
La sobrealimeniacio és causa d'un gran nombre 
de malalties: dispépsia, gota, diabetis,"litiasis, obe- 
sitat, hipertensiô, etc., o sia tôt aqueil conjunt de 
malalties que es reuneixen ja sia en l’individu o en 
una familia sota el nom de “diàtesi artritica” . Els 
primers simptomes de l’excès d’alimentaciô son 
embotiment i pesadesa al ventre, que es presenten 
després de menjar. Restrenyiment i dilataciô del 
budell gros. El fetge s’engruxeix. Ve somnoléncia 
després de menjar, insomnis, desvaris, migranya, 
excitacio, neurastènia, etc. L ’iinic tractament pos
sible és retornar l’alimentaciô al seu nivell normal.

En la vida casolana habituai la dona lia de men
jar menys que l’home si no vol engreixar-se massa, 
posât que el treball habituai de la dona requereix 
molt menys desprendiment d’energia. En canvi, 
quan la dona treballa exactament igual que l’home, 
com succeeix ara en molts llocs, no hi ha cap raô 
que aboni el punt de vista dels autors antics que 
sostenien que sempre la dona necessita menys ali
ments que l’home.

*
No poden menjar maduixes els dispéptics ni els 

prédisposais a urticària o a l’eczema.
*

El millor vinagre és el de vi, produit per la ier- 
mentacio d’aquest sota la influèneia del “Micoder- 
ma aceti” . Conté de 40 a 60 grams d’àcid acètic 
cristal-litzable, per litre.

Per ais gotosos y reumàtics el millor amaniment 
per a verdures crues o cuites és el suc de llimona.

*

Els llegums son essencials a l’aJimentaciô. Apor
ten a l’organisme gran quantitat de matéries mi
nerais; augmenten el volum de les matéries intes
tina l i alivien el restrenyiment. Els llegums secs 
son els més ries en albumines i fécules (pèsols, 
mongetes, llenties, faves, etc.) i tenen un valor 
nutritiu extraordinari, essent molt fàcilment assi
milables. Són un dels aliments més preciosos per 
ais exèreits en el front. Especialment els verds no 
poden mancar mai a l’alimentaciô, atès que llur 
abséneia produeix l’escorbut.

*

Una formula excellent per a brou vegetal és la 
segiient: Es posen al foc en dos litres d’aigua una 
cullerada de blat de moro, blat, civada, sègol i 
ordi, tôt trinxat. Fer-ho bullir sense tapar fins que 
quedi réduit a mig litre; filtrar amb mussolina. És 
bastant nutritu, degut a les substancies albuminoi- 
des, amilàcies, sais, productes fosfatats, etc. Conté

iambé lecitines, que son molt utils per el creixe- 
ment, i fan grans serveis als nens i convalescents. 
Segons Uautier un decuit de 30 grams de civada o 
blat en un litre d’aigua, havent builit una a dues 
hores i filtrat, conté per litre d’ i l  a 14 centigrams 
de fôsfor total, dels quais de 7 a 9 centigrams son 
fôsfor orgànic i assimilable.

-fc
L ’aigua d’arrôs és astringent; la de civada, la- 

xant.
*

En els temps actuals, un bon substitut del pa de 
blat és el pa o pastissos de farina de blat de moro, 
d’üs tan estès a l’América del Sud. Entre els nos- 
ires pagesos, molts el prefereixen al de blat.

*
Els formatges frescos son, en general, fàcilment 

digeribles i estimulen les secrecions digestives; 
son molt ries en elements nutritius. En canvi, els 
fermentais i durs son més dificilment digeribles. 
Uns i altres poden fins a cert punt substituir la 
earn en l’alimentaciô. Formatge i pa formen un 
aliment complet.

*
Les tisanes estimulants de les quais hom pot fer 

lis son les següents: café, te, mate, absenta, ca- 
nyella, marduix, fulles de tarongina, rel de fonoll.

*
L ’aigua de civada es prépara com segueix: Es 

renten bé dos grapats de civada perlada. Després 
es bull dues hores en un litre d’aigua i es filtra a 
través d’una mussolina. Es posa en un pot que 
contingui 400 grams de sucre i una pell de llimona. 
S ’afegeix el suc de quatre llimones i es deixa re- 
fredar.

-k
És molt util en totes les époques sotmetre’s a 

cures de desintoxicaciô périodiques, i més encara 
avui que a l’alimentaciô més o menys sofisticada 
de la ciutat s’hi afegeix un gran excès de treball 
sedentari. Aquestes cures es fan de molt diversa 
manera, segons les époques i segons les persones, 
i, naturalment, segons els països. Llur importància 
com a purificadors corporals la palesen gairebé 
totes les religions, que les estableixen de faisô 
obligatôria. En el nostres pais i en la present 
època, una excel-lent cura d’aquesta naturalesa con- 
sisteix a menjar durant un dia sencer cada setma- 
na solament taronges, acompanyades de dos litres 
d’aigua alcalina minerai (Vichy, Vilajuiga, etc.), o 
bé preparada amb les sais litiniques d’iis tan ha
bituai arreu. És convenient d’escollir per a fer 
aquesta cura un dia de la setmana que hom no 
tingui massa ocupacions i es pugui dedicar bastant 
al repos.


