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  Prefazione


  Due sono gli scopi di questo libro : in primo luogo esso si prefigge di dimostrare perché il problema riguardante una corretta e sana alimentazione umana sia degno di tutta la nostra attenzione e di tutta la nostra considerazione, e come esso lo sia specialmente ora per via delle condizioni della nostra vita presente ; in secondo luogo esso tenta di presentare nel modo il più semplice ed il più pratico che sia possibile alcuni suggerimenti atti a risolvere il problema dietetico in modo soddisfacente.


  Eccetto il metodo secondo il quale questo nostro lavoro è compilato e presentato nulla vi è di nuovo nel soggetto che tratta; esso tenta piuttosto di collegare e presentare in un tutto coerente alcuni degli aspetti della questione dietetica che sono stati studiati ed investigati da molti scienziati Negli ultimi anni è stato pubblicato un gran numero di libri che trattano questi diversi aspetti della questione, ma non siamo ancora mai riusciti a trovarne alcuno che presentasse l’essenza del lavoro compiuto in tutti i rami della materia di cui ci occupiamo e che la riferisse in modo chiaro ed in forma intelligibile e adatta ai bisogni del pubblico in generale.


  Questo nostro lavoro è un tentativo da noi fatto per offrire appunto al pubblico mi libro di tal genere.


  
Capitolo PrimoImportanza del nutrimento.



  « La prima ricchezza è la salute ».


  R. W. EMERSON.


   


  « Fra i tanti problemi che aspettano una soluzione nessuno è maggiormente importante, per la prosperità dell’ individuo e della razza, che quello riguardante una convenevole nutrizione del corpo ».


  Prof. CHITTENDEN.


   


  « La salute e le forza sono intimamente dipendenti dal nutrimento. Pure molte persone capiscono assai poco riguardo a ciò che il loro cibo contiene ed al modo come esso li nutrisce; non si rendono conto se sono economiche nel comperarlo e nell’apparecchiarlo, né sanno se ciò che esse mangiano è adatto ai bisogni del loro corpo. Il risultato di questa ignoranza è un grande spreco nella compera e nell’ uso delle vivande, una perdita di denaro e un danno alla salute ».


  Prof. ATWATER.


   


  « Io sono convinto che una proporzione ammontante a più di una metà delle indisposizioni croniche che amareggiano la vita dalla media età in su... è dovuta ad errori nel nutrimento, errori che sarebbero evitabili ».


  Sir WILLIAM THOMPSON.


   


  Uno dei tanti problemi, ai quali l’attenzione delle persone osservanti è diretta ogni giorno maggiormente, è la questione del nutrimento - la questione cioè di come, quanto, cosa, e quando dobbiamo mangiare e bere, in modo da saperne trarre il massimo di forza fisica che sola ci rende possibile di goder la vita.


  La salute e il godimento della vita sono le due cose che il mondo cerca; ora a pochi è dato, quando manchi loro la salute, di saper veramente godere, mentre che la salute è già in sé stessa una sorgente di gioia per molti. Non occorrono quindi argomenti per dimostrare la vitale importanza della salute per tutti.


  Che una larga parte della società realizzi che la propria salute è lungi dall’essere ciò che dovrebbe, e ciò che essa deciderebbe che fosse, è chiaramente provato dalla moltitudine di rimedi da ciarlatani che vengono di continuo offerti al pubblico ; innumerevoli sono le medicine, pillole « tabloids », acque, cure, e così via che troviamo annunziate dappertutto ; e le grandi fortune che sono state e vengono tuttora ricavate dalla vendita di questi rimedi offrono evidenza, del gran numero di persone che cercano di migliorare la propria salute.


  I pochi seguenti fatti dimostrano che vi è purtroppo ragione di essere insoddisfatti del presente stato di salute della società in generale. Le cifre del « Registrar General » dimostrano che fra le persone superiori all’età di 35 anni 1 uomo su 12 ed 1 donna su 8 muoiono di quella terribile malattia che è il cancro ; nel 1906 più di 31.000 decessi, cioè 1 caso su 17 nel totale delle morti, veniva provocato dal cancro ed il Rapporto afferma che l’aumento di questa malattia è stato « rapido e sicuro » nella seconda metà dello scorso secolo, le morti nel 1906 essendo le più numerose che si ricordino.


  Nello stesso anno circa 57.000 persone morirono di tubercolosi, il che significa che più di un decimo della popolazione muore di questa malattia.


  Il numero dei pazzi aumenta ogni anno, nei 1906 venne provato che 1 persona su 283 era pazza nella Gran Bretagna ed è cosa nota che ve ne sono altre ancora il cui nome non arriva fino ai compilatori del rapporto.


  Di 10.000 uomini che si offersero come volontari in Manchester per il servizio militare nell’ Africa del Sud benché 3000 venissero accettati solo 1200 risposero ai requisiti delle regole stabilite, cioè fra 100 giovani che si supponevano attivi e vigorosi (dal fatto che si erano offerti come volontari) solo 12, cioè 1 fra 8 si confaceva ai requisiti. Cosi per l’altezza, la norma nel 1845 era di 5 piedi e 6 pollici, nel 1872 di 5 piedi e 5 pollici, nel 1883 di 5 piedi e 2 pollici, e nel 1897 e 1901 di 5 piedi per gli « specials ».


  Di tutti gli uomini che chiesero di arruolarsi nel 1900 e passarono la visita medica 28 per cento vennero respinti come inabili. Facendo eccezione per gli « specials », — cioè per quelli che, benché non rispondenti alla regola, vengono accettati nella speranza che possano svilupparsi in modo da rispondere alle norme più tardi, — la percentuale degli inabili è probabilmente, come lo dice Seebohm Rowntree di circa il 50 %. Cifre presentate alla Camera dei Comuni nel 1908 dimostrarono che di 34.808 uomini che offersero di arruolarsi in 10 delle principali città d’Inghilterra 16.297, ossia 42 per cento, vennero respinti essendo fisicamente inetti ad essere soldati.


  Queste cifre indicano uno stato di cose anche peggiore di quanto non appaia a tutto prima perché : « ogni ufficiale incaricato del reclutamento ha istruzioni di non mandare una recluta alla visita medica se non vi è una possibilità ragionevole che essa venga accettata » — (dal Rapporto dell’ Ispettore Generale del Reclutamento).


  I dottori ci dicono che nelle scuole di Londra il 25 % dei bambini sono anemici, 8 % hanno malattie di cuore, e 45 vanno soggetti alle adenoidi e ad altri disturbi del naso e della gola. Anche nelle classi abbienti la condizione dei bimbi è tutt’altro che soddisfacente.


  Un dottore, nel Times del 14 Ottobre 1898, dava il resoconto dello stato di salute dei 100 ultimi ragazzi che erano stati ammessi in una delle grandi scuole inglesi. L’esame era stato loro fatto qualche giorno dopo la loro ammissione, ed era stato « condotto in modo così accurato ed esauriente come se ognuno di essi fosse stato in procinto di assicurare la propria vita per una forte somma di denaro ». — « I ragazzi erano tipicamente dei sani giovinetti dai 12 ai 15 anni, ed in molti dei casi i parenti stessi non erano a conoscenza di nessun difetto fisico nei propri figli. Essi possono quindi venire accettati, con ragione, come i tipi di qualsiasi altro gruppo di ragazzi della stessa posizione ed educazione, radunati casualmente senza scelta né discriminazione.


  L’esame dimostrò che la « deformità » si trovava fra essi in proporzione del 63 %, ed in questa cifra vennero comprese: — « la deviazione della spina dorsale » — « il torace ad uccello » — « il ginocchio valgo » (cioè ginocchio all’indentro) « il piede piatto » — ed altre minori deformità congenite; inoltre 20 % dei ragazzi avevano la vista difettosa, 9 % un cattivo udito, 22 % soffrivano di albuminuria, l’ampiezza del torace di 68 era inferiore alla media prescritta, e questa media, si noti bene, diventa minore ogni anno; la media di cinquant’anni fa non essendo assolutamente più raggiunta al giorno d’oggi. Vanno aggiunti, a questi serii difetti, delle minori imperfezioni fisiche, come la balbuzie, la tendenza ad aver geloni, una cattiva dentatura ed altre piccole mancanze ».


  Un altro fatto che dimostra la condizione poco sana della società attuale è l’esistenza di migliaia di dottori e « specialisti » i quali trovano lavoro in abbondanza, e la cui ingegnosità è messa di continuo alla prova per l’invenzione di nuovi termini con cui battezzare le nuove malattie che ogni giorno vengono scoperte. Il Rapporto del « Registrar General » del 1906 dimostra che solo 6.5 per cento, ossia meno di 1 su 15 del totale delle morti (escluse quelle violente) devesi attribuire alla vecchiaia, tutte le altre morti essendo dovute a malattia. Le statistiche mostrano che :


   


  1 persona su 7 muore prima d’aver raggiunto l’età di 1 anno


  1 persona su 5 muore prima d’aver raggiunto l’età di 2 anni


  1 persona su 4 muore prima d’aver raggiunto l’età di 5 anni


  1 persona su 3 muore prima d’aver raggiunto l’età di 25 anni


  1 persona su 2 muore prima d’aver raggiunto l’età di 49 anni


   


  Così i genitori che hanno una famiglia di 9 bambini devono aspettarsi, in linea generale, di perdere uno dei propri figli prima che esso abbia 12 mesi, un altro prima che raggiunga i 5 anni, ed un terzo ancora prima che raggiunga i 25 anni, mentre solo una metà della famiglia raggiungerà l’età di 50 anni.


  Pochi al giorno d’oggi sono quelli che vivono seguendo « la legge del non troppo » ed ai quali Michele potrebbe dire :


  
    « tal vivi, finché qual maturo frutto cada a tua madre in seno, o facil colto non svelto acerbo sii da tarda morte ».1

  


  Simili fatti potrebbero venire moltiplicati quasi all’infinito ; ma, non volendo dilungarmi all’eccesso, ne ho riportati solo una piccola parte. Qualcuno qui mi opporrà che queste statistiche non rappresentano che il lato deficiente, a l’eliminazione degli inabili » e che la massa degli uomini è ancora abbastanza sana. Un po’ di riflessione, però, dimostrerà che queste statistiche, essendo tali, la maggioranza degli uomini non è punto sana come dovrebbe essere. Le condizioni che producono la malattia e la morte prematura di tante persone sono le stesse per tutti ; e se ve ne sono di quelli che riescono ad evitare la malattia ed a sopravvivere agli altri, essi soffrono però proporzionatamente, esaurendo molta della loro forza nella lotta contro l’infermità. Come disse Lord Playfair « il registro delle morti nota solo, per così dire, i rottami che sono sparsi sulla spiaggia, ma non dà conto dei vascelli che sono sbattuti dai marosi della malattia, o che sono arenati e mutilati dagli effetti delle ripetute bufere ».


  Anche il matrimonio contratto fra individui malsani o malaticci con persone comparativamente sane e robuste nuoce alla salute dei figli, ed in tal modo le malattie si spargono rapidamente attraverso ad una nazione, provocando un abbassamento nel livello del benessere e della vitalità generali. Che la salute di coloro che sono generalmente ritenuti essere abbastanza sani, sia invece sovente assai poco brillante, è un fatto che può venir dimostrato facilmente ; non si ha che da chiedere, ai primi dodici conoscenti incontrati per strada, notizie della loro salute per sentirsi rispondere dalla maggior parte di essi che : « sono un po’ disturbati » — « non troppo bene » — « stanchi logori » — « così, così » — « tutt’altro che bene » — oppure che stanno « un po’ meglio » (ammettendo così di esser stati indisposti) ; od ancora vi diranno che hanno un raffreddore, o mal di gola, o un leggiero attacco d’influenza, o mal di capo, o dolori reumatici, o nevralgia, o gli intestini disturbati, o i nervi scossi, o qualche altra indisposizione, minore. Quanti altri ve ne saranno che potranno affermare di godere di una salute e di una forza esuberanti, e di non sentire nessuna sensazione penosa o nessun dolore nel proprio corpo ?


  Uno si sente disposto a dire come Heubner « la nostra generazione è divenuta così debole, è tormentata da così innumerevoli cause di sofferenze grandi e piccole che potremmo, al par di Diogene, armarci di una lampada e andare in cerca di un essere umano che possa veramente venir descritto come essendo « sano fino al midollo e libero da ogni infermità ».


  Benché quei piccoli malesseri sopraccennati possano sembrar di poca importanza ciononpertanto essi esercitano la loro influenza sulla nostra vita ; difatti, ognuno di noi sa quale impronta un raffreddore, una nevralgia o un mal di denti possano lasciare sul benessere e sul buon umore della povera umanità in generale. Ma al giorno d’oggi la gente si è così rassegnata ad esser vittima di piccole indisposizioni, che si è adattata ad esse come ad una legge dell’ordine naturale delle cose, come ad una parte dei : « malanni a cui il corpo è necessariamente (?) sottoposto ». Perciò una persona che sia malaticcia viene considerata con simpatia da tutti noi, né certamente ci verrebbe il pensiero di biasimarla per questo suo stato, come faremmo se essa invece di aver trascurato la propria salute, avesse trascurato quella di una sua mucca o di un suo cavallo.


  Il fatto è che noi ci curiamo assai meno di quanto non curiamo gli animali che ci appartengono e che ci sono utili. Difatti qualunque allevatore di bestiame sa per esperienza come la salute e la forza di quest’ultimo sieno intimamente dipendenti dal cibo che gli vien somministrato, e perciò considererà con cura ed attenzione ogni particolare che abbia attinenza alla questione del foraggio; non solo, ma ne cercherà la migliore qualità, penserà alla quantità che più si adatta ai bisogni dei suoi vari animali e fisserà con cura le ore in cui è meglio somministrare tale cibo. Ma il proprio corpo egli lo tratta in modo ben diverso. Riguardo alla nutrizione, per esempio, egli non si preoccupa d’ altro se non che gli alimenti gli vengano presentati in un modo attraente e piacevole per l’ occhio, e che riescano altrettanto appetitosi al palato. Quasi mai egli si chiede se il cibo che mangia è veramente adatto, sia per qualità che per quantità, ad adempiere alle funzioni che gli spettano nell’organismo umano, né mai penserebbe a fare qualche studio scientifico, sia pure elementare, riguardo ai componenti chimici delle sostanze nutritive ed al loro valore. Eppure se è veramente necessario, come sappiamo per esperienza, di far bene attenzione a tutti i dettagli riguardanti il nutrimento del bestiame per conservare in esso il massimo di salute e di energia, assai maggiormente questo è necessario per gli esseri umani; poiché se non altro gli animali domestici hanno ancora dei potenti istinti che li guidano e che impediscono loro di commettere errori troppo gravi riguardanti ciò che essi mangiano e bevono. Ma gli uomini, invece, almeno nei paesi « civilizzati », vivono in ambienti così artificiosi, si nutrono di cibi così manipolati e richiedono dei condimenti dai sapori così svariati affine di stimolare e tentare un appetito sovente affaticato e depravato, che ogni naturale istinto che essi probabilmente possedevano una volta in comune con tutti gli altri animali è da lungo tempo pervertito o perduto. Certo, nessuno può ragionevolmente supporre che è un istinto radicato nell’ uomo della natura, quello che lo guida a cercare la sua nutrizione nei preparati svariatamente elaborati e spesso altamente indigesti che si trovano ad un pranzo in generale.


  Difatti noi sappiamo che l’ istinto degli animali li spinge a sfuggire ogni sostanza dannosa, mentre gli uomini civilizzati sovente preferiscono per l’ appunto i cibi che sanno essere malsani; da ciò il detto dei bambini che: « tutto ciò che è veramente buono è invece cattivo ».


  È un fatto conosciuto che, come lo dice M.rs Hodgkinson, il gusto può esser depravato o sviluppato in qualsiasi maniera. Così in Corea i cani vengono allevati per servire all’alimentazione; lumache e rane vengono mangiate in Francia ed in Italia; il « garum romano », la più celebre delle salse antiche, era preparata con intestini di pesci semi-imputriditi; un uovo fracido, specialmente se contenente di già il pulcino, è altamente apprezzato dai Siamesi; gli Ottentotti sono ghiottissimi della carne in decomposizione specie se brulicante di vermi fra di noi la selvaggina che comincia a putrefare e che chiamiamo con voce francese « faisandée » è considerata una raffinatezza, e molte persone mangiano il formaggio già guasto e ridotto ad un ammasso di insetti striscianti.


  Anche le artificiose condizioni della vita moderna ci sono di grave danno : come ad esempio le atmosfere viziate delle grandi città e delle case male areate, e la difficoltà per noi di poter fare regolarmente dei sani esercizi ginnastici. Queste sono tutte cose che rendono sempre più necessario, per chi vive in simili condizioni, di controbilanciare e menomare, per quanto è possibile, gli effetti di tal genere di vita; e sarebbe consigliabile che cominciasse a curare la sua alimentazione, poiché, su quella almeno, ha un potere, benché limitato, di controllo. Ma, come già abbiamo detto, è purtroppo vero che la media degli uomini non ha nessuna conoscenza pratica riguardo al cibo che mangia abitualmente, né sa se esso risponde allo scopo per cui l’ adopera. Vi è uno scrittore che dice: « mi pare che la ragione non entri maggiormente nella questione del nutrimento dell’uomo, di quanto non entra nella sua politica o nell’ ultima creazione della moda ch’egli segue ». Difatti è cosa comunissima quella di sentir la gente tacciare di ridicola e pedante l’idea che ciascuno di noi dovrebbe almeno avere una cognizione elementare del valore e delle proprietà dei differenti cibi, e dei principi della nutrizione umana. Tali persone sovente si vantano di poter « mangiare e bere qualunque cosa e con vero piacere e godimento ». Certamente esse possono farlo, se ciò garba loro, ma è questa una cosa sensata o ragionevole? Un uomo che seguisse un tale metodo azzardato nella scelta dei cibi per il bestiame che gli appartiene o nelle provviste del materiale per le proprie macchine verrebbe considerato da chiunque come un proprietario trascurato ed insensato, e riceverebbe scarsa simpatia il giorno che i suoi animali cadessero ammalati o le sue macchine non funzionassero più. Pure il principio è assolutamente lo stesso per tutti questi casi : sia che si tratti di macchine, di animali o di uomini.


  Parrebbe dunque perfettamente giustificata quest’ accusa che: il nutrimento complicato, elaborato ed altamente artificiale del giorno d’ oggi, essendo, non già il risultato di alcuno studio riguardante i cibi e le loro proprietà, ma piuttosto una cieca concessione fatta ai capricci delle nostre abitudini ed alle esigenze di un palato viziato, questo nutrimento, dico, ha dunque una larga parte di responsabilità nella terribile quantità di malattie, morbi, e malesseri dai quali la nostra nazione è tormentata.


  Ma la questione che sorge naturalmente alla nostra mente è questa: cosa hanno fatto finora i nostri scienziati ed i nostri medici? Domanda ben naturale: lasciamo che gli interpellati vi rispondano.


  Benché ciò possa sembrar strano, pure è un fatto che la scienza riguardante il nutrimento del corpo umano non è compresa nel programma dello studente in medicina, ma è invece un « extra » che egli può studiare o lasciare in disparte, come meglio crede. Fino a poco tempo fa i dottori hanno studiato le malattie piuttosto che la salute, le condizioni anormali piuttosto che quelle normali; essi hanno sempre cercato di curare le persone che erano cadute ammalate piuttosto che di insegnare agli uomini il mezzo di evitare la malattia mantenendosi sani. Di più la maggior parte degli sforzi dei dottori è stata diretta, di preferenza, al trattamento di malattie serie e croniche; essi hanno lavorato maggiormente per trovare una cura per la tubercolosi ed il cancro, di quanto non hanno fatto per prevenire le emicranie e le indigestioni. Che la scienza dei dottori sia una scienza della malattia piuttosto che della salute è dimostrato dal fatto che i medici stessi, pur facendo le debite restrizioni per il loro speciale genere di vita, non sono in generale più sani che il resto degli uomini. Se i campi, i raccolti ed il bestiame di un agricoltore di professione non fossero superiori a quelli dei suoi vicini dilettanti, o ancora se un avvocato si trovasse costantemente implicato in difficoltà legali, noi avremmo ben poca fiducia nella destrezza e nella capacità di quell’ agricoltore e di quell’ avvocato. La logica ci obbliga a venire alla stessa conclusione riguardo ai medici: noi diremo, cioè, che la loro scienza, benché inestimabile nel trattamento di malattie, non sembra metterli al di sopra di un qualunque profano nell’ arte di conservare il proprio corpo sano e libero da ogni malattia.


  Negli ultimi anni, però, la scienza medica ha preso una nuova direzione, e i dottori, oltre allo studio delle malattie, si dedicano anche alla ricerca delle varie cause che aprono la via a tutte quelle infinite infermità che tormentano il genere umano. Una di queste cause, forse la principale, certo una delle più importanti, è la nostra sbagliata nutrizione; e questo fatto comincia ad interessare una quantità sempre maggiore di persone tanto del ceto medico quanto del pubblico in generale.


  Il fatto sopraccennato che i medici non riescono a mantenersi in salute meglio di quanto non sappia farlo un qualsiasi altro individuo, è offerto come una giustificazione per questo tentativo, da parte di un profano, di arrivare ad una parziale soluzione di alcuni dei tanti problemi riguardanti la scienza del nutrimento del corpo umano.


  
Capitolo Secondo La naturale costituzione dell’uomo.



  Se cominciamo ad occuparci del problema riguardante la questione del nutrimento e della salute, il primo punto da stabilirsi è quello attinente alla qualità di cibo che più si adatta alla costituzione naturale dell’ uomo ; cioè è necessario, dopo aver fatto un esame della struttura umana, della sua dentatura, dei suoi organi digestivi e così via, di accertare qual’ è il nutrimento che la natura gli destina. Questo è evidentemente un soggetto per il quale sarà bene rimetterci a coloro che si sono dedicati specialmente a questo ramo di studio. Le seguenti sono citazioni prese dalle opere di scienziati ben noti e che si riferiscono alla nostra questione.


  La Dottoressa Anna Kingsford nel suo libro : The Perfect Way in Diet. (Il miglior modo di nutrirsi), dopo aver paragonato dettagliatamente la struttura e gli organi umani con quelli di altri membri del regno animale, dice :


  « Se abbiamo consacrato a questo schizzo di anatomia e fisiologia comparata un paragrafo che può sembrare un po’ noioso, lo abbiamo fatto perché ci appare necessario di combattere certe impressioni erronee riguardanti la struttura dell’uomo, e che pure vengono accettate non solo dal volgo ma anche dalle classi più istruite.


  « Quante volte, per esempio, abbiamo sentito delle persone parlare, con tutta l’ autorità della convinzione, dei « denti canini » e dello stomaco semplice dell’uomo come una evidenza certa della sua naturale disposizione ad un regime carnivoro. Abbiamo almeno dimostrato un fatto: ed è che, se questi argomenti sono validi, essi vanno applicati non solo agli uomini, ma anche maggiormente alle scimmie antropoidi i cui « denti canini » sono molto più lunghi e più potenti che quelli degli uomini; ed in questo caso gli scienziati dovrebbero affrettarsi a fare una rettifica nella divisione da loro fatta del Regno Animale, in modo da classificare insieme alla specie dei carnivori tutti quegli animali che occupano per ora l’ordine dei Primati. — Eppure, coll’unica eccezione dell’uomo, nessuno di questi sopraccennati animali, lasciato alle sue condizioni naturali, vorrà assolutamente nutrirsi di carne.


  « M. Pouchet osserva che tutti i dettagli dell’apparecchio digestivo dell’uomo, nonché la sua dentatura, costituiscono altrettante prove della sua origine frugivora, opinione, questa, condivisa anche dal Prof. Owen;, il quale osserva che gli antropoidi e tutti i quadrumani ritraggono il loro alimento dalla frutta, le erbe, ed altri succolenti e nutrienti vegetali; e che la stretta analogia che esiste fra la struttura di questi animali e quella degli uomini, dimostra chiaramente la sua natura frugivora. Questa è anche l’opinione di: Cuvier, Linneo, Lawrence, Charles Bell, Gassendi, Flourens e di un gran numero di altri eminenti scrittori. L’ultimo degli scienziati qui nominati esprime le sue vedute in proposito nel seguente modo:


  « L’uomo non è né carnivoro né erbivoro. Egli non possiede né i denti dei ruminanti, né i loro quattro stomachi, né i loro intestini. Se consideriamo questi organi nell’uomo dobbiamo concludere che egli è per natura ed origine un frugivoro al par delle scimmie ».


  Altri scienziati autorevoli hanno parlato in questo modo:


  « Io credo di non esagerare dicendo che ogni fatto in rapporto all’organismo umano prova che l’uomo era in origine un animale frugivoro. Quest’opinione è dovuta principalmente alla formazione dei suoi denti e dei suoi organi digestivi, nonché al genere della sua pelle ed alla struttura dei suoi membri ».


  Prof. CHARLES BELL F. R. S.

  Anatomia, Fisiologia e malattie dei denti.


  « È stato detto, e con ragione, che l’uomo è frugivoro. Tutti i dettagli del suo canale intestinale e soprattutto la sua dentatura lo provano nel modo più irrefutabile ».


  Dott. R. A. Pouchet :

  Pluralité de la Race Humaine.


  « Le scimmie, a cui l’uomo tanto assomiglia nella dentatura, ritraggono il loro maggior nutrimento dalla frutta, dai semi, dalla polpa delle noci, mandorle, ed altri frutti in cui i più sapidi e nutrienti tessuti del regno vegetale sono elaborati, e la marcata somiglianza fra la dentatura dei quadrumani e quella degli uomini dimostra come l’uomo era, nel principio, un mangiatore di frutta ».


  Prof. JOHN OWEN :

  Odontografia vol. I. Ed. 1845.


  « Il corpo dell’uomo e quello degli antropoidi non solo si rassomigliano stranamente, dice Haeckel, ma sono identici sotto ogni rapporto più importante. Le stesse 200 ossa nello stesso ordine e nella stessa struttura compongono il nostro scheletro, gli stessi 300 muscoli effettuano i nostri movimenti, la stessa qualità di pelo riveste la nostra pelle, lo stesso cuore a quattro valvole è il pulsatore centrale della nostra circolazione, gli stessi 32 denti sono incastonati nel medesimo ordine nelle nostre mascelle, lo stesso epatico salivale e le stesse glandole gastriche regolano la nostra digestione, gli stessi organi riproduttivi assicurano la continuazione della nostra razza ».


  Prof. J. HOWARD MOORE (Università di Chicago):

  La Parentela Universale.


  « L’anatomia comparata prova che l’uomo è per natura un animale frugivoro conformato in modo da doversi nutrire di frutta, semi e vegetali farinacei ».


  SILVESTER GRAHAM, M. D.


  « L’uomo non venne certamente creato animale carnivoro ».


  Prof. JOHN RAY, F. R. 5.


  « Io sostenevo che, data la conformazione della nostra dentatura, noi non sembriamo esser stati adattati, dalla natura, all’uso di un’alimentazione carnivora, dal momento che tutti gli animali che la natura ha fatti per nutrirsi di carne hanno dei denti lunghi, conici, taglienti, frastagliati e posti ad intervalli fra di loro, come ad esempio i leoni, le tigri, i lupi, i cani, i gatti ed altri.


  « Ma quegli animali che furono creati per nutrirsi solo di erba e frutta hanno i denti corti, ottusi, molto riavvicinati fra di loro, e distribuiti in linee uguali ».


  Prof. PIERRE GASSENDI :

  Lettera a Van Helmont.


  « L’abitudine di mangiar carne è contro natura, poiché è una violazione della legge del nostro essere.


  « L’uomo è stato creato mangiatore di frutta, cioè frugivoro. Questo fatto scientifico risulta evidente dal confronto cogli animali carnivori dai quali egli differisce completamente rispetto ai suoi organi interni, ai suoi denti, alla sua apparenza esterna, mentre che egli è anatomicamente affine agli antropoidi il cui nutrimento consiste in frutti, cereali e semi oleosi ».


  Dott. JOHN WOOD, M. D. (Oxon):


  L’Araldo dell’età dell’Oro Novembre 1903.


  « La dentatura dell’uomo non ha la più piccola somiglianza con quella degli animali carnivori, e se ne consideriamo i denti, le mascelle e gli organi digestivi vedremo che la struttura umana rassomiglia grandemente a quella degli animali frugivori ».


  Prof. W. LAWRENCE, F. R. G.:


  Lezione sull’Anatomia Comparata, Ed. 1848.


  « Il naturale nutrimento dell’uomo, giudicando dalla sua struttura, pare debba consistere principalmente di frutta, radici, ed altre succulenti parti di vegetali. Le sue mani gli offrono ogni facilità per raccoglierlo, le sue brevi ma moderatamente forti mascelle, da un canto, i suoi « denti canini » uguali in lunghezza a tutti gli altri denti, dall’altro, gli permetterebbero a mala pena tanto di masticare delle erbe quanto di divorare della carne se questi due alimenti non fossero prima resi mangiabili dalla cottura ».


  Prof. BARONE CUVIER :


  Il regno Animale, Ed. 1854.


  « L’anatomia comparata c’ insegna che l’uomo rassomiglia agli animali frugivori in tutto, ed a quelli carnivori in nulla. La carne, solamente dopo esser stata ammorbidita e ben manipolata da operazioni culinarie diventa suscettibile di masticazione o di digestione; ed è solo dopo che i suoi succhi sanguigni e la sua orribile crudità sono in parte mascherate che noi possiamo considerarla senza disgusto ed avversione. L’uomo non rassomiglia ad alcun animale carnivoro. Non vi è nessuna eccezione, a meno che l’uomo ne sia una, alla regola che gli animali erbivori hanno il colon cellulato. L’orang-outan rassomiglia assolutamente all’uomo, tanto nell’ordine come nel numero dei suoi denti. L’orang-outan è il più antropomorfo di tutte le scimmie, le quali tutte sono frugivore. Non vi sono altre specie di animali che si nutrono di cibi differenti e fra cui questa analogia esiste ».


  Prof. BARONE CUVIER :


  Leçon d’Anatomie Comparative.


  « Il cannibalismo non è un istinto originario dell’uomo, poiché esso, al par degli antropoidi, è, a giudicar dalla sua dentatura, un mangiatore di frutta e perciò non conformato per nutrirsi di carne ».


  Prof. H. SCHAAFHAUSEN.


  « Gli Antropoidi e tutti i quadrumani ritraggono la loro alimentazione dai frutti, grani ed altre succolente sostanze vegetali; e la stretta analogia che esiste fra la struttura di questi animali e quella dell’uomo dimostra chiaramente che la sua natura è frugivora ».


  Sir RICHARD OWEN : F. R. S.


  « Quando l’uomo perdette il suo manto di peli, dovunque egli si trovasse e qualunque fosse l’epoca egli certamente abitava una contrada calda : circostanza, questa, favorevole ad una dieta frugivora dalla quale, giudicando per analogia, egli trasse il suo sostentamento ».


  CHARLES DARWIN: L. L. D., F. R. S.:


  La discendenza dell’uomo.


  « Nessun fisiologo vorrà certamente obbiettare che l’uomo dovrebbe vivere secondo un regime vegetariano ».


  Dott. SPENCER THOMPSON.


  La teoria che i così detti « denti canini » dell’uomo sono un segno evidente della sua natura carnivora è così universalmente accettata che ho voluto mostrare un disegno rappresentante i denti di un carnivoro (leopardo), quelli di un uomo, e quelli di un frugivoro (orang-outan). Si osserverà che i denti del carnivoro hanno un orlo aguzzo, dentellato e tagliente, adatto per lo strappamento della carne, mentre quelli del frugivoro hanno una superficie più o meno ruvida, adatta per tritare e macinare. La marcata somiglianza che c’è fra i denti di un frugivoro e quelli di un uomo è evidente.


  Le citazioni scientifiche di poc’anzi dimostrano il fatto che la struttura e la costituzione dell’uomo non rassomigliano in alcun modo a quelle dei carnivori o mangiatori di carne, ma rassomigliano marcatamente a quelle degli animali frugivori o mangiatori di frutta; e perciò, fino a che non sarà dimostrato che le odierne mutate condizioni di vita e di ambiente rendono più adatta un’altra forma di nutrimento, un’alimentazione di frutta, vegetali ecc. mi pare quella per cui l’organismo umano è più adatto per natura.


  
Capitolo Terzo Le funzioni del cibo nell’organismo umano.



  Ciò che dobbiamo considerare in seguito, nell’ investigare il problema della nutrizione, è l’ effetto che il cibo produce nell’organismo umano, e gli usi a cui vien destinato dal macchinario digestivo ed assimilativo dell’ uomo. Questo renderà necessario per me di adoperare qualche termine tecnico, ma questi termini saranno così pochi, e così facili da capirsi, che spero essi non spaventeranno nessuno, neppure quella classe di persone che hanno l’abitudine di rabbrividire mentalmente alla sola vista di nomi scientifici. — Molte delle così dette scienze del giorno d’oggi, se private dei loro libri di testo accademici, dai lunghi nomi e dalle formule astruse, si rivelano facilissime per la comprensione di qualsiasi persona di media intelligenza. Pochi anni fa era assai comune sentir dire da certa gente che le automobili non erano né sarebbero mai state adottate da loro a causa del loro meccanismo troppo complicato che le metteva assolutamente fuori della portata della loro comprensione. Molte di queste persone però possiedono e guidano ora una automobile e parlano con disinvoltura ed entusiasmo di tutti i dettagli meccanici del suo macchinario; ora certamente il meccanismo della macchina umana è almeno altrettanto interessante e degno di studio.


  Per farci una chiara idea degli scopi a cui il cibo è destinato sceglieremo il vecchio ma utile paragone della macchina a vapore. Possiamo classificare in tre categorie le cose che sono necessarie ad una macchina: primo il materiale che rimpiazza il logorio del macchinario stesso, secondo il combustibile che permette alla locomotiva di esplicare le sue forze e di produrre un utile lavoro, terzo il materiale che lubrifica le macchine e le mantiene scorrevoli e pulite. Il corpo umano richiede precisamente le stesse cose.


  Le ossa, i muscoli, il sangue ecc. corrispondono alle parti di una macchina a vapore; e, come l’uso consuma gradatamente le parti di questa macchina e necessita dei costanti rinnovamenti, così il corpo umano camminando, sollevando pesi, muovendosi di continuo e producendo gli svariati lavori di respirazione, circolazione del sangue, digestione del cibo e così via, si consuma a poco a poco e richiede un costante rifornimento. Secondariamente, allo stesso modo che la locomotiva, abbisogna di combustibile per produrre il vapore che le renderà possibile di compiere il suo lavoro, così il corpo umano richiede le provviste necessarie a procurare il calore e l’ energia che gli occorrono e che soli rendono possibile uso dei muscoli


  In terzo luogo la locomotiva deve essere lubrificata e pulita, così come il corpo dell’uomo. I rifiuti del corpo che corrispondono alle ceneri, al fumo ed alla limatura della macchina devono venire espulsi completamente e regolarmente, poiché essi accumolandosi non solo imbarazzerebbero, e intorbidirebbero il sangue impedendo che esso nutra il nostro sistema e adempia agli altri suoi compiti, ma potrebbero anche, colla loro presenza prolungata, provocare innumerevoli malattie. Ed ora lasciamo queste larghe generalità ed entriamo anche un poco nei dettagli.


  Il primo e più importante di tutti i requisiti dell’ organismo è l’acqua la quale è indispensabile per rifornire di tutto quanto vien perduto dal sistema. Secondariamente per rimpiazzare il consumo dei tessuti è necessaria una sostanza chiamata proteide, la cui caratteristica è quella di contenere del nitrogeno, ragione per cui sovente vien chiamata sostanza nitrogena. Alcune fra le migliori forme di proteide sono : il magro della carne, il bianco d’uovo, la caseina del latte e del formaggio, il glutine del frumento; e questa sostanza viene anche talvolta chiamata proteina od albumina. Per il lavoro di rifornimento vanno aggiunti al proteide vari sali minerali, come ad esempio le combinazioni di calce, magnesia, potassa, soda, ferro, fosforo etc. In terzo luogo il calore e l’energia si ricavano da due principali gruppi di sostanze; cioè i Grassi, ossia il burro e gli olii, ed gli Idrati di Carbonio ossia gli zuccheri e gli amidi. Anche il proteide aiuta, in piccola misura, a produrre il calore e l’ energia, ma vedremo in seguito che non è consigliabile di adoperarlo per quest’ uso. Questi due gruppi di grassi e di idrati di carbonio contengono carbone, idrogeno ed ossigeno ed è appunto dalla combinazione del carbone e dell’ idrogeno coll’ossigeno che il calore e l’ energia vengono prodotti; il carbone degli idrati di carbonio e l’ idrogeno ed il carbone dei grassi producono calore ed energia mediante una combinazione coll’ossigeno.


  In quarto luogo i sali minerali sono necessari per quel processo che ho chiamato di hibrificazione e di ripulimento, ed a cui pure l’ acqua concorre in modo assai vantaggioso. Il modo preciso in cui questi sali compiono il loro lavoro non pare ancora esser chiaramente compreso dai fisiologi; a noi però basta il sapere che essi aiutano nei processi della digestione, assimilazione, escrezione; ecc. che entrano a far parte delle varie secrezioni del corpo e che agiscono come tonici e rinfrescanti.


  Per render chiara la nostra suddivisione abbiamo fatto uno specchio degli elementi contenuti nel cibo:


  
    
      	ELEMENTI DEL CIBO

      	FUNZIONI CHE ADEMPIE
    


    
      	ACQUA

      	Rimpiazza ciò che si perde attraverso la pelle, i polmoni gli intestini ed i reni.
    


    
      	PROTEIDE

      	Rimpiazza il consumo ed aiuta in parte a provvedere il calore e l’energia.
    


    
      	SALI MINERALI

      	Rimpiazzano il consumo, aiutano la digestione, secrezione, ecc. mantengono puro il sangue, importantissimi per il sistema nervoso eco.
    


    
      	GRASSI. (Burro ed olii) Idrati di carbonio. (Zuccheri e amidi)

      	Provvedono il combustibile per il calore e l’energia.
    

  


  La disposizione per ordine di queste sostanze nella tavola suesposta rappresenta in modo abbastanza chiaro l’importanza di questi elementi ; l’acqua naturalmente è la più necessaria, e questo si capisce facilmente se si pensa che essa forma il 71 % del peso del corpo; 22 % nelle ossa, 69 % nel fegato, 72 % nella pelle, 75 % nel cervello, 76 % nei muscoli, 79 % nel sangue e nei polmoni, 99 % nel succo gastrico e 99 % nella saliva e nel sudore.


  Dopo l’acqua viene il proteide, la parola deriva dal greco : « proteion » che significa « proeminenza ». Se il proteide non è supplito dal cibo il consumo fatto dal corpo non viene sostituito e si produce allora un deterioramento. Per dimostrare la « pre-eminente » necessità del proteide daremo qualche quotazione di scienziati in proposito :
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