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serd. Si vivis en temor constante de que os va
4 hacer mal la comida, asi resultard. Olvi-
déos de vuestras cuitas y pensad en cosas ha-
lagiiefias.— Christian Temperance.

“E] ayuno de vez en cuando es higiénico. Da
al estémago oportunidad para acabar con Sus
tareas.” La costumbre de comer durante un dia
de 1a semana sélo un poco de fruta es el mejor
preservativo contra los dolores de cabeza, un
estado nervioso, los resfrios y el insomnio.

Levantindose 4 las cinco y almorzando & las
nueve; comiendo 4 las cinco y recogiéndose a
las nueve, se vive hasta los noventa y nueve.—
Dicho Francés.

Hay médicos quienes aseguran que los disgus-
tos de familia causan tanta dispepsia como los
alimentos malsanos. Cuando llega uno 4 la
mesa apesadumbrado, descontento & iracundo,
los nervios trastornan todo el sistema 4 tal
grado que atrasan la digestién. Ksta no es una
idea nueva pero bien vale la reiteracion.

Uno de los mejores remedios contra la obesi-
dad consiste en comer de una sola cosa en cada
comida. No importa tanto lo que sea, ya una
sola, clase de fruta, ya una sola clase de cereal;
la receta es: “Comed solamente de una cosa en
cada comida.”

A no ser que uno tenga una cita perentoria
para su propio entierro, ;qué necesidad hay de
comer 4 prisal—Horacio Fletcher.
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LOS CONDIMENTOS — SABORES FICTICIOS

Los condimentos son substancias que no ali-
mentan, pero que se agregan 4 los alimentos pa-
ra darles sabor. Es un misterio cémo llegaron
4 usarse. El hombre civilizado es la tinica de
las criaturas de Dios que no se inclina 4 comer
el alimento tal cual lo di6 el Creador. La natu-
raleza ha puesto en los alimentos sabores que
los recomienda & todos los gustos que no estén
depravados. Pero el uso de los condimentos
embota los nervios del gusto al punto que no
pueden percibir los sabores delicados de las di-
ferentes clases de alimentos y permanecen
por lo tanto, completamente desconocidos para
mucha gente. Bajo el rubro de condimentos
pueden ponerse la pimienta, la canela, la mosta-,
7, el clavo, la nuez moscada, el jengibre, el
vinagre, el aji, ete.

LA NATURALEZA DE LOS CONDIMENTOS

Los condimentos se definen como substancias
que no agregan nada al valor nutritivo de los
alimentos y solo les dan mejor sabor. Mas esto
es pura cuestion de gustos. El inglés no permi-
tlrizt el uso de la asafétida para condimentar su
comida, porque no esta acostumbrado 4 ella, en
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tanto que el francés la considera de un gusto
delicado.

Todos los condimentos son venenos, y cuando
se usan en cantidades considerables, obstruyen
el higado y causan irritacién en todos log drga-
nos digestivos.

Puestos sobre la piel, alzan ampollas. La
membrana mucosa del estomago se inflama con
su uso, y después de entrar en la sangre, circu-
lan entre los tejidos y causan mucho dafo.

La funcion del higado consiste en eliminar
todas estas substancias de la sangre y por con-
siguiente, sufre mas que cualquier otro 6rgano
del cuerpo.

Se hace mayor uso de los condimentos en los
paises calidos, y consecuentemente el padeci-
miento del higado es muy general.

Las gentes que usan los condimentos con ex-
ceso, pretenden que sin ellos no pueden digerir
el alimento. Y esto es verdad hasta cierto gra-
do; sus estomagos se entorpecen de tal modo,
que 4 no ser que estén hostigados con estos irri-
tantes, no secretan suficiente cantidad de jugo
gastrico para efectuar la digestion.

Se tiene que dar buen descanso 4 un estémago
en esta condicién antes de que acepte con gusto
los alimentos sencillos.

LA PIMIENTA

De todos los condimentos, la pimienta es pro-
bablemente la que se usa mas generalmente.
Se usaba mucho antes de la era cristiana, y
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seglin las Gltimas estadisticas su uso no dismi-
nuye. Asi por ejemplo, se dice que se consume
anualmente més de seis miilones de kilogramos
de pimienta negra solo en los Estados Unidos de
Norte América. Al precio por menor, de ochen-
ta centavos el kilo, equivaldria 4 cosa de cinco
millones de pesos.

COMER CON EXCESO

Una de las causas principales de la glotoneria
es el uso de los condimentos que estimulan de-
masiado el apetito y hacen que la gente coma
con exceso. Mientras més sencillo sea el ali-
mento, mejor sera.

INCENTIVOS A LAS BEBIDAS FUERTES

Los alimentos muy condimentados inducen &
la intemperancia, tanto en las bebidas como en
las comidas. La irritacion é inflamacion que
producen en el canal alimenticio los alimentos
calientes crean un deseo para algo mas fuerte.

Todos los estimulantes tienen que aumen-
tarse constantemente para que no dejen de pro-
duecir muy pronto su efecto. Lo mismo sucede
con la persona que se acostumbra 4 tomar
cierta droga; para causar un efecto dado, hay
que aumentar la dosis constantemente. Los
venenos en las drogas y en los condimentos es-
timulan el sistema de tal modo, que éste clama
constantemente por algo mas fuerte.

La madre amorosa que pone manjares ricos
y muy condimentados en la mesa para su es-
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poso é hijos, esta encaminéndolos, con toda se-
guridad, hacia el tabaco y los licores fuertes.
Un gusto pervertiao y un apetito creado por
métodos falsos en la cocina y en la mesa son
responsables en gran parte por la miseria y el
dolor que tanto abundan hoy dia en el mundo.

“Clagi todos los habitantes del mundo eivi-
lizado,” dice el doctor Jackson, del sanatorio
de Dansville, Nueva York, “se alimentan desde
la infancia de tal modo que la embriaguez es
la expectativa no solamente posible, sino tam-
bién probable para un nimero inmenso de per-
sonas. . . . Los hombres no tienen ningin
derecho moral para vivir asi y exponer & sus
hijos al peligro de una excitacién constante 0
intermitente del corazén y de todos los demés
6rganos nobles del cuerpo. Y sin embargo, esa
es la costumbre general, por no decir universal.
Los norteamericanos, sobre todo, viven de tal
manera que se obligan & si mismos y 4 todos
los que los rodean, y sobre quienes pueden tener
alguna influencia personal, 4 una exaltacion
habitual de la actividad vital. . . . Cuando
el nifio atin yace en la cuna, puede originarsele
propensiones lentas pero seguras (provenientes
de la leche de la madre, formada por alimentos
malsanos), que en los afios venideros le conver-
tiran en ebrio.

“De esta condicién de estimulacion més 6 me-
nos mansa que se ve tan 4 menudo en la nifiez,
hasta la del ebrio consuetudinario, la cadena
estd entera, cada eslabon completo. Sigase es-
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timulando & los nifios, y mientras mas se haga,
mas estimulo necesitaran, hasta que, acostums-
brados ya 4 los alimentos excitantes y 4 las
bebidas mas intensamente estimulantes, necesi-
taran y tomaran bebidas atin mas fuertes.

“Si queremos acabar con la ebriedad, dejemos
de criar ebrios . . . que se someta 4 un
ebrio 4 una dieta de alimentos sencillos, sanos
y nutritivos; que se le dé descanso apropiado;
aytdesele & vencer sus héabitos licenciosos, co-
locandole en una atmoésfera que le eleve; cuidese
que no tome medicinas que puedan aumentar
las palpitaciones del corazon . . . y la sed
por los licores morird en él. Désele un cuerpo
sano en todos sus instintos, y le repugnaran
los estimulantes como & la criatura recién na-
cida le repugna la leche salada.”




