim ents, arri- 
bant, al Pol, al costum , incomprensible 
per a nosaltres, de beure oli en lloc d ’ai- 
gua en certes tribus esquim als. Aquesta 
variació la trobem  no sols a les diverses 
zones, sinó tam bé a les diverses regions 
d ’una m ateixa zona, segons la tem peratu
ra prom èdia. En  general, podem  deixar 
establert que l’alim entació de les diverses 
latituds és tant m és rica en calories, com 
més b aixa és la tem peratura am bient.

El quadre següent, degut a M aurel, pa
lesa el que venim  dient :
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Calories 
per 

kilo de pes

CALORIES DIARIES
per un home pesani

60 kgs. 70 kes. 80 kfls.

Espació cálida deîs  d î m e s  càlîds 30 1800 2100 2400

E s ta c ió  freda  d e is  d im e s  càlids i es£iu d e ls  atemperaos. 35 2100 2400 2800

E s ta c ió  d’e n tr e te m p s  deis  a íe m p e ra fs  i e s t iu  d e ls  f re d s  . 40 2400 2800 3200

E s ta c ió  freda dels païssos a te m p e ra ts  i e n tr e te m p s  d els  f red s 45 2700 3150 3600

E sta c ió  fred a d e ls  p aïssos fred s 50 3000 3500 4000
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