
El gel natural que s'extreu dels llocs glaçats, pot 
utilitzar-se en la confecció de barreges refrigerants, 
mai directament per a  refrescar les begudes. Sempre 
està mes o menys barrejat amb m atèria orgànica i 
microbis, que poden produir les mes variades malal- 
ties. En canvi, el gel artificial, sobretot el fabricat en 
manantials d 'aigiies reconegudes estèrils, pot usar-se 
per regla general impunement, sobretot si hom té 
la precaució d'utilitzar per a l refrescament directe de 
les begudes, la  part perifèrica de les barres, atès que 
els microbis i matèria orgánica ocupen sempre a  part 
central, la  qual es podrá utilitzar per a l refrigerament 
indirecte d'aliments o de begudes. De totes formes, sem
pre és mes recom anable la refrigeraciò indirecta.

Mai no és convenient, ni a  l'obrer ni a  l'empleat d'o- 
ficina, sortir a l mati de casa  sense menjar quelcom. 
Es completament ilogic i perjudicial enfrontar-se amb el 
fred del carrer a  l'hivern, o am b el treball en tot temps 
sense haver introduit aliments a  l'estóm ac, la qual cosa 
obliga l'organisme a  cremar les seves reserves.

conserves de llegums, fruités fresques o seques, fari
na de blat, de blatdemoro o de llegums secs, pastes 
alim entàries o formatge.

En temps d'epidémia de tifus, no m enjar ostres, que 
son els principáis vehicles deis bacils tifódics. Es con
taminen molt facilment, sigui perqué el pare de cria 
esta a  prop d'alguna cloaca, sigui perqué molts vene- 
dors les posen per a  conservar-se en aigua contami
nada. Degut a  aquesta forma d'infecció, no són rars 
els casos d'epidémia familiar que de moment no trans
c e n d e r  fora de la  familia. Són precisament casos d'ex- 
trema gravetat generalment, perqué ais gérmens d'E- 
berth productors d 'aquesta febre, acompanyen altres 
que, com el productor del paratifus, ajuden a  l'obra p a
tógena d'aquell. G airebé el mateix es pot dir de les 
petxines.

Especialment a  l'estiu, la  immensa m ajoria de diar
rees que sofreixen els infants, són produ'ides per llet 
tóxica o infectada.

En general, el treballador intellectual ha de menjar 
tres vegades al dia. L'obrer manual, és precis que 
mengi quatre vegades al día, i el mateix pot dir-se de 
les criatures en via de creixement.

a Cam ben m astegada, ja  està mig digerida» (Prover
bi antic).

Perquè el valor caloric dels aliments sigui ben apro- 
fitat, cal que la digestio sigui perfecta. Una condicio 
important és la  temperatura apropiada dels aliments. 
Es un mal costum beure m assa liquids gelats durant 
els m enjars, puix que pertcrben extraordinàriament la 
digestio. Tampoc no son recom anables en general els 
aliments molt calents: Si passen de 50°, exciten l'esto
mac i el congestionen i irriten, podent a  la  llarga pro
duir lesions greus. En general, convé que els aliments 
siguin atemperats, essent una excellent mesura pren
dre un petit plat de sopa calenta abans dels menjars, 
i una tisana en acabar.

«Per a  ccnservar la salut, el mitjà més segur és 
un bon règim alimentan.» —  Cornaro.

L'arrós i els llegums, poden substituir-se per patates, 
naps, pastanagues, cols, sémola, ordi perlât, castanyes,

El vegetarianism e el va fundar Buda, creient en la 
metempsicosi.

Contràriament al que acostumem, l'esmorzar hauria 
d 'ésser un àpat molt réconfortant, a base de llet, pa, 
mantega, mel, confitures, un ou i una a  dues fruités 
fresques o bé panses o prunes seques. Abstenir-se de 
menjar sopes, que és un aliment pobre i engenyador 
per la gran quantitat d 'aigua que intredueix a  l'esto
mac. No prendre tampoc café, posât que després de 
la dormida el sistema nervios no té cap necessitat d 'ex
citants. No beure tampoc vi, per la  mateixa raó.

El café és un excellent tònic per a l cor i un bon 
diuretic; és un excitant preciós per a  les funcions in
tellectuals i un estimulant de l'energia muscular i ner
viosa, però cal que es prengui sempre en poca quan
titat cada vegada, de forma semblant a  com el pre- 
nen els brasilenys. En general, no cau sa perjudici a  
les persones normals una tassa  de café després de 
dinar, especialment quan s'acostuma, com a  la  nostra 
terra, que és el dinar l'àpat en què es m enja més. 
Cal abstenir-se sempre de prendre'n fora de les hores 
de menjar, i sobretot a l vespre, per tal d'evitar ex- 
citacions que, si no priven de dormir, fan la  dormida 
menys profitosa. Es convenient, per a  evitar que causi 
perjudici el café, desem barassar-lo de les granes tor
rades (cereals, cigrons, glans, etc.) amb què solen fal
s ificarlo .


