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PRÓLOGO




     




     




     




    Todavía hay quien piensa que los vegetarianos son seres raros, un poco extravagantes, que devoran montones de verduras para suplir la carencia de carne en la dieta, movidos por un cierto sentimentalismo. En realidad no es así: son juicios gratuitos, ideas erróneas que se refuerzan con la superficialidad del conformismo.




    Ser vegetariano significa amar la naturaleza en todos sus aspectos, adecuarse respetando sus leyes, tomar conciencia del lugar que el hombre tiene en su devenir armónico.




    Mientras nosotros pisoteamos y destruimos la naturaleza, esta continuamente nos da sin pedir nada a cambio. En este sentido son válidas las palabras de Robert Stephenson: «No hagáis nada en contra de la ley natural. No lo hagáis, porque aunque penséis que no os llegará el castigo, este vendrá inexorablemente, antes o después, para imponeros un precio correspondiente a la acción cometida». De esta forma de sentir, de la sabiduría que proporciona el hecho de pasar por el mundo haciendo el menor mal posible, respetando de la mejor manera todos los derechos de la vida, procurando no interponer ningún obstáculo a su evolución, nace el comportamiento de los vegetarianos y su particular manifestación dietética, que difiere del resto simplemente por el hecho de que sustituyen los alimentos cárnicos por otros que no sólo son igualmente válidos desde el punto de vista proteico, sino que incluso están más en consonancia con las exigencias vitales del organismo humano.




    Por tanto, resulta verdaderamente meritorio lo que el profesor Vittorio Menassé escribe aquí sobre este tema. Expone, de un modo claro e incisivo, los puntos fundamentales en lo que respecta al vegetarianismo, aclarando los diferentes aspectos con un estilo muy eficaz. Sobre todo consigue que el lector tome clara conciencia de la efectiva utilidad de la cocina vegetariana, destruyendo con argumentos muy válidos el atávico prejuicio de que no se puede vivir o estar sano sin la carne.




    Las teorías expresadas por el autor en este libro se confirman con el testimonio vivo de los vegetarianos de todo el mundo, que gozan de una óptima salud y desarrollan las actividades habituales con el cuerpo ágil y la mente lúcida.




    En suma, se trata de una forma de acceder a la cocina vegetariana con ciencia y convencimiento, con ideas útiles que hacen pensar en las palabras de Zoroastra: «Sed de aquellos que hacen avanzar el mundo y lo mejoran».




    FERDINANDO DELOR




    Doctor en Medicina


  




  

    
EL RÉGIMEN VEGETARIANO




     




     




     




    Prácticamente todo el mundo ha visto en alguna ocasión un perro o un gato que ha sido atropellado por un vehículo y que yace a la orilla de una carretera. A diferencia de lo que ocurre en otros lugares, en nuestro país los perros y los gatos no se tienen en consideración desde el punto de vista alimentario, pero aunque nos encantase su carne como a los chinos, sin duda la visión de una sanguinolenta carcasa sin vida no despierta mucho el apetito.




    Ocurriría lo mismo si en lugar del perro o del gato divisásemos los restos de un cordero, apreciadísimo desde un punto de vista culinario.




    Es lógico que sea así, porque pocas cosas son menos agradables a la vista que una carroña. Y, sin embargo, no existe ninguna diferencia entre el cuerpo inanimado de un animal atropellado por un automóvil y el de una bestia sacrificada en un matadero y colgada de un gancho en una carnicería, exceptuando que la muerte por atropello casi siempre es inmediata e indolora, mientras que en el caso de los animales sacrificados para el consumo humano esto es bastante cuestionable.




    La agonía más o menos prolongada de los animales en el matadero es además la causa de que estos acumulen en su carne toxinas nocivas para la salud de las personas que se alimentan con ella. Por lo tanto, en la práctica, la carne de los animales que yacen en el asfalto, siempre que no esté en estado de descomposición, presenta incluso características nutritivas preferibles a las de la que se vende en las carnicerías.




    Entre los individuos que a lo largo de su vida han optado por el vegetarianismo podemos encontrar personajes célebres como Pitágoras, Plutarco, Leonardo da Vinci, Gandhi, Tolstoi, Wagner, Shaw, Schweitzer, Einstein, Lamartine, Shelley, Rousseau, Ude y muchos otros que la memoria y el espacio no nos permiten mencionar, además de ciertos grupos de personas dedicadas al cultivo del espíritu (órdenes eclesiásticas, sectas religiosas, movimientos filosóficos, etc.) y algunos grupos étnicos particulares.




    Las personas que deciden hacerse vegetarianas pueden estar movidas por principios éticos o dietéticos, o por ambos; el régimen vegetariano no se restringe sólo a los vegetales, ya que en la mayoría de los casos incluye también alimentos de origen animal como los huevos, la miel, la leche y derivados.




    Podemos diferenciar claramente tres categorías:




    — el vegetarianismo propiamente dicho, que excluye, por tanto, de la alimentación humana el consumo de la carne de cualquier animal, incluidos los peces, moluscos, crustáceos y también los insectos, ya que hay culturas que consideran comestibles algunas especies de estos últimos;




    — el vegetalismo o vegetalianismo, más restrictivo, ya que sólo acepta para la alimentación humana el consumo exclusivo de vegetales;




    — el frutarismo, finalmente, que permite alimentarse exclusivamente de fruta.




    El rigor de estas dos últimas doctrinas hace que sólo sean seguidas por grupos muy reducidos de personas, que además deben presentar unas condiciones de vida y de edad particulares; muy al contrario, el vegetarianismo, que es el que realmente nos interesa tratar en este libro, no sólo resulta adecuado para todas las personas de cualquier edad y condición, sino que también es el régimen alimentario más natural para la especie humana, aquel que en mayor medida permite proteger la salud del individuo satisfaciendo las exigencias de nutrientes y cuidando la economía familiar, hoy comprometida por el continuo encarecimiento de los precios, especialmente de los que conciernen a los alimentos cárnicos.




     




     




    
■ Fundamento ético del vegetarianismo




     




    Dado que la finalidad de esta obra es eminentemente práctica, no nos alargaremos en este tema que, aunque reviste una importancia esencial para una minoría, poco o nada cuenta para la mayor parte de la gente actual, movida básicamente por intereses materiales inmediatos; veremos, en cambio, en profundidad, cómo el régimen vegetariano favorece el interés individual en lo que respecta a la salud física y a la economía familiar.




    Sin embargo, por amor al deber cumplido, y porque, pese a todo, incluso en el actual frenesí hedonístico de la sociedad existe una pequeña minoría de personas capaces de alimentar intereses para su propia salud moral, dedicaremos algunas líneas al aspecto ético de la doctrina vegetariana.




    Es indudable que matar a cualquier animal, aunque pueda no resultar despreciable según la moral actual, constituye una acción que muchos detestan, susceptible de acortar la distancia que separa este acto de violencia de aquel dirigido contra un semejante. Los defensores del pacifismo sostienen la necesidad de la «no violencia» absoluta, y rechazan el considerar lícitos actos cruentos en los casos en que no se dirigen contra un miembro de la propia especie.




    La moral actual está claramente enclavada en concepciones utilitarias, pero debería sustituirse por una moral verdadera, absoluta, que prescindiera del provecho que nuestra especie obtiene de otras, y esto por dos razones distintas pero igualmente importantes: porque la «no violencia» hacia las demás criaturas vivientes que pueblan junto a nosotros la tierra constituye un proceso de perfeccionamiento y de elevación del espíritu humano, y porque tal modificación revolucionaria de nuestra mentalidad se sugiere como medida necesaria y urgente a partir de la actual evaluación científica de la situación ecológica de nuestro planeta, pues está demostrado, ya sin ninguna duda, que las posibilidades de supervivencia de la especie humana están estrechamente relacionadas con la perdurabilidad de todas las demás formas de vida.




    Gandhi afirmó: «Todo lo que vive es tu prójimo».




    Así pues, no sólo el hombre, sino todo ser viviente que junto a nosotros pisa la tierra, surca las aguas y el aire constituye nuestro prójimo y tiene el mismo derecho a la vida que nosotros.




    El doctor Schweitzer, conocido filántropo, concedía la misma importancia al respeto a toda vida animal hasta tal punto que declaró: «Verdaderamente moral es sólo aquello que socorre a toda vida a la que pueda ayudar y se abstiene de perjudicar a cualquier criatura que tenga vida. La vida en sí misma es sagrada. Yo me doy cuenta de que la costumbre de comer carne no está acorde con los sentimientos más elevados».




    Y Leonardo da Vinci, cuyo genio precursor ya había previsto hace medio milenio el estado actual de decadencia moral de la especie humana y la progresiva contaminación de los ambientes naturales, vaticinó que «vendrá un tiempo en que nuestra especie, apretada por el torno de los acontecimientos, juzgará la matanza de cualquier animal en la medida de la supresión de un hombre».




    Para que no se llegue a tanto, es necesario que el género humano ponga freno al consumismo inconsciente y al enloquecido progreso científico, que están llevando al agotamiento de los recursos vitales en nuestro planeta.




    Con respecto al progreso, hecho meramente tecnológico, Albert Schweitzer dijo: «El actual progreso significa saber cada vez más y entender cada vez menos», aludiendo con ello a la inutilidad de las conquistas técnicas si no van unidas al perfeccionamiento espiritual.




    Sólo si los hombres se llegan a dar cuenta de esta verdad, podrán alcanzar el grado de perfección moral vaticinado por Leonardo, y evitarán así la extinción de la especie por masificación del planeta y por el agotamiento de sus recursos.




    Discursos de este tipo no resultan agradables para las grandes masas de nuestra sociedad actual, pero quien posea un poco de sentido común y de objetividad debería conseguir aclarar el concepto de hasta qué punto es mezquino y vil el pedir a los demás la tarea cruel y desagradable de matar a los animales, reservándose para sí mismo el disfrute de los frutos de la acción aborrecida.




    ¿Cuántas personas comerían carne si tuviesen que utilizar sus propias manos para matar a los animales con los que se alimentan?




    Me parece que este es un concepto comprensible para todo el mundo: quien no se ve capaz de matar a un animal, debería abstenerse de comer carne por una cuestión de digna coherencia.




    Una de las principales causas de la decadencia moral actual de las masas es la tendencia generalizada a separar la responsabilidad propia de la de la sociedad de la cual formamos parte.




    Criticamos las acciones del prójimo, pero nos cuidamos bien de cribar las nuestras; pretextamos derechos pero olvidamos los deberes, y estos en la práctica se reducen a aquello que se espera de los demás.




    La pretensión de mejora no encuentra a nadie que se preste a ella a la hora de actuar.




    Quien condena el mal con palabras no mueve ni un dedo para combatirlo con la práctica.




    Vivimos en una época dominada por el egocentrismo, entre la propagación de teorías hedonistas que están hundiendo la concepción de una sociedad mejor, basada en concepciones espirituales más que materialistas.




    Ciertamente, el hombre del campo que extingue con indiferencia la vida de un animal puede ser comprendido y justificado en su acto, del cual extrae un medio de sustento; sin embargo, no se puede decir lo mismo de quien se aprovecha de la insensibilidad ajena para satisfacer su paladar sin mancharse las manos de sangre.




    Esto es lo que ocurre con la sociedad actual, que rechaza este tipo de crueldad pero no encuentra inconveniente en encargarlo a los demás. Quien se alimente de carne no debe olvidarse en ningún momento de que es corresponsable del sufrimiento infligido a los animales en los mataderos.




     




     




    
■ Fundamentos científicos del vegetarianismo




     




    Todo cuanto existe en la tierra proviene de una única matriz. Estamos acostumbrados a hacer una distinción neta entre las criaturas animadas y los objetos inanimados, pero, en realidad, la diferencia entre viviente y no viviente no es tan grande como puede parecer. Dejando aparte el hecho de que lo que consideramos materia inerte no es inerte (todo átomo vive, al estar compuesto por electrones que giran continuamente y a velocidad vertiginosa en torno al núcleo), las criaturas animales y las cosas, aparentemente inanimadas, están compuestas de los mismo átomos. Sólo cambia la disposición de dichos átomos.




    Todo organismo animal, incluyendo al hombre, está compuesto de hidrógeno, oxígeno, nitrógeno, fósforo, calcio, magnesio y carbono, es decir, los mismos elementos que componen las rocas y otras materias inertes.




    Si las investigaciones científicas más modernas nos han demostrado que no existe tanta diferencia entre lo viviente y lo no viviente, en tanto en cuanto no cambia la sustancia sino sólo la forma (es decir, si tiene una arquitectura atómica diferente), podemos imaginar bien hasta qué punto son mínimas las diferencias existentes entre los distintos seres animados, tanto que el biólogo Kvenvolden justamente pudo afirmar que «todos sobre la tierra somos parientes, somos como un único ser».




    La evolución de nuestra especie se ha aclarado sin posibilidades de duda y ha quedado bien dibujada sobre todo en sus últimas fases: desde los grandes monos antropomorfos y los animales prehumanos, pasando por el Australopithecus africanus de Dart, el Paranthropus robustus de Broom, el Zinjanthropus boisei de Leakey y el Pithecanthropus erectus descubierto por Dubois, hasta el Sinanthropus pekinensis individualizado por Pei, que se ha situado científicamente junto al anterior con la denominación de Pithecanthropus pekinensis, la compleja evolución hasta el Homo sapiens está ya bien determinada.




    Los avances científicos en este campo desmienten todas las fantásticas hipótesis sobre el origen humano, y no hay científico que pueda sostener lo contrario.




    Sin embargo, si por un lado las conquistas científicas en el campo de la física, la química y la biología demuestran lo infundado de las antiguas creencias, por otro lado vemos que la mayoría de la gente continúa condicionada por la perpetuación de antiguos comportamientos, que dan lugar a una unión irracional entre ciencia y creencia.




    Todo prueba inconfundiblemente que cuanto existe en nuestro planeta ha tenido un origen común, y que el hombre no es sino una de las muchas formas de la evolución animal; sin embargo, incluso personas científicamente preparadas consiguen con ciertos argumentos engañarse a sí mismas contra toda evidencia y en contra de su propia lógica. Es la demostración de cómo al hombre le falta la objetividad cuando le resulta cómodo aceptar una tesis que halaga su vanidad o tranquiliza sus temores.




    Desprovisto ya el origen humano de toda mitificación, si pasamos a examinar la estructura de la especie a la que pertenecemos, no podemos dejar de destacar que las características anatómicas y morfológicas que esta presenta la acercan mucho a otras especies que no incluyen la carne dentro de su alimentación habitual.




    El doctor Ferdinando Delor, médico y estudioso que ha llevado a cabo profundas investigaciones sobre el tema, en su libro Considerazioni sul fondamento scientifico del regime vegetariano, escribe lo siguiente:




    «Desde tiempo inmemorial el hombre mata para procurarse el alimento; sin embargo, es obvia la consideración de que antes de armar su mano con los sílex puntiagudos para poder atacar a los animales, debía de ser únicamente recolector y por tanto frugívoro. Si razones ambientales como la glaciación o la simple tendencia a imitar a los animales depredadores le han conducido a ello, no tiene importancia alguna: se trata siempre de una desviación de los orígenes.




    »Incluso los estudios de anatomía comparada clasifican al ser humano entre los frugívoros.




    »En verdad, nuestras manos parecen hechas para coger, desmochar, partir, trepar y, por sí mismas, no tienen nada de arma asesina, tal y como ocurre con las patas de los animales carnívoros, provistas de poderosas garras. La forma de la boca no tiene las características de la de los carnívoros ni de los herbívoros, estructuras inútiles cuando se utilizan las manos para ofrecer el alimento a la masticación.




    »Pero incluso resulta más adecuada para la clasificación del hombre la conformación de la dentadura: los carnívoros tienen incisivos pequeños, caninos largos en forma de gancho y molares puntiagudos y cortantes; los herbívoros tienen los caninos poco desarrollados, grandes incisivos y molares planos adaptados a la trituración; el hombre, en cambio, tiene incisivos de tamaño medio, caninos cortos aunque acentuados y molares de tamaño medio: por tanto, una dentadura prácticamente igual a la de los frugívoros, particularmente adecuada para la masticación de fruta, granos, legumbres, etc.




    »Por si ello no fuese suficiente, la anatomía comparada pone en evidencia muchas otras conformaciones aptas para clasificar al hombre entre los frugívoros:




    — la piel de los carnívoros en general no tiene poros, mientras que la mayor parte de los herbívoros, los monos y el hombre tienen muchísimos;




    — las glándulas salivares de los carnívoros son pequeñas, mientras que el hombre las presenta bien desarrolladas, lo cual tiene relación evidente con el tipo de alimentación (la saliva sirve esencialmente a la digestión de los almidones y de los polisacáridos en general);




    — el estómago de los carnívoros es simple, revestido de mucosa que segrega un jugo muy ácido, y continúa con un intestino cuya longitud es tres veces la del cuerpo (exactamente en relación con las particulares exigencias digestivas de las proteínas y con la absorción de sus productos de escisión); en los herbívoros, en cambio, el estómago, voluminoso, está dividido en tres o incluso cuatro compartimentos y el intestino alcanza una longitud que es diez veces la del cuerpo; este volumen y longitud permiten que los alimentos vegetales, dada su particular composición, permanezcan largo tiempo en el aparato digestivo.




    »Si confrontamos estas particularidades anatómicas con las correspondientes al hombre, encontramos que su estómago es simple, de tamaño medio, con jugo gástrico de acidez media, mientras que la longitud del intestino con relación al cuerpo está entre la de los carnívoros y la de los herbívoros.




    »El intestino humano parece, por tanto, largo para la digestión de la carne, que tiene de este modo tiempo suficiente para abandonar toda su escoria, como las purinas, etc.; la fisiología nos confirma que la digestión y la absorción de las proteínas cárnicas se producen del estómago al intestino delgado, de modo que la escoria que no se ha digerido por completo prosigue por todo el colon, donde es más fácil la putrefacción con la formación de las llamadas leucomaínas, que son absorbidas en parte por la sangre, en donde sufren transformaciones químicas que las hacen relativamente inocuas.




    »Desde el punto de vista fisiológico, conviene añadir que, mientras que el hígado del hombre cumple la desaminación de los aminoácidos sólo hasta la urea, en el de los carnívoros separa los prótidos hasta el amoniaco, muestra de una predisposición natural a un particular tipo de alimentación».




    Que el hombre en origen ha sido un animal vegetariano queda demostrado por el hecho de que la propensión a la alimentación cárnica surge sólo a partir de cierta edad y, en general, después de empujes de costumbres ambientales.




    De hecho, los niños no se nutren espontáneamente de carne, sino que prefieren la fruta: es la prueba clara de una atávica predisposición alimentaria.




    Sabemos que los pájaros derivan de los reptiles, y de ello tenemos la prueba, entre otras cosas, por el hecho de que en las nidadas de algunas especies persisten en las estructuras alares los vestigios de las que fueron las patas anteriores, que después se transformaron en alas, es decir, garras destinadas a caer con el crecimiento.




    Así como estos jóvenes pájaros conservan una huella de su antiguo pasado reptiliano, igualmente en las crías del hombre permanece la tendencia a una alimentación vegetariana, destinada a desaparecer bajo las presiones ambientales, casi siempre movidas por un mal entendido sentido de higiene alimentaria; mal entendido en cuanto a que la alimentación cárnica no ayuda a la salud humana, sino que incluso resulta ser fuente de numerosos trastornos y enfermedades.




    El doctor André Schlemmer afirma que: «El régimen vegetariano es el más normal, el más armonioso y, por consiguiente, el más sano, a condición de que esto sea la expresión de una serena convicción».




    Es necesario, por tanto, que las personas no se lo impongan como dieta curativa, sino que lo acepten por convicción, porque ello favorece su salud.




    También el mismo Schlemmer indica, en su libro Il metodo naturale in medicina, los motivos que desaconsejan el empleo de la carne como alimento para nuestra especie; nosotros nos limitaremos a reproducir los principales: «Ante todo, la carne tiene el inconveniente de ser un óptimo campo de cultivo que favorece el desarrollo de los gérmenes patógenos, mientras que otros alimentos, como por ejemplo aquellos hechos a base de leche fermentada, favorecen únicamente la flora útil.




    »Hace más de sesenta años, investigadores serios demostraron, mediante comunicaciones a la Sociedad de Biología, que con un régimen fuertemente cárnico, el número de gérmenes presentes en un milímetro cúbico de contenido intestinal aumenta de dos mil a sesenta mil.




    »La carne, más que todos los demás alimentos proteicos, es una fuente de ácido úrico; por tanto, es necesario limitar al máximo su consumo en los casos de diátesis úrica, en particular en los enfermos de gota, calculosis urinaria urática, asma o dermatitis que se acompañan de uricemia.




    »La carne es rica en ácidos grasos saturados que favorecen la dispepsia, la arteriosclerosis y el aumento del colesterol en la sangre.




    »La carne tiene propiedades estimulantes, de modo que, contrariamente a lo que se piensa, es necesario tener presente que en los niños puede provocar excitación, insomnio y alteraciones del comportamiento.




    »La carne es una fuente de intoxicación que adelanta la vejez y la muerte. En particular, la carne produce una intoxicación lenta, debida a la transformación bacteriana del exceso de prótidos, que ha sido descrita así por Labrit en su obra Fisiologia umana: “La decarbosilación de numerosos aminoácidos lleva a las aminas tóxicas o tomaínas. De la lisina proviene la cadaverina; de la arginina, la agmatina; de la tiramina, la tiroxina; de la istidina, la histamina, etc.”




    »Los aminoácidos sulfurados, como la cisteína, originan los etilo y metilomercaptanes. Pero el intestino es también una fuente importante de amoniaco producido por la actividad de las bacterias intestinales sobre las escorias nitrogenadas. Este amoniaco es absorbido por la vena porta y, tras ser extraído de la sangre mediante la acción del hígado, queda inmerso en el ciclo de la urogénesis; en las insuficiencias hepáticas, el amoniaco de la sangre puede alcanzar un nivel tóxico y tomar parte en la manifestación del coma hepático. (Con referencia a esto, el doctor Ferdinando Delor precisa que no se debe olvidar que en la carne y en la sangre de los animales hay también sustancias tóxicas, como la histamina, que se forman a consecuencia del pánico experimentado en el matadero, toxinas a cuya eliminación debe proceder el organismo humano, sin contar las drogas y las hormonas utilizadas en la cría llamada intensiva)».




    Si queremos medir el valor energético de la carne encontramos que 100 g de alimento equivalen a un cierto número de calorías:
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    Es verdad que la carne proporciona fuerza, pero todos los alimentos la proporcionan y algunos aún en mayores cantidades que la carne.




    Además, es necesario recordar que muchas personas se sienten pesadas y somnolientas después de la comida del mediodía, pero cuando eliminan la carne obtienen un mejor rendimiento energético; así, por ejemplo, en el caso de las personas que comienzan a seguir una dieta vegetariana, el hecho de dejar de comer carne se suele traducir en una sensación de vitalidad, ligereza y resistencia al esfuerzo físico que les suele sorprender y maravillar, a la vez que les reafirma en sus convicciones.




    Esta no es una simple sensación, sino una realidad subjetiva.




    La carne es un estimulante para muchas personas que, si se privan de ella, tienen una sensación de debilidad. Pero para otras, por el contrario, la carne se presenta como una droga ligera cuya supresión proporciona un sentimiento de fuerza y sobre todo de resistencia.




    Esto aproxima la carne a otras sustancias estimulantes como el vino (o el alcohol en general), que para algunos es el estímulo indispensable para toda actividad y para su vitalidad, mientras que para otros supone todo lo contrario. Otro tanto se puede decir del tabaco o del opio, en los países en que su uso es corriente.




    El valor de la carne como estímulo, ¿es también una realidad objetiva, o se trata sobre todo de una realidad psicológica?




    Da la impresión de que tendríamos que responder afirmativamente a estos dos interrogantes, pero si, en un principio, junto con la mayoría de los autores, habíamos atribuido el efecto estimulante de la carne sobre todo al primer factor, actualmente pensamos que el segundo nos explica mejor esta realidad.




    Se afirma que la carne fabrica la sangre, y que su carencia provoca anemia. Esta convicción induce a buscar las carnes rojas como las que contienen más sangre, y a comerlas sanguinolentas, es decir, mal cocidas. Esto no tiene ningún fundamento científico. Una gran cantidad de sujetos vegetarianos con régimen dietético bien equilibrado nunca han presentado síntomas de anemia, mientras que muchas personas que presentan signos de anemia son grandes comedores de carne.




    La carne en sí misma no sirve para curar la anemia, excepto cuando el origen de esta es debido a un régimen demasiado pobre en proteínas como en la anorexia nerviosa; pero con cualquier otra dieta se puede proporcionar al organismo las proteínas que necesita. La clorosis, una forma de anemia de la que hoy en día casi no se oye hablar, era una enfermedad frecuente en los ambientes burgueses en los que se consumía habitualmente carne dos veces al día. La carne no es particularmente rica ni en hierro (en comparación con los huevos y algunas legumbres) ni en vitaminas antianémicas. Por otra parte, el animal del que se quieren asimilar los elementos sanguíneos, ¿de dónde los ha tomado sino de una alimentación vegetal?




    El hombre tiene el mismo poder de síntesis de los elementos necesarios para todos sus tejidos, incluida la sangre. A este respecto, el doctor Ferdinando Delor añade que el ácido fólico, tan ampliamente contenido en la levadura alimenticia y en las hojas verdes de las plantas y de los herbáceos, conduce a la maduración de los glóbulos rojos y los glóbulos blancos, de modo que, según los científicos estadounidenses, en las personas que no consumen productos animales no aparece la anemia perniciosa debido a la gran cantidad de ácido fólico que contiene la dieta vegetal.




    Se suele afirmar que la carne es necesaria para el trabajo intelectual, que estimula el cerebro. Esta teoría la desmiente el hecho de que numerosas celebridades a lo largo de la historia (Tolstoi, Gandhi, Einstein, etc.) han sido vegetarianas.




    Sin embargo, no deja de ser curioso comprobar cómo en nuestra sociedad existe una mística de la carne generalmente muy enraizada y que es muy dominante en tanto en cuanto está disfrazada con argumentos racionales que no necesariamente tienen que ser válidos para ser creíbles, incluso para médicos y fisiólogos.




    Ciertamente, si el que come carne la identifica con la fuerza y la vida del animal, los vegetarianos la identifican con su sufrimiento y muerte.




    Un profundo estudio de la influencia de la alimentación sobre la bioquímica del cuerpo humano ha sido llevado a cabo por Delor, quien escribe: «Ya es un conocimiento suficientemente difundido que la sangre, por norma, es alcalina, y que la concentración de iones de hidrógeno se mantiene constantemente hacia la alcalinidad con la ayuda de la llamada reserva alcalina, debido a que nuestro organismo no tolera la presencia de los ácidos en los humores que circulan. La hipoalcalinidad o la acidosis, de hecho, pueden tener consecuencias de diferentes tipos y llegar incluso a trastornos verdaderamente graves: pérdida del apetito, insomnio, nerviosismo.




    »Ahora es evidente que nuestro cuerpo, según el tipo de alimentación, recibe sustancias básicas o ácidas que tienden a reponer el equilibrio ácido-básico.




    »En el mecanismo que tiende a mantener constante la alcalinidad de la sangre a través de las soluciones tapón y los diferentes intercambios osmóticos de materiales metabólicos entre las células y los humores que circulan intervienen demasiados factores, y bioquímicamente es demasiado complejo para que se pueda adentrar aún más en el campo específico.




    »Sin embargo, es necesario tener presente que, cuando los mecanismos normalmente en juego ya no consiguen neutralizar el exceso de acidez, se moviliza la gran reserva alcalina constituida por el calcio de los huesos.




    »Cada vez que exista una ingestión prolongada de alimentos acidificantes, sobre todo si se asocia a un aporte de calcio insuficiente, se va hacia una descalcificación de los huesos y de los dientes. Hemos de considerar que nuestro organismo extrae la mayor parte de las sustancias alcalinas de los alimentos vegetales, cuyos ácidos pueden ser transformados metabólicamente en agua y anhídrido carbónico».




    De hecho, estos elementos encuentran un ulterior refuerzo en la consideración de que la carne consumida por el hombre es mucho más acidificante que la ingerida por los animales. En efecto, los carnívoros no comen solamente la carne, sino también los huesos (que contienen calcio), la sangre, los órganos y los cartílagos, y todo esto, crudo. En cuanto al hombre, este consume la carne cocida, sin humores ni sangre; no come los huesos ni los cartílagos, que son ricos en calcio.




    La descomposición en el tubo digestivo de los alimentos que dan acidez obliga al organismo a neutralizarlos con los alcalinos de que dispone.




     




     




    
■ Ventajas prácticas del vegetarianismo




     




    Hablando de los fundamentos científicos del vegetarianismo, ya hemos expuesto cuáles son las desventajas de la alimentación que incluye la ingestión de carne y las consistentes ventajas prácticas que, por el contrario, comporta el régimen vegetariano.




    Recapitulemos y completemos el tema. Una alimentación basada en el consumo de carne puede ser fuente de graves inconvenientes: sepsis persistente, intoxicación derivada del estancamiento fecal o de los depósitos de ácido úrico, aumento de la presión arterial, rápida formación de ácido úrico y carencias de fibra (cuyas consecuencias pueden resultar bastante más graves de lo que comúnmente se cree).




    Para funcionar bien, nuestro organismo necesita también una cierta masa de material, y la fibra tiene mucha importancia en este sentido (una importancia ya conocida desde hace tiempo pero que estudios recientes han aumentado notablemente, ya que se ha constatado que un régimen alimentario rico en fibra lleva a cabo una acción protectora contra distintas enfermedades).




    Burkitt asegura que la falta de fibra favorece la apendicitis y los divertículos, y además contribuye a la manifestación de cardiopatías y al desarrollo de tumores de colon y recto.




    El cáncer intestinal, enfermedad que resulta bastante rara en los países en vías de desarrollo, en los que la alimentación suele estar basada en los vegetales, está bastante difundido en los países más industrializados, donde se halla en creciente aumento.




    Así, por ejemplo, en los Estados Unidos, hoy en día esta enfermedad se sitúa en primer lugar entre las formas de tumores malignos, aunque hay que destacar que, a principios de siglo, cuando existían diferencias notables entre las condiciones sociales de los negros y las de los blancos, los casos registrados de este tipo de cáncer en la población blanca duplicaban los de la población negra; en la actualidad, sin embargo, debido a que el nivel de vida de la población negra ha mejorado, se han igualado las cifras.




    La isquemia cardiaca, consecuencia de una disminución del aporte sanguíneo que llega al corazón, está en aumento continuo entre los africanos que han adoptado el régimen alimenticio de los blancos, mientras que es casi desconocida entre aquellos que mantienen sus antiguas costumbres tribales. Una estadística médica inglesa señala, con respecto a esto, que la tasa de mortalidad por isquemia cardiaca entre los británicos, en constante aumento desde el final de la última guerra mundial, sufrió durante la misma una brusca caída para después aumentar una vez concluido el conflicto.




    Esto confirma las teorías anteriormente reseñadas, porque, durante la guerra, los ingleses soportaron un duro racionamiento alimentario, que incluía un gran predominio de los alimentos vegetales y el empleo de harina integral, muy rica en fibra.




    El doctor Flaminio Fidanza afirma que «gracias a la acción sobre la colesterolemia, los ácidos grasos insaturados (que contienen los alimentos de origen vegetal), adoptados en la dieta en sustitución de los saturados, son capaces de reducir el riesgo de infarto de miocardio, como se ha comprobado con encuestas basadas en la variación experimental del factor dietético».




    Se cree que también la diverticulitis, en continuo aumento en los países industrializados y casi desconocida en el resto, está determinada o favorecida por un régimen alimenticio basado en la carne y pobre en sustancias vegetales, con carencia de fibra; esto es cierto hasta tal punto que puede curarse hasta en un 85 % de los casos incluyendo en la dieta alimentos con un alto grado de fibra.




    El mismo discurso se puede aplicar para ciertos tumores benignos, como los pólipos del colon, difundidos en los países ricos (en algunas naciones llegan a afectar al 25 % de la población por encima de una cierta edad) y desconocidos, o casi, en los subdesarrollados. La estrecha conexión entre esta forma de tumor y el cáncer intestinal hace suponer que incluso en este caso la aparición viene favorecida por un régimen pobre o privado de fibra. Bien conocido es el hecho de que la carencia de fibra genera estreñimiento con estancamiento intestinal y favorece el desarrollo de bacterias y la obstrucción del apéndice.




    Quien come abundantes sustancias vegetales consigue liberarse de los residuos del ciclo digestivo en un tiempo que puede resultar tres veces inferior al necesario en un régimen cárnico privado de fibra. Esto es importante porque la detención prolongada de los residuos en el tubo digestivo se hace más peligrosa debido a que las concentraciones de bacterias son mayores y pueden actuar durante un periodo más largo en contacto con las paredes intestinales. La persona que se alimenta de carne y de alimentos refinados puede albergar una cantidad de bacterias cien veces superior a la que se advierte en el aparato digestivo de un vegetariano, y entre estas bacterias, hay algunas que, al actuar sobre las sales biliares, determinan la formación de sustancias de acentuada acción cancerígena. Finalmente, se ha demostrado la influencia beneficiosa de la fibra, que determina una reducción de la tasa de colesterol en la sangre. Desgraciadamente, en los cereales y en las harinas derivadas de ellos que son sometidos a un proceso de refinamiento, el aporte de fibra es mínimo; el amplio consumo de hortalizas puede suplir esta carencia.




    Sobre los beneficiosos efectos de la alimentación vegetariana, el doctor Fidanza escribió lo siguiente: «Los monjes budistas de Corea, con una alimentación exclusivamente vegetal, presentan una colesterolemia muy baja (apenas 122 mg % en los hombres de mediana edad), y prácticamente una ausencia de cardiopatías. Una situación semejante se ha observado en las clases de nivel económico más bajo de India y en algunos grupos de población de África. Cuando se pasa de una dieta exclusivamente vegetariana a una lactovegetariana o lacto-ovo-vegetariana, la situación cambia y es más compleja.




    »De hecho, en un estudio sobre los trapenses americanos, se ha visto que, pese a una dieta lacto-ovo-vegetariana, se da una colesterolemia más baja, pero las complicaciones arterioscleróticas están presentes.




    »Por otra parte, en investigaciones mucho más amplias tanto sobre los trapenses como sobre los benedictinos, se ha observado que los primeros tienen una colesterolemia más baja y un predominio de complicaciones arterioscleróticas menor que los benedictinos, cuya dieta es mixta y muy parecida a la del resto de los americanos».




    El doctor Schlemmer afirma por su parte: «Realmente la carne no es necesaria en la alimentación humana y el régimen que la elimina puede aportar buena salud, una gran resistencia y una actividad fecunda cuando ello corresponde a una íntima convicción». Y el doctor Delor repite que «el vegetarianismo es un régimen dietético con una acción higiénico-profiláctica reconocida y eficaz».




    Una vez establecido que la carne no es necesaria y puede resultar incluso nociva, y que el vegetarianismo ayuda a la salud, queda el tomar en consideración el aspecto económico de este régimen, lo que constituye quizá la ventaja práctica más aparente.




    Los incesantes aumentos de los costes actuales, especialmente en lo concerniente a los alimentos cárnicos, no nos permiten aportar ejemplos basados en los precios corrientes, dado que ya no resultarían actuales en el momento de la publicación de este libro. Nos limitamos a afirmar que, basándonos en sencillos cálculos al alcance de todos los que diariamente se ocupan del presupuesto familiar, un menú diario para cuatro personas que incluya los alimentos cárnicos comporta un gasto por lo menos del doble respecto al gasto que tiene una familia de igual número de personas que sigue un régimen vegetariano.




    A nadie se le escapa el ahorro que supone a final de mes y al cabo del año.


  




  

    
LA ALIMENTACIÓN




     




     




     




    Es impensable que un hombre pueda dedicarse a la cría de animales de provecho sin tener el conocimiento necesario en materia de piensos, tanto en lo concerniente al tipo de pienso como a la dosis y la administración.




    Por norma, incluso aquel que introduce en su casa por primera vez un animal de compañía suele adquirir un manual que ilustre de modo práctico las normas de conducta o, como mínimo, pide consejo a un vendedor experimentado. Ante la obligación de tener que satisfacer las exigencias alimentarias de los animales, las personas inteligentes y con sentido común sienten la necesidad de documentarse al respecto.




    Pero, ¿cuántos son los hombres que conocen realmente el funcionamiento de su propio organismo, sus necesidades y el modo correcto de satisfacerlas?




    La ignorancia general en lo que a este tema se refiere es verdaderamente abismal, y poco o nada se hace para poner remedio. En las escuelas, en general, simplemente se suelen exponer unas pocas nociones destinadas a ser casi inmediatamente olvidadas, como ocurre siempre con los temas aburridamente teóricos. No existe, por el momento, un método correcto y eficaz en la educación alimentaria.




    Por tanto, es natural que la mayor parte de las personas modernas, ocupadísimas en seguir los dictámenes de la moda más absurdos y en dañar su propia salud para adquirir un cuerpo que responda a la exigencia de la línea filiforme, acaben por fiarse de los habituales alimentos precocinados o en conserva, que tienen, además, el defecto de costar mucho, o que prefieran el recurso costoso de adquirir una comida preparada y, a veces, poco saludable. Casi siempre, las personas comen lo que quieren y cuando quieren bajo el impulso de las costumbres y el apetito. Se podría decir que comen como bestias si no se verificase el hecho de que, a diferencia de los animales, no se guían por un instinto seguro al elegir los alimentos y por una autorregulación eficiente en cuanto a la cantidad de los mismos.




    Un tratado de dietética debe, por tanto, contener necesariamente normas genéricas para ilustrar al lector medio sobre los rudimentos de la higiene alimentaria. Y aunque no podamos alargarnos sobre el tema ni profundizar en él como querríamos, porque el tema de este libro es otro, intentaremos, sin embargo, proporcionar nociones suficientes sobre las normas básicas que presiden la alimentación correcta de nuestro organismo.




     




     




    
■ Calorías y metabolismo




     




    Los alimentos desarrollan calor vital medido en calorías; cada individuo para vivir necesita cotidianamente un cierto número de ellas.




    La caloría, unidad de medida de la energía desarrollada en los fenómenos de combustión, representa la cantidad de calor necesaria para elevar en un grado centígrado la temperatura de un gramo-masa (pequeña caloría) o de mil gramos-masa (gran caloría) de agua destilada a cuatro grados centígrados sobre cero.




    Si nos referimos particularmente a la dietética, la caloría es la unidad de medida de la energía que se desarrolla en los organismos vivos en el proceso de metabolismo que determina el fenómeno vital, es decir, de la energía química de los alimentos que es transformada por el organismo en energía térmica para mantener constante la temperatura corporal, y en energía mecánica para permitir el desarrollo de trabajo muscular.




    Aclararemos que el metabolismo es el conjunto de transmutaciones físicas y químicas del protoplasma, o lo que es lo mismo, el total de las reacciones por medio de las cuales se produce el recambio orgánico general; en otras palabras, es el proceso de renovación de las materias que constituyen el ser vivo, y con él se verifican los cambios energéticos que permiten transformar la energía química de los alimentos y de las reservas orgánicas en la energía que todo animal consume en su actividad vital.




    El metabolismo, en la práctica, se articula en dos procesos opuestos que se suceden y se superponen continuamente: estos son el anabolismo y el catabolismo.




    • El anabolismo es un proceso constructivo: el total de los procesos de asimilación que se producen en todo organismo, animal o vegetal, para transformar en protoplasma viviente los elementos de las sustancias nutritivas, tanto si la materia orgánica de nueva formación ha de servir a las necesidades inmediatas, como si debe ser almacenada como reserva energética y plástica.




    • El catabolismo, en cambio, es un proceso de disgregación: se define como el total de los procesos analíticos de disgregación por medio de los cuales el organismo celular descompone los materiales de reserva, desintegra el propio protoplasma y elimina los correspondientes productos de consumo. Los procesos de catabolismo originan el calor corporal animal.




    La materia viva, formada por grandes complejos moleculares, está, en la práctica, sujeta a fenómenos de oxidación y de demolición y, a la vez, a fenómenos reductores de síntesis. El conjunto de los fenómenos en virtud de los cuales los numerosos constituyentes químicos de la materia viva se renuevan continuamente constituye precisamente el metabolismo.




     




     




    
■ La cantidad diaria necesaria de calorías y nutrientes




     




    La cantidad necesaria de calorías de un organismo vivo varía según el hábitat, las estaciones, la edad, la actividad desarrollada, el sexo.




    En los meses fríos, la cantidad necesaria de calorías aumenta; también aumenta en los jóvenes en etapa de desarrollo.




    Las mujeres necesitan menor cantidad de calorías respecto a los hombres, y las dimensiones corporales determinan en ambos sexos la necesidad de una mayor o menor cantidad de calorías, que tiende a disminuir con el paso de los años.




    Para calcular la cantidad necesaria de calorías de cada persona existe una fórmula genérica, según la cual esta corresponde a 35 calorías por cada kilo de peso fisiológico; esta fórmula proporciona, obviamente, indicaciones puramente orientativas en cuanto a que no tiene en cuenta los diferentes factores que influyen de un modo determinante en el consumo diario de calorías; de la misma manera, también son orientativos los datos que se facilitan en la tabla que se incluye en este capítulo.




    De todos modos, aunque se trata de datos genéricos, proporcionan una idea suficientemente precisa al respecto.




    En general, nos preocupamos de consultar en una tabla la cantidad necesaria de calorías sólo cuando existen problemas de exceso de peso, y esto es un error, ya que todo el mundo debería conocer sus propias exigencias, y no sólo en lo que se refiere a las calorías, sino también en todo aquello que concierne a los principios nutritivos.




    Además, la mayor parte de las tablas que muchas veces se consultan no están actualizadas con relación a las condiciones de vida, que han cambiado respecto al pasado, cuando no había calefacción central, ni ascensores, ni electrodomésticos para facilitar las tareas de la casa. En suma, muchas de las tablas que circulan hoy en día presentan datos ya superados, y si se tienen en cuenta se corre el riesgo de comer demasiado incluso estando a dieta.




    

      

        	

          NECESIDADES COTIDIANAS (EN G) DE CALORÍAS Y PRINCIPIOS NUTRITIVOS


        

      




      

        	

           


        



        	

           


        



        	

          Calorías


        



        	

          Prótidos


        



        	

          Hidratos de carbono


        



        	

          Grasas


        

      




      

        	

          Hombres


        



        	

          Actividad escasa


        



        	

          2.600


        



        	

          68


        



        	

          447


        



        	

          72


        

      




      

        	

          Actividad normal


        



        	

          3.050


        



        	

          68


        



        	

          537


        



        	

          85


        

      




      

        	

          Actividad intensa o muy fatigosa


        



        	

          3.500


        



        	

          68


        



        	

          627


        



        	

          97


        

      




      

        	

          Mujeres


        



        	

          Actividad escasa


        



        	

          2.050


        



        	

          56


        



        	

          350


        



        	

          57


        

      




      

        	

          Actividad normal


        



        	

          2.150


        



        	

          56


        



        	

          370


        



        	

          60


        

      




      

        	

          Actividad intensa o muy fatigosa


        



        	

          2.360


        



        	

          56


        



        	

          412


        



        	

          65


        

      




      

        	

          Embarazadas


        



        	

          2.350


        



        	

          65


        



        	

          400


        



        	

          65


        

      




      

        	

          Lactantes


        



        	

          2.650


        



        	

          80


        



        	

          444,5


        



        	

          74


        

      




      

        	

          Niños


        



        	

          De 1 a 3 años (14 kg)


        



        	

          1.450


        



        	

          24


        



        	

          245


        



        	

          48


        

      




      

        	

          De 4 a 6 años (20 kg)


        



        	

          1.850


        



        	

          31


        



        	

          312


        



        	

          62


        

      




      

        	

          De 7 a 9 años (27 kg)


        



        	

          2.100


        



        	

          41


        



        	

          348


        



        	

          70


        

      




      

        	

          De 10 a 12 años (37 kg)


        



        	

          2.250


        



        	

          55


        



        	

          361


        



        	

          75


        

      




      

        	

          Chicos


        



        	

          De 13 a 15 años (51 kg)


        



        	

          2.550


        



        	

          77


        



        	

          394


        



        	

          85


        

      




      

        	

          De 16 a 20 años (65 kg)


        



        	

          3.000


        



        	

          80


        



        	

          475


        



        	

          100


        

      




      

        	

          Chicas


        



        	

          De 13 a 15 años (51 kg)


        



        	

          2.150


        



        	

          69


        



        	

          328


        



        	

          72


        

      




      

        	

          De 16 a 20 años (55 kg)


        



        	

          2.200


        



        	

          65


        



        	

          341


        



        	

          73


        

      



    




     




    La tabla de la página *, suficientemente actualizada, indica la relación entre varios alimentos en la cantidad necesaria diaria, que se satisface aproximadamente del modo siguiente:




    — hidratos de carbono: 55-70 % (nunca inferior al 50 %);




    — proteínas: 1 g aproximadamente por kg de peso;




    — lípidos: a) 50 % en el lactante;




     b) 30 % en la infancia y en la adolescencia;




     c) 25 % a partir de los veinte años.




     




     




    
■ Se come más de lo necesario




     




    Una vez establecida nuestra propia cantidad necesaria de calorías, se evalúa con precisión el aporte calórico del alimento que se ingiere normalmente.




    En la mayor parte de los casos, si los cálculos se han efectuado con exactitud, nos quedaremos estupefactos al constatar cuánto alimento de más engullimos.




    Es verdad, de hecho, que la población del mundo occidental consume de media una gran cantidad de alimento ampliamente por encima de sus necesidades reales (de ochocientas a mil quinientas calorías aproximadamente).




    Esto quiere decir que cincuenta y cinco millones de personas comen como si fuesen ochenta millones, lo que pone en evidencia el colosal desperdicio de sustancias alimenticias que se produce en los países industrializados.




    Es un despilfarro de alimento que fatiga el aparato digestivo, compromete la salud de los individuos, agrava el presupuesto familiar e influye negativamente en las condiciones económicas de toda la comunidad.




    A los lectores que aún no se hayan convencido de este estado de cosas, dedicamos el siguiente ejemplo.




    Valoramos las calorías proporcionadas por un menú que a la mayoría le parecerá modesto:




    

      

        	

          • Desayuno:




          — café con leche azucarado, con pan o galletas:


        



        	

          500


        

      




      

        	

          • Comida:




          — pasta:


        



        	

          500


        

      




      

        	

          — carne a la parrilla con acompañamiento de patatas fritas:


        



        	

          700


        

      




      

        	

          — 2 panecillos:


        



        	

          500


        

      




      

        	

          — 1 pieza de fruta:


        



        	

          50


        

      




      

        	

          • Cena:


        



        	

           


        

      




      

        	

          — arroz:


        



        	

          500


        

      




      

        	

          — pescado y colines:


        



        	

          400


        

      




      

        	

          — ensalada y 1 pieza de fruta:


        



        	

          100


        

      


    




    Si hacemos la suma de las calorías de este ejemplo de menú, que como podemos ver es muy sencillo, obtendremos un total de 3.250 calorías.




    ¡Un momento! No hemos considerado el almuerzo de media mañana, ni el vino ni los dulces; debemos añadir, por tanto:




    

      

        	

          — un bocadillo:


        



        	

          500


        

      




      

        	

          — 1/2 l de vino:


        



        	

          500


        

      




      

        	

          — 1 trozo de pastel:


        



        	

          700


        

      


    




    Las calorías consumidas a lo largo de una jornada han llegado casi a las 5.000. Y no hemos tenido en cuenta los eventuales aperitivos, helados, caramelos, avellanas, pastelitos y chocolatinas, que se consumen a menudo fuera de horario y que aportan al organismo centenares y centenares de calorías.




    Consultando la tabla de las necesidades calóricas diarias, comprobaremos que:




    — un hombre y una mujer que desarrollen una actividad intensísima, muy fatigosa, consumirán como máximo 4.000 y 3.000 calorías respectivamente;




    — que la necesidad calórica de las personas que desarrollan actividades ligeras es ampliamente menor: de las 2.600 a las 3.050 calorías para los hombres y de 2.050 a 2.150 para las mujeres.




    Estamos lejos, como se ve, de las 5.000 calorías que habíamos calculado antes.




    Si bien en algunas ocasiones se pueden admitir licencias placenteras, es del todo inadmisible una constante ingesta de alimento tan superior a la necesidad real. En una sociedad donde ya casi todo el mundo está habituado a exigir y hablar sobre sus propios derechos y los de los demás, sería hora de que se empezase también a tomar en consideración el tema de la moderación en el consumo de alimentos, ya que con ello no sólo saldría ganando nuestra salud, sino también la sociedad en general, que padece los efectos del consumismo desenfrenado.




     




     




    
■ Consecuencias de la hiperalimentación




     




    Los excesos siempre son perjudiciales, y los excesos en el consumo de alimentos no son una excepción.




    Una consecuencia muy evidente de la sobrealimentación es la obesidad, que está en continuo aumento y que en los últimos años ha alcanzado una difusión excepcional, sobre todo en los países industrializados. Datos estadísticos recientes informan de que, en estos países, a la edad de cincuenta años, cerca del 50 % de mujeres y el 33 % de los hombres deben considerarse obesos.




    La dimensión de este problema se pone en evidencia por el hecho de que en el mundo se gastan cada año millones de dólares para curarla: la suma gastada supera la destinada a la enseñanza pública y a la tutela del patrimonio artístico nacional.




    La situación es señal de un estado de bienestar material excesivo que se está transformando o se ha transformado ya en un verdadero malestar.




    Es necesario hacer notar al respecto que no son sólo los obesos quienes comen demasiado: existen personas que han perdido la capacidad natural de engordar, y por esto no muestran externamente los signos de sus excesos alimentarios. Pero las consecuencias negativas también se dan en ellos.




    Los excesos en el consumo de alimentos dan lugar a una serie de indisposiciones y a auténticas enfermedades: pesadez y somnolencia después de las comidas, acidez y ardores de estómago, cefaleas, estreñimiento, nerviosismo, intoxicaciones, disfunciones hepáticas, alteraciones orgánicas que favorecen la aparición de graves enfermedades como diabetes, arteriosclerosis, uremia, disfunciones cardiovasculares, trastornos digestivos y sexuales, trombosis, infarto, isquemia cardiaca, apoplejías, cálculos, lesiones renales, cáncer intestinal, etc.




    No faltan en la mediana edad síntomas de decaimiento físico, como dificultad para pensar y pérdida de memoria, dificultades para la concentración, turbaciones nerviosas y de las funciones sexuales. Todos ellos son indicios de envejecimiento prematuro, debido en gran parte al progresivo aumento del colesterol en la sangre. Es triste considerar que se gasta más de lo necesario para vivir menos y peor: un precio demasiado alto para la mera satisfacción del paladar, un precio que no debería ser pagado por aquellos que comprenden que se come para vivir y no se vive para comer.
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