L’alimentacié de I’home—omnivor—es
compon, en linies generdis, de greixos,
hidrocarbonats, (cereals, farines sucres, et-
cétera) i protéines o albumines (carn, peix,
ous. etc.) D’aquests aliments, uns sbon
plastics, és a dir, estan destinais principal-
ment a formar part deis diversos teixits
del cos ; els altres son energétics, disposais
a entrar en combustié de seguida, i fornir
I’energia que I’home necessita continua-
ment. Entre els primers tenim principal-
ment les proteines. Entre els segons hi ha
els hidrocarbonats que van a servir de
combustible al muscul en contraccid, i els
greixos, que sén la mes important font de
calor (aliments termdgens) de qué disposa
I’'organisme. To6t aixd de fais6 esquemati-
ca, perqué en cas de necessitat I’organis-
me no s’esta pas d’utilitzar com aliments
plastics els energetics, i a I'inrevés.

Dones, si a I’hivern necessitem mes ca-
lor, quins seran els aliments que esculli-
rem ?

Els ires principis nutritius que hem
esmentat ens forniran les quantitats de ca-
lor segients : les proteines 4’15 calories
per gram ; els hidrocarbonats : 4’ 1calories,
i els greixos 9’14 també per gram.

Les proteines ja hem dit que eren ali-
ments plastics, i poc ens interessa a I’hi-
vern de propassar la quantitat minima (en-
torn de | gram per quilo de pes en I'ali-
mentacié corrent) que es considera neces-
saria per al manteniment fisiolégic de
I’'organisme.

Proteines e
Hidrocarbonats
Greixos

Total calories ,

Esmentarem a continuacidé alguns dels
aliments dels quais pot fer-se’n us a I'hi-
vern, amb el seu contingut en principis

Llom de vedella .
.Llom de bou.
Palpis de bé .
Filet de porc.
Cosfella de porc .
Pernil dolg
Nata . . . . . .
MaNTega oo
Formatge blanc suis

» Gervais
Pa blanc corrent.
Pa integral . . . .
N o T RO
Tapioca
Macarrons
F arina d'avena . .
Galeées seques en general
Bombons en general .
Mongetes seques
Avellanes seques . .
M o€ T
Confitures

Aquestes son les orientaciones basiques
I’estaci6 que anem a entrar.

per a fer-se cadascu un

Altrament ocorre amb els aliments
energetics— hidrocarbonats i greixos—, els
véritables fornidors d’energia i de calor.
Segons ha comprovai el Professor A.
Gautier la disminucié de la temperatura
ambien no determina en I’'individu en
deju despeses de proteines, car a l’orina
no es veu augmentada l’excrecid nitroge-
nada. Per contra, quan més fred fa, més
augmenta l’excrecié d’acid carbonic pro-
cedent dels cossos ternaris hidrocarbonats
i greixos. Aix0 vol dir que com més in-
tens sigui el treball i la despesa calorica,
més importants hauran d’esser les quanti-
tats d’aquests aliments a ingerir ; els ho-
mes que han de fornir un esfor¢g¢ muscu-
lar intensiu, han de menjar molts hidro-
carbonats. Els que han d estar sotmesos a
baixes temperatures, convé que mengin
molts aliments greixosos — mantega, oli
abundant en els amanits i llegums, peixos
grassos, etc.

Tot aixd referint-nos, naturalment, al
cos sa, perqué a la més petita tara orga-
nica, cal recérrer a la individualitzacié del
regim.

Quant a lI'augment de despeses pel fred,
cal afegir un gran augment de l’energia
muscular despesa, com ocorre en els es-
ports de neu, llavors cal recArrer a una ali-
mentacio global rica en totes dues classes
de principis nutritius energetics.

Com a regla general, podem donar l'es-
quema seguent per a l'alimentacié gene-
rai de I’hivern :

Vida sedentazia Treball mifja Tretell meaar lalig’s
a i gan e
120 grams 120 grams 150 grams
400 » 600 » 700 »
50 » 90 » 100 »
2595 » 3800 » 4406 »

nutritius i el valor energetic, referit tot a
100 grams d’aliment,

Proteines Hidrocarbonats Grasses Calorics
194 10° 172
1882 1743 236
1713 1899 242
1950 13¢ 194
15-79 3245 357
24° 21° 289

4409 m 386 2385 245
0,76 050 8370 752
737 261 3619 355
910 195 3962 420
826 5432 106 255
915 5136 152 251
856 7484 195 345
044 8718 019 350
1045 72'34 070 349
1473 6781 670 380
1070 7190 880 399
078 9422 015 378
2077 6154 154 334
1609 1255 6232 636
133 7954 321
0°20 63° 251

régim apropiat a



