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SECCION SEGUNDA.

HIGIODINAMICA.
L]
En esta seccion, segunda de la Macrobidtica, tratare-
mos de la Direccion higiénica de las funciones, conside-
radas en absoluto. Los preceptos que expondremos

serdn reglas generales, que encontrardn las excepciones
que las especializan en la seccion que precede.
Debemos, por consiguiente, examinar los actos de
la organizacion en un tipo fisiolégico, que nos presente
en el mas alto grado la energia armdnica de todas las
funciones que constituyen la vida del hombre. Este tipo
fisiologico, que, si no existiese como una entidad real,
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no habria inconveniente en inventarlo para comodidad
del estudio que vamos & hacer, reune las siguientes
condiciones fisiologicas estéticas: sexo masculino, edad
viril, temperamento sanguineo, algo templado por el
linfitico; constitucion robusta y medianamente htmeda,
carencia de idiosincrasias ¢ desequilibrios organicos,
falta de habitos nocivos 4 la salud y ausencia completa
de disposiciones morbosas comunicadas por la herencia
organico-funcional.

Nuestro tipo fisiolégico es, pues, un tipo higido: la
salud se ostenta en él con todo su esplendor y en sus
mas desenvueltas manifestaciones. Los preceptos que
estableceremos tendran por objeto conservarlo en toda
su integridad organica y dindmica.

Marchando paralelos con la Fisiologia, al exponer la
Direccian higiénica de las funciones, forinaremos de la
Higiodindmica tres tratados, & saber: 1.° Higiene de las
funciones de nulricion; 2.° Higicne de las funciones de
relacion, y 3.° Higiene de las funciones de reproduccion.

La Higiene de las funciones de nutricion comprendera
los siguientes capitulos:

1.° Direccion higiénica de la digestion; 2.° de la cir-
culacion; 3.° de la respiracion; 4.° de la calorificacion, y
5.° de las secreciones. ‘

La Higiene de las funciones de relacion contendra:

1.0 Direccion higiénica del sentido de la vista; 2.° del
sentido del oido; 3.° del sentido del olfato; 4.° del sentido
del gusto; 5.0 del sentido del tacto; 6.° de las funciones
intelectuales; 7.° de las pasiones; 8." de los movimientos, y
9.° del reposo y del sueiio.

La Higiene de las funciones de reproduccion constara
de los capitulos siguientes:

1.° Direccion higiénica de las relaciones sexuales;
9.°de la menstruacion; 3.°del embarazo; 4° del parto;
5.2 del puerperio, y 6.° de la lactancia.
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HIGIENE DE LAS FUNCIONES DE NUTRICION.

Todos los fendmenos de la nutricion se pueden re-
ducir 4 dos clases: actos de asimilacion, por los cuales
los tejidos se apoderan de las sustancias de que necesi-
tan para su sustento y desarrollo, v actos de desasimi-
lacion, en virtud de los que, en 1o intimo de 1og Organos,
se opera un descarte de las materias impropias para la
vida.

El trabajo de asimilacion supone necesariamente la
introduccion en el organismo de elementos procedentes
del exterior, en cantidad v calidad convenientes para
que sean reparadas las pérdidas ocasionadas por la des-
asimilacion y para la satisfaccion de las necesidades
del desarrollo orgénico.

La desasimilacion exige la expulsion de los materia-
les orgdnicos, que, siendo intitiles para el desempeno
de las fanciones, serian un obstdculo en el ejercicio de
estas.

Los elementos cosmicos de que necesita el hombre
para la nutricion son: oxigeno, agua, sales mineraleés Y
orgdnicas, sustancias albuminotdeas 6 azoadas y materias
orgdnicas no azoadas 6 hidro-carbonadas.

El oxigeno estd disuelto en la sangre arterial v en la
venosa, pudiéndose estimar, por término medio, entre
223 y 233 centimetros cubicos en volimen, 6 sean 5
gramos 20 centigramos en peso, la cantidad total que
de este gas se encuentra en el cuerpo humano. Todo el
oxigeno de la economia procede del aire atmosférico,
que, en su mayor parte, penetra por los pulmones; pues
solo '/;, 6"/, es absorbido por la piel. Segun el Dr. C.. Ro-
bin, este principio se fija, si no en totalidad, & lo me-
nos en gran parte, en las sustancias orgénicas, las
cuales, vivas ¢ muertas, tienen siempre la propiedad
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de fijar oxigeno y de desprender acido carbénico. Este
autor sostiene que dista de estar probado que el dcido
carbénico desprendido por los animales resulte de la
combustion del oxigeno disuelto en la sangre, como
creen la mayor parte de los fisi6logos. Parece, en efecto
demostrado que, en el acido carbénico exhalado no hay
toda la cantidad de oxigeno introducido en el cuerpo,
quedando una cuarta parte de este gas en la economia,
el cual, 6 hay (que suponer que se emplea en otras com-
bustiones, no conocidas experimentalmente, 6 es fuerza
admitir que se fija en los tejidos.

El agua entra en todos los tejidos y en todos los hu-
mores. De 624 70 litros en el hombre, y de 46 4 53
litros en la mujer, es el término medio de la cantidad
total que de este liquido se halla en el cuerpo; la cual,
en peso, representa de 65 4 75 por 100 de la totalidad
del mismo. Casi toda el agua del organismo penetra
por las vias digestivas, constituyendo las bebidas y los
alimentos liquidos; una parte, sin embargo, se intro-
duce accidentalmente por la piel, por medio de los
bafios, y otra, segun Barral, se forma quimicamente
con un excedente de 178 4 250 gramos de oxigeno no
eliminado, que se combina con los equivalentes cor-
respondientes del hidrégeno que procede de los alimen-
tos, dando de 200 & 400 gramos de agua, (que es preci-
samente el exceso de este liquido exhalado con respecto
4 la cantidad introducida.

Entre las sales minerales que se encuentran en el
cuerpo humano, el cloruro de sédio es la mas abun-
dante; asi, comparando la cantidad de este principio
inmediato con las de las otras sales solubles que se
encuentran en la sangre, se vé que guarda la proporcion
de 3:1. En un hombre de 30 afios, cuyo cuerpo pesaba
158 kilogramos 45 gramos, se encontraron 156 gramos
6 centigramos de cloruro de sodio, y 104 gramos 2 cen-




HIGIENE PRIVADA, 343
tigramos de las otras sales inorganicas. Cada dia entran
en el cuerpo humano, con los alimentos, condimentos
y bebidas, unos 12 gramos 91 centigramos de cloruro
de sddio, de cuya cantidad se eliminan por los diversos
emunctorios 8 gramos 40 centigramos, quedando, por
consiguiente, en la economia 4 gramos 51 centigramos
de la totalidad de la sal ingerida. Otras sales inorgani-
cas, tales como el fosfato de sosa y el fosfato de cal, no
experimentan descomposicion alguna particular, por
mas que desempenen en la nutricion oficios mas 6
menos importantes.

Las sales de dcido vegetal, con una base inorgdnica,
tales como el acetato, el tartrato de potasa y el lactato
de sosa, son descompuestas: el dcido orgénico se oxida
v se trasforma en agua vy dcido carbonico y la base se
combina con este ultimo, produciendo carbonatos, que
se encuentran tambien en los hamores.

Las sustancias albuminoideas ¢ azoadas se trasforman
en albuminose por la digestion y, en este estado, pene-
tran en el torrente circulatorio; pero al conlactar con
los dlcalis de la sangre, la albuminose se convierte de
nuevo en albiimina, para luego, en el seno de los teji-
dos, restaurar los elementos propios de los mismos,
trasformdndose en su propia sustancia: asi, en los mus-
culos, se convierte en sintonina; en el tejido nervioso en
neurina; en el 6seo en osteina; en el cartilago en con-
drina, ete. Continuando la oxidacion, las materias azoa-
das llegan 4 ser materiales impropios para la nutricion
y pasan i sustancias que la desasimilacion espulsa del
organismo, el cual, en sus productos excrementicios,
nos ofrece la crealina, la creatinina, la leucina, la tiro-
sina, el dcido vrico y la wrea, que son el ultimo estado
de los principios albuminoideos que penetraron por las
vias digestivas.

Entre las sustancias no azoadas tenemos, en primer
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lugar, la fécula, que se trasforma en dextrina y en glu-
cosa por medio de las elaboraciones digestivas. Llegada
4 la sangre, la glucosa se combina con el oxigeno y da
por resultado acido carbonico, agna y calorico, 6 bien,
antes de quemarse, se fija en los tejidos, constituyendo
la grasa. La grasa procede de los alimentos grasos, 0 es
una modificacion de la glucosa, 6 bien resulta de una
trasformacion de las sustancias albuminoideas. En 1l-
timo término, la grasa viene & hacer lo mismo que la
glucosa, esto es, combinarse con el oxigeno, convirtién-
dose en agua y dcido carbdnico y dando lugar & un
desprendimiento de calorico.

Hasta aqui, en compendio, los ingresos de la eco-
nomia; veamos ahora las pérdidas ¢ los efectos del
movimiento de desasimilacion.

El oxigeno consumido por el adulto en las 24 horas
se evaliia en 746 gramos, ¢ sean 520601 centimetros
ctbicos, que dan por resultado 443409 centimetros cu-
bicos de acido earb6nico exhalado por la respiracion y
178 gramos de aquel gas empleados en otras combus-
tiones y en la produccion de agua.

En igual espacio de tiempo, por las exhalaciones pul-
monal y cutinea y por los diversos emunctorios natu-
rales, salen del cuerpo 4,800 gramos de agua.

El adulto pierde cada dia, por las varias secreciones
y excreciones, 8 gramos 40 centigramos de cloruro de
sodio.

Cada 24 horas se desprenden del cuerpo del adulto,
por las diversas vias de excrecion, 28 gramos 6 deci-
gramos de dzoe, que corresponden & 150 gramos de ma-
terias azoadas.

Por la respiracion, por la exhalacion cutdnea y por
las diferentes vias de eliminaciom, pierde el hombre
adulto 300 gramos de carbono, que corresponden & 700
gramos de principios carbonados.
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Estos son los datos fisiolgicos generales sobre la
nutricion, & los que les falta unicamente estabilidad,
porque no son estables las condiciones del organismo,
Sin embargo, descontando tacitamente las variantes nu-
méricas, vamos & ensayar algunas deducciones sobre el
régimen en general por lo que respecta a las funciones
de nutricion, y por consiguiente, & ponernos en camino
para resolver el siguiente problema trofoldgico, alrede-
dor del cnal gira toda la Higiene de la vida de nutri-
cion: geudl es la calidad y eudl la cantidad de los materia-
les que el hombre necesita para su nutricion?

Segun Dumas, las combustiones del cuerpo humano
equivalen al consumo de 10 gramos de carbono en cada
hora, con lo que se despojan completamente de oxige-
no 116 gramos de aire atmosférico, lo cual significa
aque, cada 24 horas, el adulto deja del todo irrespirable
una cantidad de aire equivalente & 2,784 gramos, que
corresponden & 2,160 litros en voliimen. De los cdalenlos
de Dumas & que nos hemos referido al tratar de la cubi-
cacion atmosférica de las habitaciones (véase pdg. 116),
resulta que cada individuo adulto necesita todo el oxi-
geno de un tercio de metro cabico de aire por hora, 6
sean 8 metros cubicos cada dia.

Para dar 4 la economia 700 gramos de materias hi-
dro-carbenadas, se necesitan 1,200 gramos de pan, que
contienen, ademds, 91 gramos de materias azoadas y 400
gramos de aguna.

Faltan, por lo tanto, 59 gramos de principios azoa-
dos para los 150 que hay que reemplazar. Estos se ob-
tienen con 300 gramos de earne sin hueso ni grasa,
que dan, ademds, 200 de agua, y que, unidos & los 400
(ue proporciona el pan, suman 600; los 1,200 restantes
se reemplazan con las bebidas y con las verduras.

Asi, pues, para reemplazar las pérdidas diarias de la
economia de un adulto se necesita:
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Oxigeno contenido en. . 8 metros ctbicos de aire.
Pan. TR . 1,200 gramos.

mrne sin hueso ni grasa 300 »

Cloruro de s6dio. . . . . 12 gramos, 91 centigramos.
Vgt 4o mnitizng Gl % de litro.

Aguaal, Ji Ve s 14 litro.

Clon esto se puede vivir; pero la alimentacion debe
ser variada, y para saber el grado proporcional de ali-
menticidad de las diversas sustancias bromatoldgicas,
y su valor nutritivo, no hay mas que consultar la tabla
de los equivalentes de dzoe, carbono, grasa y agua que
hemos expuesto en la pigina 174.

Suponiendo conocido el valor nutritivo dd pan, se
puede decir: que los cereales tienen tanto valor nutriti-
vo como esta sustancia; que las palalas son tres veces
menos nutritivas que el pan, y que las raices y las le-
gumbres son muy poco alimenticias.

Suponiendo igualmente conocido el valor nutritivo
de la carne de buey, es permitido establecer: que la
caza y la volateria equivalen en potencia trofica 4 la
carne comun; que las judias y los guisanles secos son
tan azoados como la carne; que la leche es menos nu-
tritiva, pero mas digestible que la carne, y que las gra-
sas son los alimentos menos azoados.

Tal es lo que, en términos generales, puede decu'sw
de la Higiene de la nutricion, considerada en sus tlli-
mos resultados, que son la asimilacion y la desasimila-
cion; pero esta nocion seria insuficiente para nuestro
objeto, v es preciso que esos materiales que racional-
mente hemos reunido alrededor de nuestra economia,
sepamos destinarlos 4 los usos convenientes, y para
esto es preciso descendamos & estudiar cada uno de los
actos de la vida trofica, & fin de que este conocimien-
to nos conduzeca al de las reglas higiénicas que consti-
tuyen el régimen.
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Direccion higiénica de la digestion,—Higiene de los
instintos reparadores.

Dos sensaciones internas, el hambre y la sed, nos
avisan oportunamente la necesidad de ingerir sustan-
cias s6lidas 6 materiales liquidos para subvenir a las
urgencias de la reparacion orgénica.

No reina acuerdo entre los fisidlogos acerca el
punto en donde reside la sensacion del hambre, ni sobre
la causa que inmediatamente la provoca: mientras unos
opinan que su asiento esta en el estdbmago, siendo tras-
mitida la impresion al sensorio por los nervios pneumo-
gastricos, otros creen que el estimulo parte de toda la
economia, explicindose de esta manera lo vago y lo in-
definible de esta sensacion y la variedad de puntos de
referencia de la misma que se observa en distintos in-
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dividuos. Con respecto d la naturaleza del agente provo-
cador de esta sensacion interna, hay fisiélogos que la
consideranproducida por el frote reciproco de la super-
ficie mucosa de las tunicas gastricas; otros la atribuyen
al estimulo del jugo propio de esta viscera; ofros 4 la
accion de la pepsina, y otros, en fin, 4 la carencia de un
estimulo positivo y natural ,—el de los alimentos,—de
(que normalmente necesita el estomago, sensacion com-
parable con la de angustia 6 pena indefinible que se
siente en los pulmones cuando falta aire atmosférico,
que es tambien el estimulo natural de estos 6rganos.

El hecho es que, aunque localizada, la sensacion del
hambre se traduce por alteraciones mas & menos evi-
dentes en la mayor parte de los actos de la vida de nu-
tricion. Cmando nos acosa con alguna vehemencia esta
sensacion, disminuyen la energia y la frecuencia de los
movimientos respiratorios; el corazon y las arterias se
contraen con menor fuerza y menor nimero de veces en
un tiempo dado; disminuye, en consecuencia, la calorifi-
cacion; la piel transpira poco ¢ nada; escasean todas las
secreciones, excepto la de la saliva, que, por el influjo
de la imaginacion , que no se preocupa mas que de la
idea de los alimentos, aumenta su actividad en un prin-
cipio; las orinas, escasas tambien, se presentan densas,
gelatinosas y coloradas.

Modifican la intensidad de la sensacion del hambre
varias condiciones fisioldgicas: un cinturon, mediana-
mente apretado en el abdémen, puede moderar las exi-
gencias del apetito; las fuertes excitaciones de los cen-
tros nerviosos lo disminuyen 6 se suspenden del todo;
asi obran los fuertes trabajos mentales y muchas de las
pasiones que dominan por completo la atencion del es-
piritu, é ignal influencia ejercen el tabaco, el épio v
todos los narcdticos. El habito tiene una influencia tan
mareada en la reaparicion del hambre, que raras veces



-

HIGIENE PRIVADA. 349
nos sentimos dispuestos & comer fuera de las horas en
que tenemos costumbre de hacerlo, y aun es frecuente
que el apetito se embote si no se satisface &.su debido
tiempo.

La sed es otra sensacion interna, por la cual venimos
en conocimiento de la necesidad de suministrar agua 0
bebidas acuosas 4 nuestra economia. Su asiento es en la
mucosa de las fauces y su causa es el defecto de agua en
la sangre, que se traduce por una resecacion ¢ hiperemia
lisiologicas en esta membrana.

Las condiciones que hacen mas imperiosa y mas fre-
cuente esta sensacion, son todas las que provocan la
expulsion del agua que contiene la sangre: los sudores
copiosos, las fatigas corporales, el calor, la superabun-
dancia de la exhalacion pulmonar, la poliuria y, en ge-
neral, todos los flujos normales y patologicos exagera-
dos. Influye tambien poderosamente la cantidad de
alimentos soélidos ingeridos, pudiendo en general osta-
blecerse, que cuanto menos acuosa v mas abundante es
la nutricion, mas se siente la necesidad de beber. Los
banos frios & templados, la atmasfera fria y himeda, la
inaccion y el régimen sobrio disminuyen mucho la sed.
La mayor parte de las pasiones aumentan esta sensa-
cion.

Parte preceptiva. Al estomago se le ha llamado in-
geniosamente el protector de la salud y el padre de la
Jamilia, porque por medio de las sensaciones que en ¢l
se despiertan, venimos en conocimiento, no solo de la
cantidad de alimentos que necesitamos, sino que la ape-
tencia determina, ademas, la naturaleza de las sustancias
(que pueden ser mas convenientes en un momento dado
para la reparacion orgdnica; en verano, por ejemplo,
apetecemos los frutos acidulos, y en invierno instintiva-
mente preferimos los alimentos animales fuertemente
azoados.
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El que supiese atenerse exclusivamente & las natu-
rales indicaciones de losinstintos reparadores, evitando
confundirlas con los apetitos facticios, que, por lo co-
mun, son obra del refinamiento culinario, tendria en si
mismo el mas prudente mentor para establecer su régi-
men dietético. El primer efecto de la observancia de las
indicaciones instintivas es la agradable satisfaccion de
una necesidad orginica, es decir, un placer sin mezcla
de pena, y luego, como resultado permanente, el equili-
brio ordenado en todas las funciones que derivan inme-
diatamente de la digestion: salad, energia vital, bienes-
tar general y longevidad. Al contrario, la intemperancia
en los halagos de la mesa ocasiona desde luego los tor-
mentos de la hartura y de la indigestion, con la pesadez
abdominal, la sofocacion y la inercia muscular y men-
tal, si va no es que la repeticion de tales excesos pro-
duzca vicios humorales 6 discrasias de dificil curacion.

Condensando ahora las indicaciones higiénicas que
se desprenden de las consideraciones fisiologicas que
acabamos de exponer sobre los instintos reparadores,
podremos establecer las siguientes reglas 6 preceptos
del régimen dietético:

1.* Nunca se debe comer ni beber sino cuando se
siente hambre 06 sed.

2.2 Es higiénico someter & un habito periddico la
reparacion de las necesidades de comer y de beber, es-
merandose en no satisfacerlas sino en determinadas ho-
ras: tres comidas, una ligera y dos mas fuertes, suelen
ser suficientes por lo general en las 2% horas.

3. Debe evitarse la falta de puntualidad en dar sa-
tisfaccion al hambre cuanto se deja sentir & la hora
acostumbrada, 4 fin de que, pasada la oportunidad, no
se amortigiie el estimulo gastrondmico, ni se pierda la
periodicidad establecida por el habito.

4.* Para acallar momentaneamente el hambre cuan-
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do se deja sentir en ocasion en que es imposible satis-
facerla por medio de los alimentos, puede apelarse al
recurso de fumar un cigarro, que es un ligero narcético
del estémago; pero fuera de circunstancias excepeio-
nales, nunca serd conveniente fumar poco tiempo antes
de la hora de comer.

2.  Debe igualmente evitarse tomar café, té 6 bebi-
das alcohdlicas poco tiempo antes de las horas de comer,
pues estos excitantes de los centros nerviosos extin-
guen el apetito sin proporcionar al organismo los con-
venientes materiales de nutricion. )

6. Para evitar que la actividad nerviosa se haga
preponderante en el cerebro-d expensas de la agudez de
las sensaciones internas, que tan favorablemente pre-
paran el aparato gastrico-hepitico para la digestion, es
higiénico abstenerse de trabajos mentales media hora
antes de comer, é ignalmente es preciso en este tiempo
sustraerse al influjo de las pasiones irritantes 6 concen-
trativas.

7.* La hora mas conveniente para beber es mien-
tras se come. Fuera de las horas de comer no deben
usarse sino bebidas aromdticas. Si la sed molesta en
los intérvalos de las comidas, conviene mitigarla con
agua, ligeramente aromatizada con algunas gotas de ron
0 aguardiente, ¢ edulcorada con algun jarabe, espon-
jado, ete.

8.* [Es necesario comer hasta tanto (ue esté satis-
fecho el apetito; y, siquiera despues de esto, es permi-
tido deleitar el paladar con algunos manjares sabrosos y
ligeros, debe evitarse con gran esmero la plenitud gas-
trica, que se dd la mano con la indigestion.

9. Si puede ser conveniente que los vestidos ejer-
zan una moderada compresion en el abdémen para
entretener el hambre antes de la hora de comer, al
sentarse & la mesa es preciso librar al vientre de toda
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compresion exterior & fin de que el apetito se deje sen-
tir con su natural viveza.

HIGIENE DE LOS ACTOS DIGESTIVOS.

Suponiendo conocido el mecanismo fisiolégico de
los diversos actos funcionales que constituyen la diges-
tion, no hablaremos, considerdndola bajo un punto de
vista cldsico, de la manera como se verifica la prension de
los alimentos, ni de la masticacion, ni de la insalivacion,
"ni de la deglucion, ni de la quimificacion, ni de la quilifi-
cacion, ni de la defecacion; porque ademds de que esto
seria repetir lo que se sabe por el estudio de la Fisio-
logia, ocupariamos un tiempo precioso, (ue hemos de
consagrar 4 otro objeto para nosotros mas practico. No
obstante, como aspiramos & fundar la Higiene en la
Fisiologia, no podremos menos de detenernos en aquella
parte de los actos fisiologicos que mas directamente se
relacione con la razon de ser de los preceptos higiéni-
cos. Esta serd la norma de conducta que invariable-
mente seguiremos en los demds tratados de estaseccion.

Es para nosotros de todo punto indiferente el meca-
nismo de la prension de los alimentos; pero importa con-
signar que es higiénico no introducir nuevas porciones
de alimentos en la boca hasta tanto que haya sido con-
venientemente masticado, insalivado y deglutido el
bocado que precede, y que es nocivo ingerir de una
vez considerables cantidades de bebfdas, siquiera sean
acuosas; lo cual, en otros términos, es 10 mismo que
decir: que se debe comer despacio, fbgmando bocados
poco voluminosos, y que es bueno beber & sorbos repe-
tidos.

La masticacion debe ser tanto mas entretenida y
esmerada cuanto mas coherentes sean los alimentos,
siendo poderosos y amenudo imprescindibles auxiliares
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de la masticacion varios procedimientos culinarios que,
tales como la coccion'y la maceracion, no solo sirven
para neutralizar la resistencia ¢ tenacidad de los ali-
mentos, si que tambien para determinar en ellos muta-
ciones moleculares que los hacen mas sipidos, mas so-
lubles en los ménstruos normales de la economia Y,
por la tanto, mas digestibles.

La saliva es el primer disolvente orginico que en-
cuentran los alimentos. Las glindulas pardtidas, las
sub-lingnales, las sub-maxilares y otras arracemadas
que estin sembradas en el espesor de la mucosa de la
boca, son los 6rganos secretorios de la saliva, que se
mezcla con el humor que vierten los foliculos mucipa-
ros que pueblan las paredes de esta cavidad, resultando
la saliva mixzta, que contiene 99 por 100 de agua, sales
inorgdnicas, moco, células epiteliales, mucina y ptia-
lina 6 diastasa salival. En el acto de comer, aumenta la
secrecion en todas las glindulas salivales, pero parti-
cularmente en las parotidas, que por si solas dan tanto
humor como todas las otras juntas. La saliva parotidea
es fluida y agnanosa, al paso que la sub-lingual y sub-
maxilar es densa y viscosa. Segun cilculos aproximados,
el hombre adulto produce de 1 kilogramo & 1% kilo-
gramo de salivg cada 24 horas.

La saliva actia sobre los alimentos reblandeciéndo-
los y disolviendo los fosfatos y cloruros alcalinos que
algunos de ellos contienen; pero, ademas de esta accion
fisica, por el principio fermentifero que contiene, la
ptialina, obra sobre los alimentos feculentos provocan-
do una catilisig thetamorfoseante que los trasforma en
dextrina y en glucosa. Esta tiltima accion es mucho mas
marcada en la fécula cocida 6 molida que en la cruda,
pues esta 1ltima, conservando los granitos su mem-
brana celular, no puede ser convenientemente atacada
por la diastasa salival. La saliva contribuye ademds 4

TOMO I. 23
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la digestion excitando, por la alcalinidad que le es pro-
pia, la secrecion del jugo gastfico y preparando, por
congiguiente, al estomago para una buena quimicacion.

De estas consideraciones fisiologicas se desprenden
los siguientes preceptos higiénicos:

1. Siendo la saliva un ménstruo de recomendables
condiciones para atenuar y disolver las sustancias ali-
menticias, es conveniente no malgastarla provocando
una secrecion innecesaria fuera de la hora de comer, ni
expeliéndola por la espuicion. El tabaco, mascado 6
fumado, es un agente sialagogo que, aparte de olros
inconvenientes, tiene el muy atendible de provocar un
flujo salival, tanto mas inutil en cuanto los que tienen
estos habitos suelen escupir mucho.

2. Como la presencia del bolo alimenticio en la
boca es el estimulante natural de la secrecion de la sa-
liva, & fin de que los alimentos estén convenientemente
atenuados y por todas parles penetrados por este hu-
mor, es util entretenerse el bolo alimenticio en la boca,
revolviéndolo y haciéndolo pasar de uno d otro lado con
la lengua, con lo cual, al propio tiempo se disfruta de
un modo mas completo de las cualidades sipidas de los
alimentos.

3.” Las personas que carezcan de buena dentadura
deben compensar por medio de una detenida salivacion
el defecto de trituracion mecénica de los alimentos.

4.° Los alimentos amiliceos deben comerse cocidos
0 molidos, 4 fin de que los granitos de la fécula puedan
ser convenientemente atacados por la ptialina y tras-
formados en dextrina y en glucosa. La fécula cruda
(que contienen algunos frutos, tales como lag castanas,
las bellotas, etc., es de dificil digestion, & menos que se
sometan & una masticacion muy minuciosa y entre-
tenida.

Poco puede intervenir la Higiene en el acto de la
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deglucion, que se opera en gran parte fuera del 1mper10
de la voluntad, por las contracciones de los musculos
estafilinos y faringeos y de la tanica carnosa del esé-
fago. Bastard decir, que, para evitar que los alimentos
¢ las bebidas tomen accidentalmente el camino de la
laringe, en vez del de la faringe, provocando la tos con-
vulsiva y la sofocacion, es conveniente abstenerse de
hablar mientras haya alimentos en la boca, siendo aun
mas peligroso y hasta cruel excitar 4 la risa 4 una per-
sona en el acto de beber. Anadamos tambien (ue, cuan-
do se engullen sin descanso cantidades considerables de
alimentos, el bolo alimenticio, obrando al modo del
émbolo de una bomba impelente, empuja hacia el esto-
mago una columna de aire, que despues es expelido,
ocasionando eructaciones mas 6 menos molestas. Por
igual causa se determina 4 veces el hipo accidental,
fendmeno asaz incomodo, aunque facil de corregir de=-
glutiendo un poco de agua, que, al parecer, obra des-
obstruyendo el esofago y librando al orificio carnoso del
diafragma de la distension que en él ejercia un bocado
alimenticio incompletamente deglutido.

Los alimentos han llegado va al e stémago, triturados,
reblandecidos todos, y algunos de ellos, los feculentos,
quimicamente trasformados. En esta viscera comienza
sobre ellos una segunda elaboracion, la quimificacion,
(ue continua en los intestinos delgados hasta convertir
& la materia alimenticia absorbible en un liquido le-
choso y de cualidades especiales, llamado quilo.

Dejemos que discutan los fisiblogos sobre la esencia
del trabajo especifico que en el estomago se opera en
los alimentos; dejémosles que defiendan, unos que la
quimificacion es una pura accion mecinica, debida &
las contracciones peristilticas y antiperistilticas de las
fibras musculares de esta viscera; que otros sostengan
que es una accion verificada en virtud del calor de 30°
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& 35° que posee esta entrafia; que otros digan (que esuna
‘putrefaccion, y que otros, en fin, con mejores razones,
comparen la elaboracion géstrica 4 una fermentacion;
nosotros, desentendiéndonos de todo exclusivismo fisio-
16gico, creemos que la quimificacion se efectiia por el
concurso deaccionesmecdnicas, de la temperatura propia
del cuerpo humano y por los actos quimicos directos é
indirectos debidos & los humores propios del estdbmago.
Condensando en pocas palabras el estado actual de
los conocimientos fisiologicos sobre este punto, diremos:
1. Que el jugo gdstrico, compuesto de agua, sales,
uno 6 dos dcidos—el lictico y el clorhidrico—y una sus-
tancia azoada particular, llamada pepsina, soluble en el
agua, insoluble en el alcohol y no coagulable por el ca-
lor, es segregado por las gldndulas pépsicas de la muco-
sa del estomago.
2.° Que este humor, cuya secrecion se aumenta bajo
la accion de las sustancias ligeramente alcalinas, como
lo es la saliva, por los alimentos y condimentos de sa-
bor muy vivo-y por el estimulo de las bebidas frias 6
heladas, no altera las propiedades cataliticas de la sali-
va; v asi, siquiera no favorece la trasformacion gluco-
sica de los alimentos amildceos, no se opone 4 que esta
continte en el estémago bajo la accion de los humores
procedentes de la boca.
3.° Que el jugo gastrico actua sobre los alimentos
albuminoideos, a los que, ademés de hinchar, reblande-
cery disgregar, les hace experimentar unametamorfosis
isomérica, por la cual la fibrina, la albumina, la caseina,
la gelatina y el glaten son trasformados en albuminose 0
peptona, sustancia que, aunque de composicion quimica
idéntica 4 la albumina normal, difiere de esta en que
no precipita por los dcidos fuertes ni se coagula por el
calor. En cambio, el jugo géstrico no tiene accion algu-
na sobre los principios inmediatos no azoados.
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4.° Que el humor pancredtico, liquido siruposo, in-
coloro, coagulable por el calor, de reaccion alcalina y
provisto de un principio albuminoideo andlogo 4 la
ptialina, llamado pancreatina, obra sobre los alimentos
feculentos como la saliva, esto es, convirtiéndoles en
glucosa; y actiia, ademds, sobre 1os aceites y las grasas
reduciéndolas al estado de emulsion 6 division molecu-
lar, que las dispone para ser absorbidas. Del poder
emulsivo del humor pancredtico participan tambien la
bilis y el humor intestinal.

9. Que la bilis, aparte de sus funciones eliminato-
rias, y de su poder emulsivo de los aceites y de las gra-
sas, obra principalmente excitando las contracciones
del intestino y haciendo d las tinicas de este permeables
por las grasas y los aceites emulsionados.

Y 6.° Que el humor intestinal parece estar provisto
de un poder mixto para hacer los oficios complementa-
rios en la quilificacion, y asi termina la trasformacion
en albuminose de los principios inmediatos azoados,
completa la metamorfosis glucédsica de los feculentos y
perfecciona la emulsion de las grasas y aceites.

Para llegar ahora con estos conocimientos fisiologi-
cos a establecer los preceptos racionales sobre el régi-
men dietético, falta que estudiemos la digestibilidad y e
poder nutritivo de los alimentos: esto serd el objeto de la
siguiente leccion.

—_—— B R P
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SUMARIO.—Dicestibilidad de los alimentos.—Valor de los experimentos fisio-
l6gicos sobrela digestibidad de los alimentos.—Sentido.que se ha dado y debe
darse i la palabra digestibilidad —Tabla de Beaumont sobre el tiempo que
se emplea en la quimificacion de los alimentos mas en uso.—Conclusiones
deducidas de la tabla de Beaumont.— Proporciones de Londé sobre la di-
gestibilidad.—Investigaciones experimentales de Blondot sobre la digestibi-
lidad de los principios inmediatos y de los alimentos compuestos,—Digesti-
bilidad de los prineipios inmediatos azoados: fibrina, albimina, glaten,
caseina, gelatina, moco, condrina.—Digestibilidad de los prineipios inme-
diatos no azoados; materias grasas, goma, azucar de caia, fécula, lenoso,
resinas.—Digestibilidad de los alimentos compuestos procedentes del reino
animal: tejido areolar, carne museular, tejido fibroso, tejido cartilaginoso,
tejido 6seo, pulmones, tejido nervioso, leche,—Digestibilidad de losalimentos
compuestos procedentes del reino vegetal.—Principios de Levy sobre la di-
gestibilidad.—Del valor nutritivo de los alimentos; importancia del dzoe en
este concepto.—Parte preceptiva.—Del régimen alimenticio: su definicion.—
Puntos 4 que se refieren las reglas del résimen alimenticio.— Cantidad de
alimentos.—Eleccion de los mismos.—Variedad de alimentacion : alimentos
completos.—Mutua asociacion de los J‘:‘wdiiin:uloms bromatologicos.—Distri-
bucion de las refacciones 6 comidas,—Relaciones del régimen alimenticio
con los otros modificadores higiénicos.

Digestibilidad y poder nutritivo de los alimentos.

La ciencia posee un buen numero de experimentos
curiosos, que tienden & proporeionar al higienista datos
precisos para juzgar de las modificaciones que sufren
las sustancias alimenticias en el tubo digestivo y del
tiempo que la naturaleza emplea en estas elaboraciones,
4 fin de que, en presencia de estos hechos, se pueda ar-
reglar racionalmente el régimen dietético, segun las exi-
gencias especiales del individuao. Estas investigaciones
tienen, pues, por objeto determinar la digestibilidad de
los diversos alimentos v de los principios inmediatos
4 cuva composicion concurren.

Todas estas observaciones son resultado de experi-
mentos en individuos de la especie humana afectados
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de ano anormal, 6 en animales 4 los que se habian prac-
ticado fistulas gdstricas, 6 de ensayos acerca de los
cambios que ofrecen las sustancias alibles en aparatos
d proposito, bajola accion del jugo gastrico y de una tems-
peraturade 35° 440°, obtenida por el bafio de maria. Aho-
ra bien, ses posible conceder & estos datos fisiologicos
una importancia tal, que de ellos solos puedan logica-
mente derivarse las prescripciones higiénicas del régi-
men dietético? Las condiciones en que se han colocado
los experimentadores, ;son exactamente las mismas que

las que ofrece el organismo sano? ~Se han reunido en
 estos ensayos todas las circunstancias que influyen en
la digestibilidad de los alimentos? Y sobre todo, ¢ se ha
interpretado bien el sentido verdaderamente fisioldgico
de la palabra digestibilidad de los alimentos ®
Motard, dejindose llevar del importante papel que
desempefia el jugo gastrico, defige la digestibilidad: 1a
relacion que existe entre el alimento y este mismo hu-
mor; y Trousseau, mirando la cuestion bajo un punto
de vista algo mas préctico, la hacia consistir en la pro-
piedad que tiene un alimento de ceder con mayor pron-
titud y en mayor cantidad los elementos susceptibles
de convertirse en quilo. Como se vé, ninguna de estas
definiciones expresa mas que las condiciones del tubo
digestivo en relacion con los alimentos, dejindose, por
1o mismo, de tomar en cuenta las generales de la econo-
mia, que tanto influyen en la digestibilidad de las sus-
tancias alimenticias; las que primero se digieren no son
precisamente las reputadas mas digestibles, sino aque-
llas que contienen los principios de que mas necesita el
Organismo para su reparacion en un momento dado. El
habitante del polo, por ejemplo, quien, por la influen-
cia del clima, tiene que hacer frente & una enérgica
combustion organica, digiere perfectamente los aceites
de pescado, que ne pueden ni tan siquiera tolerar nues-
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tros estémagos, ya que en nuestros climas no nece-
sitamos una provision tan considerable de elementos
hidrocarbonados. Es, pues, la digestibilidad un hecho
puramente relativo, en el que intervienen, por nna par-
te, el estado del estdmago, y por otra, las condiciones
generales de la economia. Y como estas condiciones son
mudables, resulta, que un alimento que, en determina-
das circunstancias, es poco 6 nada digestible, puede en
en otras hacerse facilmente trabajable por las fuerzas
digestivas y desempenar un papel altamente benéfico en
la nutricion. Aceptando, pues, este criterio practico,
definiremos, con Levy, la digestibilidad: 1a relacion que’
existe entre las propiedades de un alimento y la situa-
cion del organismo en un momento dado.

Seria, pues, vano empefio tratar de conocer en ab-
soluto la digestibilidad de los alimentos; pero esto no
obsta para que concedamos la mayor importancia & los
estudios fisiologicos que se han hecho sobre esa materia:
por ellos, vy teniendo en cuenta las condiciones particula-
res de la economia, podra el médico prudente apr oximar-
se 4 resultados positivos en lo que se refiere al régimen.

Beaumont ha expuesto en la siguiente tabla los re-
sultados de sus experimentos sobre la rapidez de la
quimificacion de los principales alimentos.

TIEMPO MEDIO
SUSTANCIAS ALIMENTICIAS Y PREPARACIONES. dola

quimificacion en el estomago.

Piés de cerdo. - «lie wo. oo cotidos. ¢5 o va 1 horas 0 minutos,
S i e R e - ST 1 - [ -
ATFOT | o @ R L - . 1 - 0 -
Huevos frcscoq i R R e . 1 - 30 -
Trucha asalmo_nada. o i b copidasy fetal 1 = 30 -
Manzanas dulces.. . . . . crudas. 1 - J0 -
Vanamerle A s 2 ST (e e A5 ¢ asado. . 1 = a0 -~
R, r st | cocidos. 1 - 45 =t
Sagou. . LA AN W] - . 4 - 45 -
]Ing 1do de huey G it e b 2aBade . 2 - 0 —
Leche. . . S erbhy v MHer MO 2 - 0 -
Huevos frescqs L s s e DE, 2. - 0 -
Bacalao salado... . . . . - cocido. . 2 - 0 -
CEDaAR . it Sel s b T - 2 = 0 -
Tapioca. . B ol — 2 - 0 -
Berzas amdan &1 . crudas. % 0 -
Manzanas acidas mondadas. . = 2 - (1] —
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TIEMPO ]H!DIO

e la
quimificacion en el estomago.

SUSTANCIAS ALIMENTICIAS Y PREPARACIONES,

Reichern -« qa 0w et RO AR DR S o o [ 4 M [ SR 4 A 2 horas 15 minutos.
Huevos frescn% G L ATIHOE, N R 2 - 15 -
Faro Eilvesirn) Aadle o ashdol W5 ol 2 - 18 -
— - oy OO0 2 - 25 —
- de corral., . . asadoe; s\ & s’ 2 - 30 —
Ganso silvestre. ) e - & e P N 2 - 30 -
MedhBL R | &) Rl - i 2 - 30 -
Coraeeg. . L . - g ol 2 - 30 -
Gelatina. . . hervida % i ng) it g i
Picadillode carm,}'legumhl 8 . c00it0,. = oent ol Bwice B0 e
Habas. . . ke = Iy e 2 - 30 -
BHBLIFIOCBR  fixaes o7 RGN hervidas. . . 2 - 30 -
PRISIRE, ., Y.L, CSMEeEs asadas O coci-
das al horno., 2 - 30 -
Repollo. . . o 4 R TR et RS 2 = 30 -
Pastel de ‘Sdho:,a G lleRbicd ekl 4 S iaat il 30N &
Pollo. . . G ol cochifrito. 2 - 45 —
Crema. . cocida al horno. 2 - 45 ns
Manzanas azucaradas duras.. crudas.. . op 2 = 50 -
Ostras. . 4 = - 3 i 9 - 0o -
Carne magra de huey asada. . vt B3 = Ufs o
Beefsteak.., . . . SR L) G L) A A 8 ~ 0 -
Carnero. ., ., . . . . . . asado o cocido., 3. =~ 001
Cerdo salado. , . . . . . crudodestofado B = 0 =
Hupvaey a, Sty en tortilla. . . i 0 o
Aponerosel. 1 TR cocidas, P 0 ™
Caldo de pollo. , . . ., b SO S USITIC DR ES 3 - 0 -
Torta de trigo. . . . ! cocida al horno. 3 — (op iR
Pudding de manzanas, ., . - - - 3 - 0 7l
Buey. il hervido con la
mostaza. LU B 14D —
Cerdo. , oo ey . asado. . S 15 ~
SAERBROL' |, £10 4 H g - . AT 15 -
Ostras. , . o b - e = 3 - 16 -
Zanahorias. : ik rharviRbe) | f 3 = 15 -
Salchichas frescas. = asadas. 3 = | 2 =
Buey seco magro.. . . . TR | IS 8+ T
BIeYoR fresg6od. .0 <0 s wr ¢ cocidos, duros 6
08, z 3 = 30 -
Coldo de soArnarD. sowt « il e i bibos d E1nil 3 e 30 -
Datrans . Lo . ¥ < o estofadas.t B 30 -
Sopa de ostras, . . (CPAIERTN B~ P S~ 1l W RDARNANS - 6t = o4 1) -
Latharin a0, ik O IR T A 3 = 30 —
Manteca. . 3 il sp D dereetida.: 3 30 -
Queso viejo y fuerte.. . s BERAOUE L s o 3 R0
Pan de trigo fresco. L . cocido al horno. 3 - 30 -
BT, ) A RN R e A — con sal., 3 - 30 -
Buey magro..-., Lot UEiNh Y R b = 0 -
Naca 'esca. . .. . . i e BEaRdEs CAR L L 4 - 0 -
Volateria de corral, . . . cocida 6 asada.. § = 0 -
rains T . Y e MR 4 & 0 -
Sopa de huey,pan ylegumbres L A i 4 = 0 -
Buey v1e{0 Y Salado:r ...« cCacHG: b - 15 -
Cerdo salado. . T R e A A i 4 - 15 -
T R & — 15 -
Calaoderhusios: 1 . St uRaaT L 4 —~ 10 L
Yaca.. . s ippa by Sy Rt Y 4 — 30 =
Pato silv estre g R e sadn. o i . 30 -
Grasa de carnero, . o eRETS Ll ) Tl ! 4 = 30 -
Cerdo mechado. , . . . . asado.. . : 4 - 30 -
Grasadebuey., . . . | . ¢ocida.-., .. 4 - 3 !=
HERUOTEE - Bl S SR T G B S Y
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Resumiendo estos resultados, se puede establecer:
1. que las carnes de los mamiferos son algo menos
digestibles que las de las aves v mucho menos que las
de los peces. Asadas, son mas digestibles que fritas, v
asi mas que hervidas; el buey se digiere mas ficilmente
que el carnero; este mejor que el cerdo; 2.° que la vo-
lateria blanca es de mas ficil digestion que la negra;
3.°que el pescado fresco es mas digestible que el salado;
4.° que los alimentos lacteos se digieren mejor que las
carnes, pero no que el pescado fresco; la leche hervida
mas facilmente que la cruda, v la nata mejor que la
manteca y que el queso; 5.” que los huevos de las aves
son casi tan digestibles como los lacticinios; 6.° que la
sopa de buey es tan dificil de digerir como el mas re-
sistente de los alimentos; 7.° que los vegetales feculen-
tos son tan digestibles como los lacticinios, los huevos
y los pescados; el pan menos que los articulos de pas-
teleria y que las patatas; 8.° que las legumbres tiernas
son de tan facil digestion como las carnes de las aves,
v 9.2 que los alimentos mas digestibles son las frutas.

A 1o dicho podrian’ anadirse las siguientes proposi=
ciones de Londé: 1.° que los alimentos animales acallan
por mas tiempo el hambre que los vogntalus;fd’nn aque-
llos son mas ficilmente atacados por el estdmago;
3.° que permanecen mas liempo en el tubo digestivo;
4.° que sean animales 6 vegetales, los alimentos perma-
necen tanto mas tiempo en el tubo digestivo cuanto mas
jugos nutricios contienen y cnanta mayor es la robustez
del aparato gistrico; 5.° que, & igual cantidad de jugos
nutritivos, el alimento que mas se entretiene es el que
goza de mayor cohesion; v 6.0 que la alteracion que ex-
perimentan los alimentos en el tubo digestivo estd en
relacion con las necesidades de los demds Organos.

Para completar estos estudios, falta que demos

- cuenta de los resultados obtenidos por Blondot sobre la
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digestibilidad de los principios inmediatos de los ali-
mentos.

Alimentos simples. Principios inmediatos azoados: 1.°
Fibrina. Su digestion natural dura hora y media, la
digestion artificial, de 2 & 3 y dd por resultado albu-
minose. 2.° Albimina: su digestion natural dura hora
y media; si estd coagulada, de 5 4 6. En las digestiones
artificiales de la albumina coagulada se han empleado
de 6 4 24 horas: el resultado es la albuminose. 3.° Gli-
ten: para su digestion natural se necesitan 5 horas y
media. En la digestion artificial con el jugo gastrico 6
el agua acidulada con el fosfato 4cido de cal, en parle
se disuelve y en parte se deposita. Coagulada por el
calor, se digiere como la fibrina. 4.° Caseina: en diso-
lucion, se coagula prontamente en el estomago; la
parte serosa desaparece y la sélida se apelmaza, para
ser digerida al cabo de 3 horas y media. Si ha sido
endurecida por la ebullicion, tarda 7 horas en ser dige-
rida. 5.° Gelatina: el jugo gistrico no la coagula, sino
que forma con ella albuminose; mas, asi como con el
agua acidulada forma una materia adhesiva, su disolu-
cion en el jugo gastrico conserva siempre la fluidez.
6.2 Moco: nunca sufre la accion digestiva y es arrojado
como excremento. 7.° Condrina: aunque mas lentamente
digerida, se convierte tambien en peptona.

Principios inmediatos no azoados. 1.° Materias grasas:
no son atacadas por el jugo gastrico, pero si emulsio-
nadas por el humor pancreitico. 2.° Peclina: principio
gelatinoso de los frutos, no es atacado por el jugo gas-
trico. 3.° Goma: idem. 4.° Azdicar de caiia: en el esto-
mago no sufre otra alteracion que la de trasformarse en
glucosa; en el intestino delgado se convierte en dcido
lactico. 5.° Fécula: permanece inalterable por espacio
de hora v media en el estomago, & no ser que haya en-
trado mezclada con saliva, en cuvo caso se convierte en



364 HIGIENE PRIVADA.
glucosa. Su trasformacion glucésica se termina en el
intestino delgado. 6.° Lefioso: no se modifica por el jugo
gastrico y es expelido integro con las heces fecales.
7.° Resinas: no hacen mas que reblandecerse un poce
por efecto del calor del estémago.

Alimentos compuestos procedentes del reino animal, 6
muy azoados. 1.° Tejido areolar: una hora y media de
digestion. 2.° Carne muscular: de 4 4 5 horas de diges-
tion; asada, va disolviéndose capa por capa; cocida, se
digiere mas pronto, pues es penetrada por el jugo gés-
trico. 3.° Tejido fibroso: 10 horas de digestion estomacal.
4.° Tejido cartilaginoso: 8 horas de digestion. 5.° Tejido
6seo: solo es digerida la parte organica; las sales térreas
salen con los excrementos. Los huesos porosos se digie-
ren antes que los de tejido apretado: estos ultimos ne-
cesitan 15 horas. 6.° Pulmones: 4 horas de digestion.
7.2 Tejido nervioso: 2 horas. 8.° Leche: en el momento de
llegar al estdbmago se coagula; la caseina se precipita, la
manteca se mezcla en parte con los coagulos del céseo,
y otra parte sobrenada como una capa oleosa; el azicar
queda disuelto en el suero. Para digerir el cdseo se ne=-
cesitan unas 7 horas; si la leche va mezclada con
otros alimentos, es mas ficilmente atacada por el jugo
gdstrico.

Alimentos compuestos procedentes del reino vegetal 6
no azoados: el aziicar, la goma, el almidon, la pectina y
la mayor parte de los dcidos se disuelven en el jugo
géstrico, si no son introducidos en disolucion acuosa en
el estébmago; la fécula y las resinas, que son insolubles
en el agua, no son atacadas por el jugo géstrico; la albi-
mina vegelal es reblandecida por este humor; los aceiles
y las materias grasas son emulsionadas en el intestino.

«La digestibilidad—dice Levy—expresa una relacion
natural entre el alimento y el sér & quien esta desti-
nado; esta relacion estriba esencialmente en las siguien-
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tes condiciones: 1.% un cierto grado de conservacion de
la forma natural del alimento 6 de la agregacion pri-
mordial de sus elementos; 2.* una determinada can-
tidad de materia inasimilable, que sirva de ganga y de
vehiculo 4 los principios nutritivos y que los separe
por su interposicion, y 3.* un principio estimulante
aromatico, que solicite & la mucosa gastrica, sea por
impresion directa, 6 bien por irradiacion simpéatica del
olfato 6 del gusto, que son los dos sentidos de la di-
gestion. » Estas luminosas ideas del principe de los
higienistas modernos, las veremos perfectamente apli-
cables 4 la determinacion del valor nutritivo de los ali-
mentos.

Entendemos por valor nutritivo 6 tréfico de las sus-
tancias’alimenticias, la proporcion de las azoadas que
pueden prestar al organismo, para compensar las pér-
didas de estos principios que continuamente experi-
menta. Notese que no decimos la cantidad de dzoe 6 de
materias azoadas que contienen, sino la que pueden pro-
porcionar d la economia, pues la fibrina pura, la albu-
mina y la gelatina, que son alimentos azoados, tienen
escasisimo poder nutritivo, & menos que se tomen en
condiciones de combinacion especiales que permitan
su asimilacion. ]

Asi, pues, la fibrina, la albémina, la caseina, la legu-
mina, la glutina y la vitelina, que son las materias azoa-
das neutras, son los unicos principios inmediatos pro-
vistos de poder nutritivo, entre cuantos se encuentran
en los alimentos, y por lo tanto, si estos tienen poder
trofico, lodeben precisamente & alguna de estas sustan-
cias, Los que carecen absolutamente de ellas, no pueden
contribuir & las funciones plisticas, y solo se emplean
en las combustiones orgénicas. Un perro alimentado con
azucar, manteca purificada, aceite de olivas 6 goma, al
principio no ofrece nada de particular; pero al cabo de
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dos semanas empieza & enflaquecer y, ast continuando,
muere al cabo de 35 6 40 dias por verdadera inedia.

Parte preceptiva. Las consideraciones fisiologicas
que acabamos de establecer nos autorizan para fijar,
con fundamentos racionales, los principios del Régimen
alimenticio, entendiendo por tal el conjunto de precep-
tos que tienen por objeto dirigir la alimentacion del
hombre sano. Estas reglas se refieren: a la determina-
cion de la cantidad de los alimentos, & la eleccion de los
mismos, 4 la variedad dela alimentacion, & la reciproca
asociacion de los modificadores bromatolégicos, 4 la dis-
tribucion de las refacciones ¢ comidas v 4 las relaciones
del régimen con los otros modificadores higiénicos.

Cantidad de alimentos. Todos los esfuerzos de los
fisiologos han sido impotentes para resolver, bajo un
punto de vista absoluto, el problema de la cantidad de
alimentos que necesita el hombre para su consumo
diario, v de ahi la diversidad de pareceres de los higie-
nistas. Chevne creia que, para un hombre de estatura
regular, sano y dedicado 4 un ejercicio moderado, bas-
taban 250 gramos de carne, 375 de pany 16 de un licor
fermentado; ese dechado de sobriedad del siglo xv, Luis
Cornaro, no tomaba mas que 12 onzas de alimentos so-
lidos v 18 de 1iquid'os. Sir J. Saintclair propone, como
regla general, 16 onzas de alimentos solidos y 36 de li-
quidos para los individuos que se entregan 4 una vida
sedentaria; pero si hay ejercicio, puede aumentarse la
racion diaria & 104 onzas de materiales solidos. Lavois-
sier pretendia que la cantidad de alimentos no fuese
mayor que la de las pérdidas de la economia, y asi pro-
ponia 3 libras diarias; Sanclorio, fundindose en los mis-
mos principios, pedia 8 libras entre so6lidos y liquidos,
y Haller, que consideraba que el cuerpo humano pierde
cada dia 1/,, de su peso, fij6 la racion normal en 5 6 6
libras. No es, pues, dable decir nada en absoluto rela-
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tivamente 4 la cantidad 6 racion normal de alimentos,
siendo el cdleulo de Dumasg, que hemos expuesto en la
Leccion 30, pig. 345, la ultima palabra que sobre el par-
ticular ha pronunciado la ciencia.

Eleccion de los alimentos. Tampoco es facil decir g
prioriy de un modo absoluto, cudles sean los alimentos
mas convenientes para conservar la salud; pero sobre
este punto, cabe establecer las siguientes reglas gene-
rales: \

1.*  Deben escogerse los alimentos para los cuales
se tiene mas apetencia instintiva en el estado de salud.

2.% Deben preferirse los que son ficiles de digerir.

Y 3. Deben buscarse alimentos que tengan sufi-
ciente poder nutritivo para compensar las pérdidas de
la economia.

Variedad de la alimentacion. Sabemos, por los expe=-
rimentos biol6gicos, que no existe un solo principio
inmediato que, por si solo, pueda subvenir 4 todas las
necesidades de la nutricion. Las mismas sustancias
albuminoideas, empleadas aisladamente, no nutren
mejor que el azicar, la goma 6 los aceites. Sin embargo,
existen alimentos de composicion muy complexa, tales
como la leche, el pan, etc., que, lleyando en si mismos
un gran numero de principios inmediatos, pueden, por
un tiempo limitado, suplir la nutricion: estos alimentos
se llaman completos, La leche, por este motivo, se titula
el prototipo delos alimentos. Con todo, el uso demasiado
prolongado de una alimentacion uniforme, ocasiona la
saciedad y el fastidio, y desde entonces el organismo
siente la necesidad de repararse por medio de otras sus-
tancias. Asi que, la uniformidad de la alimentacion no
estd de acuerdo con las leyes fisiologicas normales.
Pero tambien perjudica la excesiva multiplicidad de
alimentos, pues despierta apetitos facticios é irrita los
deseos gastronémicos. Por regla general, puede sen-
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tarse: que el régimen alimenticio del hombre debe con-
sistir en una bien entendida proporcion de sustancias
animales y vegetales; proporcion que es facil establecer
teniendo en cuenta lo que hemos dicho en la Leccion 30
acerca de las pérdidas de azoe, carbono y agua que ex-
perimenta el adulto, y las condiciones estaticas especia-
les de los individuos, que han sido objeto de nuestro
estudio en la seccion primera de la Macrobidtica.

Mitua asociacion de los modificadores bromalolégicos.
Los higienistas llaman racion de sustento 4 la cantidad y
calidad de alimentos vy bebidas de gque necesita el hom-
bre cada 24 horas para compensar las pérdidas que en
ignal tiempo experimenta su economia, abstraccion
hecha de las que resultan de los ejercicios musculares.
La cantidad vy calidad de sustancias nutritivas que son
necesarias para reparar las pérdidas ocasionadas por
los esfuerzos musculares, constituye lo que se llama
racion del trabajo. Esta cuestion es de la mayor importan-
cia para la Higiene puablica, cnando se trata de racionar
4 un ejéreito, un buque, ete.; pero no lo es menos para
la Higiene privada, porque es preciso hacer intervenir
en el régimen alimenticio una proporcion adecuada &
las necesidades orgdnicas, de alimentos de composicion
diferente, que pongan & disposicion de la economia la
cantidad y calidad de los principios inmediatos que la
desasimilacion hace desaparecer. Refiriéndonos, pues,
de nuevo & lo dicho en la Leccion 30, pig. 341, solo ana-
diremos: que para constituir una racion agradable y lo
suficiente digestible y reparadora, bastan diariamente
en nuestros climas 1,600 gramos de alimentos, com-
puestos de principios amiliceos, aziicar, carne, materias
grasas, mucilago y frutos dcidos, que den proximamen-
te 20 gramos de dzoe y 300 de carbono. En el pan y en
la carne se encuentran los principales factores de esta
racion alimenticia.




HIGIENE PRIVADA. 369

Distribucion de las refacciones 6 comidas, Nada mas
variable que la distribucion de las horas de comer; acqui
el hdbito, las relaciones sociales v las ocupaciones son
la norma & que, por lo comun, se hace preciso atempe-
rarse. Los griegos hacian tres comidas: el desayuno, al
que daban el nombre de axPatioud’s O apioroy, la comida 4
medio dia, dumvoy, y la cena, dopwoy; 10S romanos se con-
tentaban con dos: el prandium 6 comida, que, en tiempo
de los emperadores, se hacia 4 medio dia, y la cena, que
se tomaba por la noehe. El rito clisico espanol establece
tres refacciones : el almuerzo 6 desayuno, comida ligera,
consistente en chocolate, sopa vegetal, café 6 cosa and-
loga, que se toma por la manana; la comida, que es la
mas suculenta y abundante y se toma & medio dia, y la
cena, algo menos parca que el almuerzo, pero mas ligera
que la comida, que se toma al anochecer. La moda
francesa ha introducido entre nosotres la costumbre de
hacer dos comidas casi igualmente sustanciosas: el al-
muerzo, que se toma entre 10 y 12 de la manana, y la
comida, entre5y 7 de la tarde. Los ingleses acomodados
hacen cinco comidas, & saber: el desayuno (breakfast) &
las nueve de la manana; el lunch, cuatro ¢ cinco horas
despues del desayuno, compuesto de roastheef, jamon y
Sandwich; la comida [dinner), cuva hora varia; el t¢ (tea),
que se reemplaza & veces por el café y gque se toma dos
horas despues del dinner, v la cena (supper ), que tiene
lugar poco tiempo antes de acostarse. Si hubiésemos de
escoger entre estas diversas distribuciones, no vacilaria-
mos en aceptar la moda espanola cldsica, aconsejando,
empero, cenar temprano y ligero. La comida suculenta
del medio dia estd muy bien establecida para rehacer
las pérdidas sufridas entre los dos periodos de la acti-
vidad fisica de la jornada. La moda francesa tiene el
inconveniente de aproximar demasiado dos refacciones
fuertes, y, por consiguiente, expone d que entren en el

TOMO I. ' 2%
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estomago nuevos alimentos antes de que esté terminada
la elaboracion de los que fueron introducidos en la co-
mida anterior. En cambio, deja un intérvalo de 15 4 16
horas sin restauracion. La moda inglesa puede ser mas
6 menos conveniente para los habitantes de la Gran Bre-
tana; pero entre nosotros no renace tan amenudo el
apetito para que podamos permitirnos cinco refaccio-
nes diarias.

Relaciones del régimen alimenticio con los otros modifi-
cadores higiénicos. Debiendo adaptar las condiciones de
la alimentacion 4 las otras circunstancias cosmicas que
modifican el organismo, es preciso que el régimen ali-
menticio se establezca teniendo en consideracion los
resultados de estas influencias. Sentados estos datos,
podemos establecer las siguientes reglas:

1* TEn verano, vy en los climas cilidos, la vida se
dirige hécia la periferia del cuerpo; hay mucho consumo
de materiales carbonatados, el apetito se obtunde y hay
poca energia géstrica; de ahi la indicacion del régimen
principalmente vegetal, género de alimentacion que el
mismo instinto reclama.

9.2 En invierno v en los climas frios, el apetito se
aguza y hay mucha actividad digestiva; estd, pues, indi-
cada la alimentacion principalmente animal y abundan-
te. En los climas mas extremos, para hacer frente a las
pérdidas de calor, que deben ser compensadas por una
enérgica combustion orgénica, convienen los aceites v
las grasas animales, dque proporcionan & la economia
abundante cantidad de materiales hidro-carbonados.

3.* El ejercicio muscular aumenta las proporciones
de acido carbdnico y de urea que S€ eliminan por la
respiracion y por las secreciones; de ahi la necesidad de
aumentar los alimentos carbonatados y azoados & pro-
porcion de la energia del ejercicio fisico.

42 TUn ejercicio moderado es util despues, y sobre
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todo antes de comer; mas, una gimndstica demasiado
activa practicada poco tiempo despues de las comidas,
puede perjudicar la digestion.

5.* Aun es mas nocivo, despues de comer, entre-
garse por mucho tiempo 4 la inmovilidad. La Escuela de
Salerno tiene un aforismo que dice: post prandium dor-
mire, post cenam, mille passus ire; pero si es util pasear
un rato despues de cenar, no es muy higiénico dormir
la siesta. Puede, sin embargo, transigirse con esta cos-
tambre, asaz generalizada, particularmente en la esta-
cion calurosa, pero con la precisa condicion de que el
sueno sea muy corto. Mejor debe, pues, aceptarse
otra sentencia de la mencionada Escuela: sit parcus aul
nullus tibi somno meridiano.

Hay otras muchas circunstancias que pueden modi-
ficar el régimen alimenticio en su cualidad, cantidad y
distribucion de las horas de comer; pero estas dicen re-
lacion & las condiciones fisiologicas estdticas del indivi-
duo, y han sido expuestas ya en la seccion que precede.



