
L ’alim entació de l’hom e— om nívor— es 
com pon, en línies generáis, de g re ix o s ,  
h id ro c a rb o n a ts ,  (cereals, farines sucres, et
cétera) i p ro té in e s  o  a lb ú m in e s  (carn , peix, 
ous. etc.) D ’aquests alim ents, uns són 
p là s tic s ,  és a dir, estan destinais principal- 
ment a  form ar part deis diversos teixits 
del cos ; els altres son e n e r g è t ic s , disposais 
a entrar en com bustió de seguida, i fornir 
l’energia que l’hom e necessita continua
ment. E ntre els prim ers tenim principal- 
ment les proteïnes. Entre els segons hi ha 
els hidrocarbonats que van a servir de 
combustible al m úscul en contracció , i els 
greixos, que són la mes im portant font de 
calor (alim ents term ôgens) de què disposa  
l’organism e. T ôt aixô de faisó esquem áti
ca, perqué en cas de necessitat l ’organis
me no s ’està pas d ’utilitzar com  alim ents 
plàstics els energètics, i a l ’inrevés.

Dones, si a l ’hivern necessitem  m es c a 
lor, quins seran els alim ents que esculli- 
rem ?

Els ires principis nutritius que hem  
esm entat ens forniran les quantitats de c a 
lor següents : les proteïnes 4 ’ 1 5 calories 
per gram  ; els hidrocarbonats : 4 ’ 1 calories, 
i els greixos 9 ’ 14 tam bé per gram .

Les proteïnes ja  hem dit que eren ali
ments plàstics, i poc ens interessa a l ’hi- 
vern de propassar la quantitat m ínim a (en- 
torn de I gram  per quilo de pes en l’ali- 
m entació corrent) que es considera neces
sària per al m antenim ent fisiolôgic de 
l’organism e.

A ltram ent ocorre am b els alim ents 
energètics— hidrocarbonats i greixos— , els 
véritables fornidors d ’energia i de calor. 
Segons ha com provai el Professor A . 
G autier la disminució de la tem peratura  
am bien no determ ina en l’individu en 
dejú despeses de proteïnes, car a l’orina  
no es veu augm entada l ’excreció  nitroge
nada. P er contra, quan m és fred fa, m és 
augm enta l’excreció  d ’àcid carbonic pro- 
cedent dels cossos ternaris hidrocarbonats 
i greixos. A ixò  vol dir que com  més in
tens sigui el treball i la despesa calòrica, 
m és im portants hauran d ’esser les quanti
tats d ’aquests alim ents a ingerir ; els ho
m es que han de fornir un esforçç m uscu
lar intensiu, han de m enjar molts hidro
carbonats. E ls que han d estar sotm esos a 
baixes tem peratures, convé que mengin  
molts alim ents greixosos —  m antega, oli 
abundant en els am anits i llegums, peixos 
grassos, etc.

T o t això referint-nos, naturalm ent, al 
cos sa, perqué a la m és petita tara orgà
nica, cal recórrer a la individualització del 
règim.

Q uant a l’augm ent de despeses pel fred, 
cal afegir un gran augm ent de l’energia 
m uscular despesa, com  ocorre en els es- 
ports de neu, llavors cal recórrer a una ali- 
m entació global rica en totes dues classes 
de principis nutritius energètics.

Com  a regla general, podem  donar 1’es
quem a següent per a l ’alim entació gene
rai de l’hivern :

Vida sedentázia Treball mifjá Treball muscular laligús 
i gran espcri

P r o t e ï n e s ...........................................  , 120 grams 120 grams 150 grams
H id ro c a rb o n a ts 400 » 600 » 700 »
G r e ix o s  ........................................... ........ 50 » 90 » 100 »
T o ta l  ca lo r ies  , . 2595 » 3800 » 4406 »

Esm entarem  a continuaciô alguns dels nutritius i el valor energetic, referit tot a
aliments dels quais pot fer-se’n üs a l ’hi- 100 gram s d ’alim ent,
vern, am b el seu contingut en principis

Protein es Hidrocarbonats Grasses Calorics

L lo m  de ved ella  . . . . . . . . 1 9 ‘4 1 0 ‘ 172
.Llom de b o u .  . . .  . . . . 1 8 ‘82 1 7 ‘ 43 236
P a lp ís  de bé . .  . ' . . . . 1 7 ‘ 13 1 8 ‘99 242
F i le t  de p o rc .  . . . . . . . . 1 9 ‘50 1 3 ‘ 194
C o s fe l la  de porc  . . . . . . . . 15-79 3 2 ‘45 357
P e r n i l  dolç  . . . . . . . . 2 4 ‘ 21 ‘ 289
Nata . . . . . . . . . . 4 ‘09 ■ 3 ‘86 2 3 ‘85 245
M a n t e g a .............................................. . 0 ,7 6 0 ‘50 8 3 ‘ 70 752
F o r m a tg e  b la n c  su ïs  . . . . . . . 7 ‘37 2 ‘61 3 6 ‘ 19 355

» G e r v a i s  . . . . . . . 9 ‘10 1 ‘95 3 9 ‘62 420
P a  b la n c  c o r r e n t .  . . .  . 8 ‘26 5 4 ‘32 1 ‘06 255
P a  in teg ra l  . . . . . . . . . 9 ‘15 5 1 ‘36 1 ‘ 52 251
À r r o ç ................................................................ 8 ‘56 7 4 ‘84 1 ‘ 95 345
T a p io c a  . . . .  . . . 0 ‘44 8 7 ‘ 18 0 ‘ 19 350
M a c a r r o n s  . . .  . . . . . 1 0 ‘45 7 2 ‘34 0 ‘ 70 349
F arina d 'avena . . . . . . 1 4 ‘73 6 7 ‘81 6 ‘ 70 380
G a le é e s  se q u e s  en g eneral  . . . . 1 0 ‘70 7 1 ‘90 8 ‘80 399
B o m b o n s  en g eneral  . . . . . 0 ‘ 78 9 4 ‘22 0 ‘ 15 378
M o n g e te s  s e q u e s  . . . . . . . 2 0 ‘77 6 1 ‘54 1 ‘54 334
A v e l la n e s  se q u e s  . . . . . . . 1 6 ‘ 09 1 2 ‘55 6 2 ‘32 636
M e l ................................................................ . . 1 ‘33 79 ‘ 54 321
C o n f i tu re s  . ................................................................ 0 ‘20 6 3 ‘ 251

Aqüestes són les orientaciones básiques per a  fer-se cadascú un régim apropiat a 
l’estació que anem  a entrar.


