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--  BUENOS AIRES

L sistema nervioso cumple la doble

fundamentalisima tarea de regular
la vida vegetativa o animal de los di-
versos 6rganos y aparatos del cuerpo,
a la vez que gobierna y dirige la inte-
ligencia y la semsibilidad cuyas mani-
festaciones superiores crea y estimula,
Para ®umplir esta importantisima ta-
rea no basta que el sistema cerebro-
espinal se mantenga sano e integro,
sino que deba poseer ademds una car-
ga adecuada y suficiente de la espe-
cial energia que se ha dado en llamar
ENERGIA NERVIOSA. Las tareas
abrumadoras y mo-

p la "
de nervios prolonga-
da, Ja vida lagitada,
los disgustos, las pre-
ocupaciones, la incer-
tidumbre, los esfuer-
zos mentales y mu-
chos trastornos y enfermedades de
otros érganos repercuten sobre el sis:
tema mervioso, desmejorindolo, des-
cargando su energia vital y perturban-
do la prolija perfecciéon con que fun-
cionan los delicadisimos resortes men-
tales que gobierpan la imaginacién, el
caracter y el intelecto.

Es por ello que todo sistema ner-
vioso sobrecargado de trabajo, atencién
o actividad debe procurarse periodos
anuales de imprescindible y ténico re-
poso restaurador, Este reposo nervioso
general y especialmente mental evita la

o
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EL VERANED
NO ES UN LUJO

eparicién del agotamiento cerebral tan
frecuente en los ambientes de vida su-
peractiva y antihigiénica como son las
ciudades. Con la llegada del veraneo
se afiade un nuevo factor agravante
del estado nervioso precaxio. Y este es
el representado por el calor. Est4 pro-
bado por repetidas experiencias de
fisiologia que los elementos o células
nerviosas de nuestro sistema cerebral
o espinal son las que méis hondamente
se perturban por la influencia noci-
va del calor. Ello provoca como me-
dida defensiva una lentitud mayor en
Ias reacciones. Por eso
el calor hace apiticas,
abiilicas y adinamicas
a las personas, por ac-
tivas que sean.

De lo dicho s¢ des-
prende que es el ve
rano la época més
adecuada para prevenir el agotamien-
to nervioso, Para ello debe lucharse
contra el calor en todas las formas
aconsejables, de las cuales la mejor es
la suspension de las tareas mentales
y €l refugio en lugares maritimos, de
campo o de montajia que tonifiquen
la personalidad permitiéndole realizar
luego de un afio de intensas y fructife-
ras actividades. El veraneo pues no es .
un lujo supérfluo sino una necesidad
medicoterapéutica de tolo ¢l organismo
y en especial del sistema nervioso.

EDITORIAL
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GONSEJO A LOS PADRES
i

-DE LA TEORIA A LA PRACTICA

PR /T T

Muchos padres conscientes, deseosos
de educar 2 sus hijos de la mariera mis
acertada, han querido estudiar desde
un principio los procedimientos peda-
gogicos aplicables a cada caso y se es
fuerzan en llevarlos a la prictica al
pie de la letra. Pero con gran extra-
fieza comprueban que algunas veces
Jos resultados no se ajustan a lo que
esperaban, parece que el resorte edu-
cativo sea inoperante, ¢Qué pensar en-
tonces? ¢Que los psicdlogos y pedago-
gos han escrito bellas teorias y her
mosos consejos alejados de la realidad?
No esta de mis que de vez en cuando
se pongan en tela de juicio incluso los
principios y las normas fundamentales
de todo plan. Hay que hacerlo no sélo
en educacién sino en todos los campos
de la actividad humana. Todo plan,
todo sistema o método conduce a Ia
consecucién de un fin que se persigue
Y sabido es que los medios para al-
canzar los fines son perfectibles. Re-
visar los métodos seguidos, hacer su
critica, estudiar sus inconvenientes con-
duce 2 la invencion de otras mejoras.
Asi se han perfecionado las méquinas,
la construccién de las viviendas, 1a me-
dicina, todo. El educador y el médico
por tener que intervenir en la vida
humama, dificil de captar, medir y pe-
sar se halla a diario en situaciones
embarazosas. Tal medicamento ha da-
do excelente resultado en tal enfermo
Y en cambio en otro el beneficio no
5€ ve por ninguna parte. Y he aqui en-
tonces al investigador perplejo ante
un problema de dificil o de imposible
solucién exacta. Cierto que cuando se
experimenta con materiales inertes,
también a veces se obtiencn resultadgs
inexplicables. Pero dado que la expe-
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riencia puede repetirse infinidad de
veces y predeterminar las condiciones
Yy circunstancias en que ha de llevarse
a cabo, el trabajo se hace mis ficil.
Cuando se trabaja con material huma-
no, como los factores que concurren en
la experiencia no se pueden unificar
estrictamente los problemas nunca
quedan resueltos en absoluto, siempre
queda un cabo suelto, un imprevisto.
Del mismo modo que se ha dicho que
no existen enfermedades sino enfer-
mos, se podria decir que no existen
normas educativas absolutas para la
educacién del nifio sino normas rela-
tivas para la educacién de los nifias.
Las diferencias en 1a manera de ser y
de teacionar son tan distintas de un
nific a otros que la unificacién de pro-
cedimientos es antipedagdgica. Y esto
la saben muy bien los educadores ex-
perimentados del mismo modo que los
médicos expetros saber que generalizar
en la administracién de medicamentos
€s cosa absurda.  *

Vamos 2 un ejemplo coucreto Iienc
una mifia de seis afios, no hace mds
que molestar a Enrique, su hermano
mayor de nueve, que eetd dibujando
tranquilamente, le quita los lipices, le
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pellizca, etc. Enrique protesta, la ma-
dre dice a la nifia que deje a su her-
mano en paz, Irene al poco tempo
vuelve a importunar a Enrique; nue-
vas protestas. La madre sabe que cuan-
do un chiquillo se conduce de modo
insoportable hay que aislarlo, advierte
a Irene que si insiste molestando a su
hermano se verd precisada a enviarla
a su pieza. Le habla en tono sereno y
carifioso para ganarse la voluntad de
Ia nifia, pero no obstante al cabo de
poco rato la nifia repite lo mismo y
la madre, consecuente, la manda a su
habitacién, Entonces la nifia en lugar
de hacerse cargo de la justicia del cas-
tigo ysoportarlo, empieza a llorar y a
hacerse la victima, La madre le dice
que en lugar de llorar debe prometer
no volver a molestar a su hermano y
que podra salir de su pieza tan pronto
est¢ dispuesta a hacer lo que le pide.
La nifia no atiende a razones y conti-
ntia llorando durante media hora, du-
rante una hora. De acuerdo con lo nor-
ma clisica educativa habria que de-
jarla llorar a fin de que sienta las con-
secuencias de su comportamiento anti-
social, pero, obsérvese bien, como me.
dio para que aprenda a portarse co-
mo es debido. Si el procedimiento cli-
sico falla como ocurre aqui y en mu-
chas ocasiones, es que no sirve para
este caso concreto. No hay que empe-
fiarse en repetir un remedio que no
da de si lo que de él se esperaba. El
que se ha administrado a Irene en lu-
gar de servirle de algo, ha empeorado
su estado, por causas de su modo de
ser o de su estado de 4nimo especial
en aquel dia que no vamos a analizar
ahora. En lugar de conducirla a la re-
flexion y a un plano juicioso conscien-
te la ha sumergido a un plano efectivo
poco consciente en el que probable-
mente encuentra algian placer morboso
y del cual le es muy dificil salir. ¢Qué
hacer entonces? Pues ayudarla a salir
de este estado- semiletdrgico por- medio

P - - e~
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de un cambio de panorama. Hay que
inventar algo para olvidar el suceso.
Un juego, una broma, una salida a la
calle, un cuento, El humor suele dar
los mejores resultados. No hay que te-
mer ser inconsecuente y que el peque-~
fio se aproveche de nuestra debilidad
para repetir escenas similares. Lo im-
portante es sacarle del vinculo vicioso
en que habia quedado encerrado. El
Horar y dar especticulos de esta indole
puede constituirse en habito, en una
mala costumbre, en un vicio que hay
que prevenir a tiempo evitando situa-
ciones que favorezcan su instalacion. El
remedio cldsico seria peor que el mal.

Este ejemplo es sélo uno dé tantos
que podrian ilustrar la idea de que
la educaci6n, como la medicina no es
una ciencia exacta y que la perspica-
cia y el talento del educador han de
suplir sus vacios y misterios, Mds que
la letra de los modernos estudios psi-
colégicos y pedagégicos hay que reco-
ger el espiritu.
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Los Grandes Campeones del Deporte

El deporte, considerado como una
modalidad de la.educacién fisica, de-
be ser elegido para determinado joven,
de acuerdo con el resultado del exa-
men cientifico de su constitucién inte-
gral en los tres aspectos siguientes: ar-
quitectura somdtica, equilibrio de las
funciones y mentalidad adecuada.

La conducta a seguir varia segin la
finalidad.

No es lo mismo tener que elegir el
deporte mis conveniente para la for-
macidn corporal de un adolescente que
hacer una seleccién entre jévenes ya
formados con objeto de integrar un
conjunte atlético o deportivo. En el
primer caso, cientificamente se supone
la posibilidad de corregir deficiencias
o mejorar aptitudes, haciendo practi-
car deportes apropiados aqui los mo-
vimientos tendrin las caracteristicas
fundamentales de una gimnasia for-
mativa.

En el segundo se supone la imposi-
bilidad de modificar una arquitectura
somdtica en los jévenes que han alcan-
zado la madurez con el estado adulto,
por lo tanto, debe procederse a la in-
versa, es decir, por una seleccién indj-
vidual que separe a aquellos que tie-
nen aptitudes fisicofuncionales perfec-
mente aprepiadas al deporte elegido.

CRITERIO A SEGUIR EN LA
SELECCION DE LOS ATLETAS

Por no interpretar correctamente las
modalidades expuestas, hombres de
ciencia teorizantes incurren en el error
de propiciar para todos los casos el
polideportismo, el ambidestrismo o 13
dlamada gimnasia compensadora,
yendo en lo ridiculo cuando acon:
Por ejemplo, a un adulto con organis-
mo adaptado para deportes de velogi-
dad pura, 1a prictica de de
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ca-
Sejan,

tes
e de

fuerza como compensacién correctiva o
viceversa| Otras veces, dentro del mis-
mo tema, desacreditan o menosprecian
ciertos deportes culpdndolos de las des.
proporciones encontradas en e} volu-
men de las masas musculares localiza-
das, o en las construcciones esqueléti-
cas parciales que generalmente son in-
natas y magnifican las aficciones fun-
cionales u orginicas producidas por
esos ejercicios, mientras la realidad nos
dice que esos estados mérbidos se en-
cuentran quizd, con la misma o ma-
yor frecuencia en los que elevan una
vida habitualmente no deportiva.

Siempre que se practique el deporte
mis conveniente a las propias condi-
ciones integrales se mantendr4 la salud,
se perfeccionard el dinamismo orgini-
co y se prolongari la vida dtil. -

Los gestos deportivos, cuando se¢
adoptan al predominio constructivo
del soma y a la arquitectura corporal,
fe ejecutan con facilidad y euforia. En
este aspecto, el rendimiento serd tanto
mis eficaz cuanto mis adecuados sean
csas predominios fisicos al juego que

" se practica.

El estudio no se reduce a las condi-
ciones somiticas Ha de continuars:
con la investigacién del temperamento
que nos ilustra sobre la sinergia fun-
cional, existente entre los sistemis ¢
aparato orgdnico cardiovascular, respi-
ratorio, etc., y por las reacciones 0 mo-
dalidades de los sistemas neuroendocri-
no-humorales que los rigen.

Esas variantes constructivas y las fun-
cionales deberdn presentar una {ntima
correlacién armménica con el deporte
que se practica.

Por ultimo, existe un tercer factor
del cual no puede prescindirse; la men-
talidad, Ay Asha) bien equilibrada,
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“ANTEX ARGENTINA”

EDUARDO ATAMIAN
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e
permite balancear correctamente’ el
el buen uso de la forma y de la fun-
cién, controlar la magnitud del esfuer-
70 pagible, las oportunidades y dosifi-
cacién de un rendimiento capaz de su-
perar lo mediano normal y la pulcri-
tud del gesto util, €xitoso.

Encontrar en un atleta una perfec-
ta coincidencia de cada uno de esos
factores personales con las modalida-
des del deporte clegido, es extraordina-
rio y excepcional. En la realidad, Ja
amplitud de las gradaciones parciales
de las variantes reduce el buen rendi-
miento, siguiendo el viejo concepto de
que el poder de una cadena depende
de su eslabén mds débil.

No existen mayores dificultades pa-
ra eladificar, esquemdticamente, & un
grupo seleccionado de jévenes, si se tie-
ne presente que en los campeones du-
7rables no se encuentran valores nega-
tivos en ninguno de los tres factores;
por ¢so, en ¢l cuadro respectivo solo
figuran valores normales o superiores
al término medio que presentan jéve
nes de la misma edad.

CUADRO DE APTITUDES DE
CAMPEONES DEPORTIVOS

Gradacién del valor positivo predo- -

minante:

Variante: Primera; fisico: normal;
funcional: mayor; meatal: mayar; con
rendiciento limitado por: el fisica. Va-
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riante: segunda; fisico: mayor; funcio-
nal: normal; mental: mayor; con ren-
dimiento limitado por{ el trempera-
mento funcional. Variante: tercera; fi-
sico: mayor; funcional: mayor; mental:
normal; con rendimientg limitado por:
la mentalidad. Variante: cuarta; fisico:
mayor; funcional: mayor; mental: ma-
yor; con rendimiento limtado por: hin-
giin factor aislado.

Estudiaremos en detalle cada una de
esas agrupaciones para interpretar bien
el cuadro de aptitudes que nos sirve
de guia para seiialar como son los
grandes campeones del deporte. *

CUANDO LA CONSTRUCCION
NO FAVORECE

Primera variante. Jovem en cuyas
proporciones fisicas se encuentran de-
talles o parciales que, sin ser anorma-
les, no son perfectamente adecuados
al deporte para el cual se lo selecciona,
pero que posee un temperamento fun-
cional y una capacidad mental exce-
lente, condiciones estas ultimas armé-
nicas con los gestos especializados del
deporte elegido.

En los que pertenecen a este grupo

‘la funeién asume la tarea mas impor-

tante y el rendimiento se verd limita-
do, en primer térming, por la inade-
cuada construccién fisica. -

Para Ja salud futurs del deportista,
esta variante es quizd la is favera-
ble, porque siempre el fracaser en la
prueba serd anterior al sufrimiente
orginico.

Con estas caracteristicas hemas co-
nocido y conocemos a grandes campeo-
nes de clase internacional. En futbol
mencionaremos a Seoane, cuya arqui-
tectura fisica gra poco favorahle a su
actividad como delantero insuperable
de su épaca. En otros deportes podria-
mos sefialar -nombres muy conocidos
pere nos reduciremos a algunos que
actuarorr en Olimpiadas, representan-
do a nuestre pais, conos Roberto La-
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riz en esgrima, cuya pequefia talla y
‘escaso largo de brazos fueron el mo-
tivo de que debiera luchar siempre
con desventajas fisicas; sin embargo,
la excelencia de los otros factores le
permitieron competir de igual a igual
“con los mejores esgrimistas del mun-
do. Alberto Zorirlla, que conquisté un
lauro olin.pico, no tenia el fisico apro-
piado para proezas de natacién en las
que se requieren elevada estatura y
extremidades largas. Arturo Rodriguez
Jurado, campeén olimpico de boxeo
en la categoria maxima, carecia fisi-
camente de la corpulencia constructi-
va y elevada estatura correspondiente
a los campeones de esa categoria.

MUCHO FISICO PERO

Segunda variante. Atleta con fisico
especialmente construido y ventajoso
para determinado deporte y con tem-
peramento funcional perfecto conside-
rado aisladamente, pero com ausencia
de armonia en su necesaria coordina-
cién con la masa somdtica. En cuanto
al equilibrio mental, se lo considera
excelente y adecuado al deporte.

La generalidad de estos deportistas
debe vencer especialmente la falta de
coordinacién con su sistema neuroto-
no-vegetativo, aparato cardiovascular,
sistema musculo articular ligamentoso,
aparatg respiratorio, etc.

El rendimiento de estos casos esti
limitade por la funcién del aparato o
sistema que primero entra a claudicar,
a “ratear”, sefialando el momento en
que; a pesar de las excelentes condi-
ciones somato-fisicas y del vehemente
impulso mental de triunfar debe redu-
cirse el esfuerzo so pena de provocar
perturbaciones orgénicas graves e irre-
parables para la salud futura del atle-
ta. Esta es, por lo tanto, la variante
mds peligrosa y que requiere la mejor
atencién del médico especializado,
cuando ha sido consultado oportuna-
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mente. De otro modo, la salvacién tie-
ne lugar con frecuencia por el sobre-
entrenamiento que, haciendo decaer
repentinamente las "marcas” o alejan-
do la meta del triunfo, obliga al aban-
done inmediato de todo esfuerzo ff.
sico.

Estos atletas impresionan al gran
publico por el imponente conjunto fi-
sico por su fuerte esqueleto y por las
grandes g bien distribuidas masas mus-
culares. Son voluntariosos y euféricos
cuando se les habla de participar en
grandes pruebas deportivas, pero, lle-
gado el momento, a pesar de haber
triunfado ficilmente en pruebas de
menor importancia, cuando se espera
de ellos una consagracién definitiva en
una tentativa de valor, fracasan inevi-
tablemente. Ellos, a la par que sus
partidarios, se sienten defraudados por-
que no pueden explicarse un rendi-
miento tan irregular a pesar de estar
dotados de tamario fisico.

Con las condiciones de esta varian-
te hemos conocido a boxeadores, re-
meros y atletas de quienes mucho se
esperaba y que sélo alcanzaron medio-
cres victorias. Son los que de viejos,
al recordar ¢pocas pasadas dicen; jah!
i no hubiese sido por mis nervios...
io por mi estémagol.... Y nosotros de-
cimos: queria y no pudo.

LOS QUE PUEDEN Y NO QUIEREN

Tercera variante. Atleta con fisico
y temperamento funcional inobjeta-
bles para el deporte elegido, pero que
no lo “sintoniza” mentalmente. Inter-
viene desordenadamente o con falta
de control mental sobre los gestos mas
rendidores, motivo por el cual su es-
tilo es deficiente y el rendimiento com-
pletamente irregular,

En una prueba, aun rigurosa, es ca-
paz de destacarse extraordinariamente
y luego en la temporada siguiente
asombra verlo fracasar actuando con-
tra adversarios de calidad inferior.
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i No juegue con el Sol...1

Los pueblos de la antigﬁedad que
adoraban el sol, sentfan por el astro
un cierto temor respetposa. En verdad,
no iban del tode descaminados, ya que
el sol es un agente cdsmico de tal po-
der activo, que Sus consecuencias se pro-
ducen ‘con asombrosa facilidad ‘bajo 1a
forma de quemaduras, eruptiones, etc.,
‘en nuestra piel, a poco que nos descui-
‘demos y a pesar de que nos separan
tantos millones de’ kilémetros de su
ardiente esfera. ) a

EL PELIGRO DE LOS BANOS
DE SOL

Naturalmente, los peligros no serin
los mismos en todos los casos y habra
que prevenirlos de una manera dife-
rente, segun se esté mas o ‘Menos acos-
tumbrado a los bafios de sol. Como es

natural, las quemadyras amenazan es-
pecialmente a los que llegan muy bian-
.quitos de la ciudad y se ponen bajo el

tol sin mayores precauciones.

La quemadura generalizada, es mds
desagradable que peligrosa. Es dolo-
1083, fea y puede dejar cicatrices inde-
Icbles o pecas, pero en general sana
sola,

La quemadura localizada, en cambio,
es m4s de temer. Puede provocar mu-
cha fiebre, con escalofrios y delirios. Se
Ia ha hecho responsable de algunos ca-
sos de hemorragia cerebral, de nefritis
y de otros desarreglos de importancia
que han podido llegar a graves extre-
mos.

Los enfermos. Todos los que men-
cionamo; son accidentes felizmente ra-
ros entre los sancs, pero no hay que
olvidar que amenazan seriamente a
_

Responde esporidicamente al esti-
mulo circunstancial-de las multitudes,
pero es flor de. un dia.-o llama.que
pronto se apagas l: .. . N

Son los que,.llegando a viejos, .al
recordar. épicas pasadas ¢ ignorando
las verdaderas causas de sus- fracasos
© abandonos, dice_u: jahl isi yo hubie-
ra querido. .

Y nosotros decimos: pod:a y no
quiso. - w1

- UNO SOBRE UN MILLON
Cuarta variante, joven atleta en
qulen se encuentran reunidas las me-

jotes condiciones de los tres factores.

mencionados,
memales \

En estos casos, el mejor éxito de—
pende tan sélo de la armonfa arqui-
tecténica corporal. en relacion’ con el
gesto deportive utilitario. .

Como ejemplo mencionaremos a un
gran atleta, A. Yantotno, barié varios

fisicos, funcionales y
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‘técords extraordinarios en carreras de
‘fratacién de 100 y 200 metros. Favore-
‘recido en ‘el factor fisico por su eleva-
da estatura, brazos y piernas largos, de
construccién  longitipa 'y musculos
alargados ¢ éldsticos,posee en el factor
funcional un temperamento adecuado
por, su gran capacidad vital respirato-
ria, perfecta eficiencia cardiovascular
¥y equilibrado neurotono-vegetativo, en
cuanto al factor psiquico se destaca co-
mo excelente por su alta capacidad
mental, coprobada por su clasificacién
de sobresaliente en sus estudios secun-
darios y universitarios. En resumen,
wn conjunto arménico excelente en el
cual ‘pueden cifrarse fundadamente,
grandes.esporanzas de éxitas futuras.

‘Se puede afirmar, en definitiva, que
de los atletas que reunen las condicio-
nes de esta categoria sélo es posible en-
corll‘trapuno sobre un millén de per
sonas.
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{os "enfermos. Las personas cuyas rifio-
fies no estan en-buen estado ticheh que
ser ﬁxuy prudentes. Por otra parte, el
sol tiene una accién congestiva muy
poderosa, que se manifiesta'sobte todo
¢n los pulmones. Tuberculosos apenas
atacados, que ignoraban su estado, han
sido victima de accidentes "gudos. he-
moptisis (vomite de sangre) en parti-
tular, bajo la accién del sol.

La accién congestiva, se manifiesta
aun cuando la piel esté ya tostada. Ei
sol tiene igualmente una accién ane-
thizante; parece como si quemara los
giobulos rojos. En efecto, la sangre
«circula poco y muy lentathente, bajo
la superficie del cuerpo, cuando se es-
t4 largo tiempo acostado, inmévil bajo
bn sol ardiente. Los glébulos rojos que
¥e encuentran inmediatamente bajo la
biel, estdn expuestos de una manera
prolongada a un verdadero cocimien-
10.y esto los perjudica.

L2 deshidratacién. Es por la des-
hidratacién que el sol ti¢ne sobre el
¥ifibn una accién tan perjudicial. Este
fenémeno concentra todas las toxinas
del organismo, lo que lo hace tanto
mis peligroso. |

MAS VALE PREVENIR QUE
CURAR -

¢ Duracién de dos bafios de sol. Hay
{ue comenzar las bafios de %1 con mu-
‘cha prudencia. Que no duren mis de
media hora los primeros dfas y no ele-
gir cualquier hora pata tomarlos. Que
fo sea nuncx a la hora que los rayos.
eacn -verticalmente, ¢s decir, hacia el
mediod{a. A-la mafiana, antes de las 9
tuando se corren menos riesgos. No se
debe 2umentar 1a duracién del baiio
sino progresivamente y entonces e so-
portard perfectamente. $i la piel llega
a enrojecer, aunque sea poco, hay que
redoblar la prudencia. Las rubias, cu-
ya piel es mis delicada, deben tomar
un medicamento a base de hierro, que
aumentard s resistencia a los rayos
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del sol. Y comer alimentos ricos tam-
bién en este mineral; yemas de huevo,
espinacas, lentejas, pan completo, hi-
gado.

COMO DEBEN TOMARSE LOS
BANOS DE SOL

No hay que olvidar estos principios:

Todo el arte del bafio consiste en sa-
ber suspenderlo a tiempo. Por nada
hay que dormirse al sol. A veces estd
uno tentado de hacerlo, sobre todo
cuando estd recostado sobre el puente
de una embarcacion a velas. Hay que
tener entonces energia y cubrirse con
sopas ligeras, de lo contrario se corre
el riesgo de despetarse con graves,
quemaduras, ya que la reverberacién
del sol sobre el mar hace doblemente
pernicioso en efecto de la inmovibili-
dad.

No hay que acostarse mucho tiempo
directamente sobre la arena. El rever-
bero existe igualmente sobre la arena
blanca. Ademds, al nivel del suelo hay
una capa de aire recalentado que no
gircula. Lo mejor es ubicarse sobre una
plataforma, aunque sea bajd, donde se
renueva el azire. El mejor ejemplo, 2
seguir es el de las frutas que se ponen
secat para hacer pasas, y que se¢ pro-
cura estén bien aireadas.

Hay que hacer ecjercicio. -~ Cgrtar
¢l bafio de 3ol con algunos ejereicios.
Esto hace circular la sangre. Se evita-
r4 asi la accién congestiva y anemizan-
te de sol. Y se renovari la sangre que
se encuentra en los pulmones, lo que
es muy importante.

Beber mucho. — Tomando bastante
liquido se lucha contra la intoxicacién,
y se libra al organismo de las toxinas
que se concentran por la accién pro-
lonigada del calor solar.

LAS REGIONES MAS AMENAZA-
DAS DEL CUERPO

‘Todos hemos notado lo dificil que
resulta broncear parejo ¢l cuerpo. Hay
ARAR.@
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IGuerra a la Fealdad!

La fca]tad, que constituye un tema de
interés médico, higiénice y social, pue-
de ser equiparadaz a una enfermedad
y, como tal, estudiada del punto de
vista de sus causas, de sy prevencién
(profilaxia) y de su cura {terapéutica).
No estd naturalmente en nuestros
propositos tratar en un simple articulo
asunto tan vasto, que envuelve casi
todos los problemas de patologia. Pre-
tendenftos apenas, abordario en lineas
generales, para demostrar cémo el pros
greso de la ciencia, en especial de la
medicia y de la higiene, contribuyé
para disminuir la fealdad y concomi-

lugares que no llegan a tostarse y otros
que la estin demasiado. No hay que
limitar las precauciones a la duracién,
solamente, del baiio de sol. Tanto se
pueden formar en la piel llagas dolo-
rosas jugando toda una tarde al bridge
cerca de una ventana abierta, como
durante un viaje en un auto descubier-
to, si se reciben durante un largo tiem-
po y del mismo lado los rayos del sol.
Si se piensa en esto, no se correra
riesgo de regresar de un paseo con un
brazo blanco y otre rojo y la cara mi-
tad de raza blanca, mitad africana.
Hay que protegerse a tiempo. — Hay
dos medios para proteger esas partes
que son mds sensibles: uno es de recu-
brirla de erema especial contra las que-
maduras de sol, de las cuales hay varias
marcas de confianza que se expenden
en el comercio; otra es la vestimenta
apropiada. Pero no hay duda de que
el mejor sistema —coma se puede de-
cir, en general, para todas las enfer-
medades y trastornos— es prevenirse, al
tomar, los bafids de sol con muche cwi-
dade” y no prolongindolos en forma
desmedida o siguiendo una plan.,,

que’ se earacteriza por la ialta absoluta'

de’todo plan. =~ "
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tantemente, para mejorar la pldstica
de nuestros semejantes, .

Como “se sabe, la bellera del cuerpo
lhumano representé para los griegos un
verdadero culto; llegaron ellos a2 la
divinacién de kb Forma. El hombre
verdaderamente bello merecia ias hon*
ras de un dios, y 1a mujer hermosa re-
cibia lJas honras de una diosa. Domi-
naba en Grecia el criterio saludable
que md4 tarde Juvenal expresd, con-
cisamente, en las palabrax Mens sana
in corpore sano. La educacién fisica
era art¢ nacional, cultivado con amor
ocendrado en los “gimnasios”, donde
se reunian, no séle para conversar-y
ejercitarse, sino para rendir culto en
los dfas de fiestas a las divinidades de
la fuerza y de la belleza.

El pueblo helénico se educé en la
contemplacién de los cinones presen-
tados eén completa desnudez, sin artifi-
cios de ninguna especie impuestos por
la mistificaciom. Purificé asi el sentido
estético, torndndose la belleza proble-
ma de interés popular. Eran conside
rados tipos perfectos los individuos
que presentaban la conformacién fisi-
ca correspondiente a los modelos crea-
dos por Policleto d’Argos por Miron,
Proxiteles y Fidias. La estatua que re-
presenta un efebo con una lanza (el
Doriforo), debido al genio de Palicleto,
es'uno de los mis antiguos y perfectos
ejemplares de belleza y energia huma-
nas, y fué considerado ¢l canon de la
estatuaria griega; 3 Venus, descubiertz
en 1820 en la isla de Milo, y que se-
gin Reinach no representa aVenus
pero sf a la diosa del mar Anfitrite,
ha side con justicia considerada fa per-
feccién mixima de la belleza femenina.

Fueron, pues, los griegos, tanto <n.
el mirmol como.in anima nobili-les

- mayores precursoves del pu‘iewm

miento-hpmane: =, c- - L v
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Quien hojee las paginas de lp Odi-
sea, encontrard en-ek cante octavo €l
secreto no solo de lo bello sino de la
gloria eterna del pueblo mids saluda-”
ble que habité el planeta, porque ‘te-
nfa en alta cuenta’ las cosas reales de
la vida, porque se preccupaba por la
salud, -1a robustez y la belleza fisita.
Ellos sabian que la herencia gobierna
el mundo;. que la seleccién natural es-

constantemente burlada en su accidn *

benéfica de eliminar los degenerados
¢ incapaces de la p‘erpetuacién de in-
dividuos sanos y vigorosos; de ahi, pre-
viniéndose contra la degeneracién por
las leyes debidas a.Licurgo que incul
caron en la mente popular ef horror.
por los “cacoplastas” y el desdén a
todos los que no suypieseri luchar, eor
rrer y lanzar el disco.

Grecia fué la expresion maxima dél
perfecionamiento humano, por cuanto

cultivé el mejoramiento, de la raza, por
lcuanto no se engolf6 en guerras demo-
lederas, par cuanto evitd, por las leyes
de la “xerielasia”, 1a intromisién de
mezclas heterogéneas en la sangre de
su pué¢blo.

EL HORROR POR LO BELLO

- EIl culto al ideal de la Forma entré
en eclipse con la decadencia de Grecia
y de¢ Roma;' y después, con la aplica-
civn de doctrinas que exaltaban el
abandono del ¢uérpo, su mortificacién,
el-hoftor a la desnudez;, el desprecio
al-agua y & todo que' significase hi-
giene vy belleza... |para la salvacién
del alma!

Fué largo el lapso penumbroso du-
rante el cual rein6 la dolencia, tuvie-
ton lugar epidemias calamitosas, gue
rras religiosas, el fanatismo, en el que
se exalté la vida de reclusién de asce-

1a grandm de Grecm y: de Roma’ toiri¢ ‘pareja con i pxeocupaaén de su’

pueblo, por-la educacidn fisica. Hiciéronde ella un “arce” nacional que culti

varon con amor acendrado’ en los glmnauos donde"$e reun(an, no sdlo para

conversar. ¥ ;Jereltarse, sino'para: rendi¥ cilio 2 las ‘divinidades de la fueﬂa
syr-@¢ 12 Tiélleza,

dlgltléed by
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tismo, de penitencia, de abstencién al
baiio, de la obsesién del pecado relati.
vamente a todo lo que se dijese respe-
to a la mds bella prenda que la natu-
raleza di6 a nuestros semejantes esto
cs, el culto al Amor y a lo Bello.

Examinese lo que eran las habita-
ciones populares de hace treinta ajios;
cémo vivian, cémo se alimentaban y
cémo se criaban los hijos, (Todavia
hasta hace poco mis de cinco lustros
considerdbase la palidez y las ojeras
jdones naturales de bellezal Las j6ve-
nes ‘flores de sombra” tenian horror
al sol, usaban vestidos sofocantes y cor-
sés; raras las que frecuentaban las pla-
vas, y asimismo, {con calzones que se
amarraan en los tobillos! Crecian y
se educaban con la idea obsesiva del
pecado: en todo habia pecado. La fal-
ta de luz, la reclusion y la falta de
ejercicio era la regla; los simples mo-
vimientos de expansién y de joviali
dad eran prohibidos en los colegios y
mismo en muchos hogares. En esos
ambientes formironse millares y mi-
tlares de jévenes cloréticas, tuberculo-
sas, escolibticas, raquiticas, ficiles pre-
sas a toda suerte de infecciones mérbi-
das, mijentras tanto los jévenes se en-
tregal an a la vida bohemia o a las
aventuras galantes.

El impedimento de la libre facultad
de vivir al aire libre, a la luz, de dax
expansién a los musculos, que rer
quieren movimiento; al espiritu, que
exige libertad para tener alegria; y el
desvirtuamiento de las tendencias na-
turales de los jévenes hacia la educa-
cién fisica, mucho concurrieron para
el abastecimiento de la humanidad. En
la era romintica, no muy distante de
la nuestra, la palidez, como dijimos,
era considerada elemento de belleza, al
punto de que los j6évenes de ambos
sexos pretendian morir como la Dama
de las camelias; todo eso resulté de los
errares de un pasado que todavia no
s& cerr6 del todo, para infelicidad de
la presente generacién.
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En el Renacimiento vuelve a tomar
auge el culto por la educacién fisica
tras un lapso penumbroso en el que
reiné la dolencia y epidemias terribles
azotaron a la humanidad que durante
siglols y siglos se degradé fisica y psi-
quicamente. (Reproduccién de un gra-
bado del libro el “Axte gimndstica”, de
G. Meucuriale, Venecia, 1573.

—_—
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EL PAPEL DE LA JUVENTUD
La juventud de hoy reacciona, inted
ligentemente, contra los factores de de-
generacién: quiere luz, quiere 3ol
quiere libertad de movimientos, prac-
tica deportes y se preocupa no sélo
con las reglay estipuladas por la higie-
ne, sino también con los preceptas eu~
génicos de perfeccionamiento de la es-
pecie. Se manifiesta, dia a dia, la ten-
dencia a corregirlo s efectos maléficos
causados por la rutina y por la igno-
rancia, por la falta de higiene y poy la
vida artificial y perniciosa en gue vi-
vieron nuestros antepasados, poniendo!

»

en actividad saludable a los wmuisculos,” -

protegiendo el arganismo, por Jos cui>

dados sanitarios ¥ profilicticos, reme:) ©
viendo lascausas de al fealdad, orienta— ™ °

das de la lucea intensa en el torbellino
ARAR.@
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MEDITACIONES

ALERTA

Cuando una serie de acontecimientos desagradables o adversos se
suceden, llega un momento en que cedemos ¢l paso al mal humor y
a las cayilaciones pesimistas. Los razonamientos serenos dejan de pro-
ducirnos efecto. Parece como si pretendiésemos gozar en la contempla-
cién de las negruras. Olvidamos nuestros dfas felices, nuestras horas
de alegria y rehusamos reconocer todo lo bueno que la vida nos sigue
brindando. Pero de pronto una carta, una nueva amistad, un libro,
un film o una palabra elogiosa Que nos es dirigida, nos da nuevas fuer-
zas y nuestro panorama sufre una transformaciéon completa. Las ideas
grises que habfan ocupado antes tanto espacio en nuestra mente des-
aparecen del primer plano y en su lugar las de tonos rosados adquie-
ren el mayor relieve. El mundo es el mismo, hay como siempre de
todo. Pero no siempre elegimos lo mejor. Es cierto que a veces parece
que no haya eleccién posible, nue evista una confabulacién para impo-
nernos lo desagradable y lo triste. Sin embargo, si hacemos un esfuerzo
vigoroso para cambiar nuestro estado de 4nimo lo logramos. Este
esfuerzo puede consistir simplemente en realizar algo distinto de lo
que la rutina diaria nos dicta; romper la monotonfa con una nove-,
dad. En realidad la vida nog ofrece lo mismo en extensién que en
profundidad una gran profusion de cosas positivas y halagiiefias. La
gracia estd en saberlas ver, en sensibilizar nuestra inteligencia y nues-
tro corazén para captarlas. Por esto, lo esencial, en medio de todos
los estados de espiritu, es estar alerta y dirigir. De lo contrario nos
dirige y arrastra el torbellino de afuera. En la actitud de alerta po-
dremos hallar maravillas y adoptar actitudes elegantes aun en aque-
llas situaciones aparentes o realmente incémodas.

de la vida cotidiana. jAsf se remueven
las causas de la fealdad! [Asf se for-
mardn las nuevas generaciones viriles,
bellas, confiadas en sus fuerzas y des-
tinodl

RESUMIENDO:

La fealded no corresponde, apenas,
a lp falta de cualidades fisicas, de gra.
cia y atractivos que hacen de un hom-
bre © de una mujer blancos de admi-
racién y de eimpatia; ella 1 un desvio
de¢ I» normelidad o desvio mérbido,
que se puede denominar de disgenesia
e
~r P
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o de cacogenia. Equivale a la anorma-
lidad a la morbidez, asi como 1a belle-
za corresponde a la normalidad, a la
salud integral. La fealdad no es un
atributo de la especie humana; resulta
de desarmonfas o desequilibrios pro-
vocados por diversas causas, tales como
la dolencia y la degeneracién. Por la
accion de la primera se perdura lo
{eo: por la accidén de la segunda se na-
ce feo. Combatiendo una y otra eli-
minase la fealdad y prepdrase el terre-
no para la felleza de las generaciones
venideras.
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' SPINACAS

ITIERRO EN FORMA DE
VERDURA

Cuando los 4drabes llamaban con en-
tusiasmo a las espinacas, “el principe
de las verduras” y los franceses las con-
sideraban, en razén de una de sus cua-
lidades, comg “escoba del estémago”,
se situaban, sin saberlo, en el bando
de los que en Estados Unides se co
noce por los “comedores de espinaca”.
Ese nusmo “partido” habja tomado el
famoso novelista Alejandro Dumas, el
cual se deleitaba frecucntemente con
esta hogtaliza, prepardndola de un mo-
do especial, as{ como aquellos estu-
diantes franceses del renacimiento,
que se solazaban con las “bolas” de
espinacas que vendedores ambulantes
voceaban por las calles de Parls y de
Orleans.

En nuestros dias, Ia pluma de un
malogrado e ingenioso dibujante —El-
zie Segar— ha concretado en un per-
sonaje que hace las delicias de chicos
y grandes, la aficién por esta verdura.
Pop-Eye (ojo saltin, traducido lite-
ralmente) o Espagheti; como se le co-
noce entre nosotros, es el marinero
simpdtico, cuyos musculos recobran
una fuerza gigantesca en el preciso mo-
mento en que con toda oportunidad
ingiere a wravés de sus fauces 4vidas,
una buena dosis de espinacas, las cua-
les han quedado consagradas de este
modo ante el comentario popular, co-
mo una {uente extraordinaria o algo
usl, de energfa y vigor.

Con .estos antecedentes no es extra-
dido, ha sucedido all{ lo que se llama
como con muchas otras cosas o alimen-
tos, especialmente en Norteamérica en
donde la credulidad de la genta ~co-
mo lo ha hecho notar con tanta gracia
tomo mordacidad Upton Sinclair— se
presta & las mil maravillas para hacer
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un eco desproporcionado a las virtu-
des o defectos de una fruta, una ver-
dura, un régimen de comida o todo
uquello que sirve para mantener la
salud o recobrarla cuando se ha per
dido, ha sucedido aili lo que se llama,
empleando la palabra ingesa, “fad-
dism” de a espinaca, es decir, el culto
de una “chiflfadura” por ese vegetal,
no faltando tampoco los “faddists” ya
sea participantes o propiadores de ese
“culto",

Sin embargo, como sucede con todo
aquello que empieza a conocerse mds
a londo, a medida que la espinaca fué
entrando mds a fondo, a medida que
la espinaca fué entrando bajo el ojo
escrutador del hombre de laboratorio,
aparecieron algunos elementos de jui-
¢io que se oponian a sus nNumerosas’y
ensalzadas bondades. De este modo, se
cred un bando de opositores, si no tan
tenaz como los otros, el de los "tome-
dores de espinaca”, por lo menos lo
suficiente como para menoscabar la
prosperidad creciente de éstos Pero —
LONI0 expresa, mis 0 menos, una acre-
ditada revista estadounidense dedica-
da a la dietologia— todos los asuntos
de controversia tienen dos lados, y los
consumidores de espinaca han esta-
do esperando con paciencia que al-
guien demostrara cientificamente, que
la espinaca que se ha estado comiendo,
con gusto o no, durante varias genera-
ciones, no era precisamente un veneno
como pretend{an sus supuestos detrac-
tores, Y, en efecto, ahi ha ocurrido,
gracias a estudios recientes —como el
del “Laboratorio de investigaciones de
la Fundacién infantil®, de Michigan.
Los resultados de estas pesquisas cien~
tificas han sido consideradas por esa
misma revista, “como una “andanada”
eficaz arrojada desde las filas de los
comedores de espinacas”,
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Aun cuando nosotros detestamos
naturalmente, dar lugar a la creacién
de ningin “culto” o “moda” por diets,
o alimento, cualquiera que fuera, en
este caso nos ponemos deliberadamen-
te del lado de los “Popeye” o “Spaghe-
ti” porque consideramos que esta horta-
liza reune condiciones alimenticias ex-
celentes, las cuales merecen ser pon-
deradas, pese a los inconvenientes que
s¢ les han encontrado. Sin duda qué
tiene sus “pro” y sus “contra”, pero
como veremos, estos tltimos no pe-
san tanto en la balanza de la compa-
racién.

UN POCO DE HISTORIA

La espinaca es oriunda del Asia,
mds concretamente de la Petsia, donde
fué con toda posibilidad cultivada a
partir de la civilizacién greco-romana,
Después de las Cruzadas, en torno a
los siglos XII y XIII, se cree que apal
recieron en Europa, en parte por in-
termedio de los musulmanes del Asia
menor. As{ es como fué conocida tam-
bién en Espana, gracias 2 los moros
que en contacto con aquellos, sirvie-
ron de intermediarios en su difusién
por toda la penfnsula,

Loz botinicos —como dice Mauri-
zio— consideran generalmente a la es-
pinaca como una planta de introduc-
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cién reciente, llegdndose a la conclu-
sién de que ha sido descrita por pri-
mera vez por Alberto Le Grand (1193-
1280). Su tradicién, pues, no se re
monta a tiempos muy antiguos, como
sucede con otras plantas alimenticias,
pero ello no obsta para que hubiera
de conquistar rdpidamente las tierras
cultivables de todo el mundé, mejor
dicho, aquellas tierras que se avienen
& sus caracteristicas especiales,

Prospera esta planta herbicea en
los climas templados o mdas bien frios,
resistiendo con éxito temperaturas
muy bajas, en algunos casos inferio-
res a cero grado. Pero no le convienen
las altas temperaturas, ni el exceso de
scquedad del verano, ni tampoco la
excesiva humedad en el invierno. Es-
to quiere decir que entre nosotros se
pu:de cultivar perfectamente en las
diversas ¢pocas del afio. Sembrdndola
en cultivos escalonados de 15 dias o
un mes de intervalo entre uno y otros,
durante la primavera, es factible obte-
ner luego su cosecha en intervalos
apropiados para el consumo.

Estas nociones de horticultura que
damos al pasar, 1o hacemos con la in-
tencion de ir sembrando en el espiri-
tu del lector la aficién por la huerta,
la cual aunque pequefia y aun mismo
ubicada en las ciudades, ha de rendir
ciento por uno, en beneficio de la
salud y de las condiciones espirituales.
La horticultura —al decir de Carton—
responde a una necesidad de orden
natural y contirbuye a la mejoracién
del espiritu humano, asf como asegura
las mds éptimas condiciones el equili-
brio material del cuerpo.

¢{QUE QUIERE DECIR ESPINACA?

Remontindonos a la etimologfa del
vocablo, encontramos que deriva de la
palabra latina “spina” vale decir, en
castellano, epsina, nombre que l: ha
aplicado en referencia con el fruto
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“armado” de espinas que caracteriza
a una de las especies cultivadas. Es
ésta la -llamada muy pomposamente
“Spinacia spinosa” y conocida por el
vulgo por espinaca “cornuda” o espi-
naca de invierno. Pero también existe
una especie a la cual la naturaleza no
ha protegido de manera tan “eficaz”,
es la espinaca inerme, “Spinacia iner-
mis” o de Holanda, la cual ha dade
lugar a su vez a diversas variedades
como la “monstruosa de Viroflay” y la
de “hojas de lechuga”.

Bien es cierto que desde Ja variedad
primitiva hasta Ia “Spinacia oleracea”
de nuestros dias, este espécimen vege-
tal ha sufrido una evolucién progre-
siva, trpnsformdindose en aquellos ca-
racteres que la hacen mds propia para
el consumo alimenticio. Sus hojas, por
ejemplo, han ido adquiriendo mayor
tamafio y carnosidad, siendo asi posi-
ble obtener algunos tipos de un aspec-
to que impresiona muy favorablemen-
te por su amplio desarrollo.

Parientes de la familia botdnica a
la cual pertenece el género “Spinacia”
que estudiamos, hay plantas comesti-
bles muy conocidas, como la remola-
cha y otras de aplicacién medicinal, co-
mo el “quenopodio”.

En resumidas cuentas, la espinaca
es una hierba anual, de 25 a 80 ems.
de alto, cuyas hojas y peciolos, de co-
lor verde subido en relacién con su
gran riqueza en cloréfila, constituyen
un apreciable alimento del hombre.

Al igual que en 1a mayorfa de las
hortalizas, en 1a espinaca el agua entra
en forma abundante en su composi-

Dr. ANTRANIK EURNEKIAN

MEDICO - ESPECIALISTA
. EN NERVIOSAS

Atiende todos los dias de 16 a 19 hs.
2180 T.E. 8467
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cién. Puestas a un dado las grasas, ape-
nas aprecnables, las protemas y los hi
dratos de 'carbono, aunque’ en canti-
dades reducidas; ofrecen sin embargo,
relativa importancia; siendo las pri-
meras, por otrz parte de muy buena
calidad.

Los siguientes datos de Atwater y
Bryant permitirén al lector confirmar
1UEstros comentarios.

En cada 100 gramos de espinaca se
encuentra;

Agua ..ooioiiiiienn 92,8 ‘grs,
Proteinas ..,.........- 2.! "
Grasas co.oenvreanenes 0,3 ”
Hidratos de carbeno ... 32 ,,
Sales minerales .. ...... 2,1 .,

proporcionande una energia equiva-
lente a 25 calorias. .

Puede apreciarse. que la concentra-
cién. de sales es relativamente grande,
constituyendo uno de los puntos des.
tacados que acreditan las cualidades
nutritivas de este vegetal. De las sales
minerales Ia mds caracteristica es el
hierro, substancia que desempefia un
papel importantisimo, —como veremos
en la economia humana. - ,

UNA FUENTE DE HIERRO

El hierra entra enla composicion
de la hemoglobina, la cual forma parte
de la estructura de los glébulos rojos
de la.sangre. El juego de la vida pro-
duce un desgaste e inutilizacidn cons-
tante de estas -nombradas-células sam~
guineas con lo--cual se ocisiona una
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pérdida permanente de aquel mineral.
Pero éste no sélo participa en la for:
macién de las células sanguineas, sino
también en las de otros tejidos del or-
ganismo cuyo envejecimiento y destruc-
cién natural y paulatina acrecen a su
vez las necesidades diarias de una pro-
vision adecuada de hierro, para repa-
rar las pérdidas sefialadas.

Segun cilculos del dietlogo Sher-
man, una persona adulta, en condicio-
nes normales, requiere alrededor de

15 miligramos diarios de hierro. De”

mis ‘est4 decir que ese mineral, como
todos los demés indispensables para el
mantenimiento de la estructura nor-
mal del organismo, debe ser provisto
con alimentos adecuados.

Cuando as{ no ocurre, cvando la
dieta carece o es muy pobre de él, co-
mo suele suceder con relativa frecuen-
cia, el edificio humano no puede ela-
borar hemoglobina en proporciones
convenientes, y el nimero de glébulos
rojos se reducen en consecuencia.
En estas circunstancias es caracteristico

¢l tinte pilido que adquiere la tez-y _rabg,
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las mucosas, de los pirpados, los labios,
etc., lo cual hace pensar, aur al menos
avisado, en la ‘anemia”, la cual por
ser originada por un régimen defec
tuoso se clasifica de anemia “alimen-
ticia”,

La espinaca es —~como dijimos— un
alimento rico en hierro, poseyendo 2
miligramos y medio, cada #00 gramos
de vegetal, cantidad bastante aprecia-
ble que se acerca a la de la carne, la
cual contieen —de acuerda a cifras del
autor mencionado anteriormente— al-
rededor de 3 miligramos. En cambio,
un contraste bien marcado, ofrece la
leche, la cual apenas si llega a conte-
ner la quinta parte de un miligramo
por ciento.

Es cierto, y debemos dejarlo bien
aclarado, que la espinaca no es de
ningin modo la fuente tnica y mis
importante del hierro en la alimenta-
cién humana. En los huevos estd pre-
sente con relativa abundancia y Stie-
beling en una lista de vegetales que
por contener mas de I miligramo y
medio por ciento clasifica como fuen-
tes excelentes de ese metal, indica en-
tre otros los siguientes: habas, brécolo,
apio, cebollas, amargén, perejil, nabi-

za, berro.
.

VINO DE ESPINACAS

Los efectos indicados del hierro se
superponen con los propios de la clo-
réfila ~la sangre vegetal— cuyos ex-
tractos, obtenidos de la espinaca, son
capaces deprovocar —como lo demues-
tran las experiencias de Castelbor— un
aumento ripido e intenso de la hemo-
globina, acelerando al mismo tiempo
—segin Labbé— los cambios nutritivos
capaces de acelerar la utilizacién de las
sustancias absorbidas.

En Francia, durante los aciagos dias
de la Gran Guerra, una religiosa de
San Picente de Paul, sehizo famosa por
un “remedio” que ella misma. prepa-

7 el cual surtia efectos notables -
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entre los soldados anémicos y desmine-
ralizados por consecuencia de las he-
morragijs. Ese “remedio” al que llama-
ban “el pinard épinard” (vino de espi-
nacas) consistia sencillamente en una
mezcla de cuatro partes de vino y una
de jugo fresco de hojas crudas de espi-
nacas.

Pese a lo dicho, se ha pretendido,
sin embargo, que el hierro de la espi-
naca y aun de las otras hortalizas y
frutas, ne se podia comparar al de la
carne, que como hemos visto, lo posee
en abundancia, debido a la sangre que
queda retenida dentro de los peque-
fios vasos sanguineos de la misma, lue-
go de sacrificado el animal. Algunos
investigadores, como el muy conocido
y ya citado Dr. Sherman, son de opi-
nién, sin embargo, que el hierro de
hortalizas y frutas es absorbido y apro-
vechado por el organismo en forma
muy satisfactoria.

Por otra parte, afirma al mismo
tiempo ¢l dictélogo estadounidense, el
uso de demasiada carne, especialmen-
te en personas de hibitos sedentarios
o de ocupacién que no exige esfuerzo
fisico, tiende hacia una excesiva pu-
trefaccion intestinal, l2 cual es inde-
seable en cualquier caso y puede difi-
cultar Ia utilizacién de la sal mineral
a que nos referimos.

. IGUIDADO CON LA COCCION!

Pero uno de los enemigos mds im-
portantes que amenguan la riqueza
metilica de la espinaca, estd en la co-
cina. Es la coccién, 2 1a cual podemos
justamente considerar como una cirba
de metales, perdiéndose por efectos
de la misma alrededor del 50 por cien-
to de los minerales que tan necesarios
son para el mantenimiento de la sa-
lud. Las sales pasan con facilidad al
agua que constituye el medio de coc-
cién y como ésta, por lo general, se
considera un desperdicio, arrojindo-
se sin. aprovecharla, amindrase asi en
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forma notable el valor nutirtivo de
los alimentos.
~

He aqui, pues, una de las razones —
entre muchas otras~ por la cual acon-
sejamos cénsumir las espinacas crudas.
Si el lector asi lo hace, preparadas en
fas muchas formas que es posible ha-
cerlo, sin que pierdan por_eso el ca-
ricter indicado, y como se explica en
Ia seccién “Cocina Racional” de esta
misma revista, experimentard una sor-
presa muy grata. Las hojas carnosas
de este vegetal, crudas sin haber pa-
sado bajo las “Horcas Caudinas” de
maniobras coquinarias intempestivas,
ofrecen al paladar un gusto agradable
que puede ser reforzado o variarse, con
los pequefios agregados que represen-
Aan las salsas alli indicadas.

Cuando inevitablemente deben con-
sumirse cocinadas, nosotros no nos can-
saremos de recomendar que es2 ma-
niobra se realice al “vapor™ o que el
agua utilizada se aproveche también en
la preparacién de algin plato del

menu.

COMBATE EL ESTRERN]-
MIENTO

Una de las acciones caracteristicas
de la espinaca, puesta de relieve por
los trabajos del Dr. J. Oviedo Bustos,
de Cérdoba, es la que produce sobre
el estémago, provocando un aumento
de la secreciéon de sus jugos. Si a esto
se afiaden los efectos que ocasiona lz
“saponina”, substancia muy activa con-
tenida en sus hojas, —felizmente en
cantidades muy reducidas—, la cuai
ejerce una accién estimulante y Ias
que produce la celulosa indigerible
que constituye la trama de sus tgjidos,
favoreciendo la evacuacién del intesti-
no, se comprende por qué los médicos
de antafio, atribuyen a las hojas verdes
de esta hortaliza, virtudes “abstersi-
vas y lavantes para la opresién, el ca-
lor del pulmén, los dolores-de espal~

»
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das 'dé naturaleza sanguinea y para el
:blandamiento del vientre”.

Es por esto que se la usa con fre
cuencia entre las criaturas, para com-
batir el estreiiimiento, propiedad que
puede aporvecharse también en las
personas de edad avanzada.

" Constantin decfa ya en el aiio 1597,
“pero para mover el vientre hay que
comerlap con todo su jugo”, indicacién
sobre Ja que nosotros insistimos en to-
dos los casos.

Sera quizds por su accién sobre los
emunctorios, a mas claro estd, de las
porpiedades nutritivas enunciadas, que
el autor Roques, le hacia esta loa en e}
sigle pasado: “el consumo de espinacas
os hardi mds benévolos, mis dulces,
mds amables la paz y la a:rmonia rei-
nardn en vuestros hogares”.

LAS OPINIONES EN CONTRA

Como ya lo hemos hecho notar, no
todas son opiniones en “pro” de
espinaca, pues ofrece también sus
“contra”, como el que se refiere al
4cido ox4lico, el cual ha hecho deva-

cados a los atrayentes problemas de
Ta dietologfa. Esta substancia posee la
mala costumbre de asociarse a otra
muy necesaria, el calcio, al cual se
une en cuanto las condiciones le son
propicias, formando un compuesto in-
soluble, el “oxalato de calcio”. De esta
manera se hace totalmente imposible
1a absorcién del calcio por el intestino,
desperdicidndose asi un tlemento de
gran valor.

En torno a este problema, se ha de-
batido ampliamente en el terreno cien-
tifico, con el afin de comprabar la
funcién que podfa ejercer la espinaca
en el aprovechamiento del calcio, el
cual cumple un papel vital sobre todo
en los organismos en crecimiento y en
las mujeres durante la gestacién y la
Jactancia.

Los estudios recientes a que hicimos
alusién al comenzar este articulo lle-
vados a cabo en Michigan, por el doc-
tor I. G. Macy y un grupo de nume-
ros0s colaboradores han permitido a
éste arribar a la conclusién prictica
de que la espinaca no ejerce ningin
efecto dafioso en las condiciones nor-

nar los sesos 2 muches médicos dedi-males —la experiencia se hizo sobre ni-
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fios en la edad prepuberal— y que a
causa e su riqueza en vitaminas, mi-
nerales (especialmente hierro) y otras
substancias nutritivas esenciales, debe
continuar reteniendo su lugar habi-
wal entre las otras hortalizas de hoja
verde.

Con esta declaracién queda asenta-
do por nuestra parte, que mada
debe temerse de la espinaca en el sen-
tido sefialado. A lo sumo, como medi-
da precausional, deberin abstenerse de
<lla los gotosos y los que sufren de
“calculos” wrinarios constituidos a ba-
se de exalato.

£1 Yamoso y forzudo marinero Spa-
gheti, ha hecho, pues, una eleccién

T aiy MUy
‘bs‘“i—,y.oi‘“ e ‘/'.(l&

< o
R [H e
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acetrada al elegir 1a espinaca para dar
vigor a sus musculos y retemplar su
organismo.

En apoyo de ello, nosotros vamos a
darle fihalmente un argumento m4s,
su alto contenido en vitaminas. De la
“A”, considerada como la sostenedora
de fa primera linea de defensa anti-
infecciosa del organismo, posee valores
de los grificos extraordinarios.

Lo mismo ocurre con la “G” o sea
la vitamina del desarrolio, y en menor
proporeién con la “C” o vitamina anti-
escorbitico y la “B” o antineuritica.

ZEstd usted de acuerdo  pues, amigo
lector,“en ponerse del lado del simpé-
tico marinero de marras?
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