La carn congelada, alimenta mes que la fresca, per
la rao que ha perdut una part de l'aigua que conte-
nia abans de congelar-se.

En general es diu que I'hnome ha de menjar mes
quan mes quilos pesa, i d'acord amb aquest principi
s’han vingut calculant els plans d'alimentaci6 a base
de multiplicar un cert nombre de calories pels qui-
los que pesa l'interessat. Pct admetre's aquesta for-
ma de calcular el que necessita cadascli, ifent alguna
salvetat important: la quantitat de calones a menjar,
és proporcional al pes, sempre que el pes sigui nor-
mal o subnormal, és a dir, proper al normal en 5
a 10 quilos, acceptant com pes normal els centimetres
que sobrepassen del metre per a I'hnome, i rebaixant
2 a 4 aquesta xifra per a la dona. Per a una talla
de i'70 m.( per exemple, ha de menjar mes un home
que pesi 75 quilos, que no pas un que en pesi 65.
Pero aquesta proporcionalitat directa es perd per ais
pesos que s'aparten en excés o deiecte del pes nor-
mal, fent-se indirecta. A partir del pes subnormal, cal
menjar menys quants més quilos, i més quants menys
se'n pesin en arelaci6 al normal. Si per a un home de
1*65 m. de talla es poden calcular a l'entorn de 45
calories per quilo de pes, si aquest esta compres
entre 60 i 70 quilos, en el cas d'arribar a 90 quilos,
la seva racié és suficient que comprengui de 35 a 40
calories. | si pesa més, 30 a 35. A l'inrevés, si pesa

50 quilos, per exemple, haura de menjar més de 45
calories.

En els temps actuals de restriccio,
tre el prejudici que si hom no sent Il'estomac ben
pie després de menjar, estroba débil. Son molts els
arguments que es podrien esgrimir contra aquest ne-
fast prejudici, molt més estes del que sembla. Sera
prou el dir que la sensacio d'estomac inflat que molts
cerquen després de menjar, és una sensacio total-
ment anormal, o bé provocada per un apat excessiu:
lacte d'afluixar-se els pantalanos després de menjar,
la majoria de vegades és indici d'alguna anomalia
secretora 0 motora de l'estomac, sovint provocada per
lhabit de menjar massa. D'altra banda, la sensacio
i estar satisfeta la gana, esta exposada, com tots els
instints, a frequents perversions. El costum de men-
jar molt, allarga progressivement el dintell en que
hom percebeix lasensacio de sacietat, completament
a espatlles de les véritables necessitats organiques, i
sovint en contra d'aquestes mateixes necessitats, pro-
vocant l'aparicio de la majoria de les malalties anome-
nades de la nutricio (obesitat, gota, diabetis, etc.). Les
malalties d'aquest grup guarides durant la guerra eu-

s'ha de comba-

ropea, en son un bon testimoni.
sostenen aquell prejudici, que la

Podem dir ais que
«fortalesax que sen-

ten quan mengen molt, es deu solament a l'accio
excitant que produeix el menjar excessivament, no a
les calories ingerides.

Alguns diuen que les avellanes, cacauets i altres

fruits oleaginosos, son «calents» i per conseglent in-
digestos. En dir «calents» es refereixen a un efecte
hiperemiant i irritatiu sobre les mucoses digestives.

Es cert que aquests fruits no son els més digeri-
bles. Pero tampoc no es pot afirmar que siguin indi-
gestos. Al contrari, menjats a dosis moderados per
les persones sanes, son aliments excellents, i d'un va-
lor nutritiu global extraordinari. N'hi ha prou en
dir que la seva condici6 de «calents» és deguda pre-
cisament a ésser aliments pcderosissims, els de més

valor nutritiu que es coneixen, després de les gras-
ses pures i dels extrets alimentons. No hi ha dubte
que si es mengen d'una vegada mitja lliura d'ave-

llanes (pesades sense les clofolles), prod\|rran una
irritacia intestinal; pero encara és menys dubtds que
igualment la produira si es menja d’una vegada algln
dels seus équivalents calorics, com és, per exemple,
dues lliures de Tiom de vedella. Per aixo cal men-
jar-los a dosis petites, ben mastegats i barrejats amb
els altres aliments. Aixi no faran mai mal, ni es po-
dran titilar de calents en el sentit vulgar d'aguest
qualificatiu, sino més aviat dels aliments més pode-
rosos coneguts. Si a més es té la precaucio de no
menjar-los cada dia, siné alternant-los amb altres ali-
ments, la tolerancia s'estén adhuc a les persones quel-
com delicades d'estomac.

Les castanyes son un aliment de
ble al nostre pais, per la seva gran
nomia. Les castanyes fresques valen 194 calories per
100 grams. Es un gran aliment hidrocarbonat, substi-
tutiu de tots els aliments hidrocarbonats (patates, fari-
nes, dolccs, etc.) i més digerible que el pa i la majo-
ria dels cereals. La castanya pot menjar-se crua, bu-
llida, en guisats, en pastisseria, en pa, etc. En diver-
ses régions de Franca i Italia son les castagyes un
dels principals aliments. La famosa polenta dels cor-
sos, no és més que farina de castanyes.

valor considera-
producci6é i eco-

Les panses son un altre aliment hidrocarbonat que
conté a prop de 300 calories per 100 grams. Es una
de les fruités més digeribles que es coneixen, i el
mateix es poden menjar crues que bullides, que en
guisats, en pastisseria, etc.



