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CAPITULO PRIMERO

SUMARIC: 1. Definicién de la Higiene.—I1. Divisién.
—|ll. Relaciones enire |la Higiene y los demas

conocimientos humanos.

I. La Higiene es wuna coleccion
de reglas que tienen el objéto de evitar
las enfermedades, prolongar la vida vy

hacer ésta comoda, agradable y perfec-
~ ta en lo posible (1). |

Bien se ve por la definicién que
antecede que el concepto de la Hi-
- giene es mucho m4s amplio de lo que

(1) Jimeno.
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a primera vista parece y de lo que
ha venido creyéndose cuando se ha
restringido su papel sélo 4 la «<con-
servacion de la salud (1)», por ejem-
plo, toda vez que la conservacién de
la salud, lejos de ser exclusivamente
del dominio de la Higiene, pertenece
- por entero 4 la Medicina en general.

La Higiene, al decir de uno de sus
mas fervientes devotos (2), no puede en-
cerrarse en los limites estrechos de la
profilaxis de . las enfermedades: todo lo
que witeresa & la historia de la Huma-
widad es de sw dominzo.

II. Se divide la Higiene en gene-
ral y especial: la primera cumple su
objeto sin referencia 4 casos ni con-
diciones determinados ni particula-

(1) Hallé.
(2) Proust
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res; la segunda adapta su misién 4
los casos concretos, y de ahi que haya
tantas hegienes especiales como mani-
festaciones de la vida humana; Higie-
e mlitar, naval, escolar, wrbana, ru-
ral, social, industrial, etc., efe.

- La antigua division de la Higiene
en publica y privada no tiene razén
de ser ni se ajusta 4 principio cienti-
fico alguno.

III. Todos los conocimientos hu-
manos prestan su concurso 4 la Hi-
giene, y de ellos se vale ésta para
dictar sus reglas encaminadas al fin
propuesto: la Fisica, la Quimica y la
_ Historia Natural, por ejemplo, le fa-
cilitan el estudio hecho de las causas
de enfermedad atendiendo 4 su na-
turaleza, como son el aire, el agua,
los alimentos, los seres micro y ma-

M.E.C.D. 2017



croscopicos, ete.; la Patologia le en- :
sefia los efectos que esas causas pro-
ducen sobre el organismo humano,
y, en una palabra, apenas hay cien-
cia que no contribuya directamente
a4 robustecer el inmenso caudal de
conocimientos que constituyen la Hi-

olene.

M.E.C.D. 2017



SERAGNER N g .-""'*-...-'H.-'HJ
w*:gfv A

CAPITULO 1I

SUMARIO: |. Salud.—1l. Enfermedad.—11l. Causas
de las enfermedades. - IV. Profilaxis.—V. Dife-
rencia entre la Higiene y la Profilaxis.

I. Por salud ha de entenderse
la perfecta armonia en el funciona-
miento de los 6rganos y sistemas que
componen la economia animal. Dada
esta definicién, se comprende fdcil-
mente que el tipo de salud perfec-
ta, mejor dicho, absoluta, no se en-
cuentra en la practica, porque no se
concibe ni aun en teoria que un ser
ofrezca la suma perfeccion funcional,

P'.m.E.C.D. 2017
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que supondria 4 la vez la suma per-
feccién de forma y de desarrollo. El
concepto, pues, de la salud es pura-
_mente relativo, no absoluto. |
II. La enfermedad no es otra
cosa que la falta de armonia en el
funcionamiento de los drganos, cuya
suma, segiin hemos dicho antes, cons-
tituye la salud. La perversion, la fal-
ta 6 el exceso de cualquiera de esas
funciones ocasiona un desequilibrio, *
«que constituye la enfermedad.
ITI. Por lo expuesto anteriormen-
‘te se comprende que la enfermedad
es un efecto, y, como tal, dependien- -
te de una causa. Las causas produc-
toras de las enfermedades reconocen
distintos origenes, y pueden dividirse
en fisicas, quimaicas, vivas, y morales
é psiquicas. A veces se unen dos 6

M.E.C.D. 2017
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" mé4s causas de distintos origenes, y
entﬂnces se las llama causas mixtas.
" Como ejemplo de cada una de ellas,
cltaremﬂe.
~ De causa fisica, un golpe, una cai-
da, etc.
De causa qmmwz? el envenena-
miento por los metales, etc.
De causa viva, la triquinosis, la sar-
 ha, etc.
De causa moral 6 psiquica, una im-
presion, etc.
IV. Conocido el origen de las
~ causas de las enfermedades en gene-
ral, siéntese la necesidad de esquivar
$u accién perniciosa, y ésta precisa-
mente es la misiéon de la Profilaxis,
uno de los mds interesantes capitulos
de la Higiene, que durante mucho
tiempo, y aun hoy mismo, ha sido

l M.E.C.D. 2017
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confundida con ella. Mas, como ¥y
hemos dicho, el papel de la Higiene
no se contrae sélo 4 la evitacién de
las enfermedades, sino que va més
alla y procura que la vida, aun en
salud, sea comoda, agradable y per- -
Jecta en lo posible. | ,

V. Deaquise deduce que la Pro-
filaxis, seglin queda dicho antes, es
s0lo un capitulo de la Higiene, y no
la Higiene misma, y que su cometido
no es otro que el de la evitacién de
las enfermedades, saltando 4 la vista
con esta definicion la diferencia que
existe entre una y otra rama de] sa-
ber humano.

M.E.C.D. 2017



CAPITULO I

SUMARIO: Del aire —I. Necesidad & importancia del
aire como elemento de vida.—I|l. Propiedades
flsicas.—1ll, Propiedades gquimicas.—1V. Respi-
racion animal.—V. Respiracién vegetal.

I. La masa gaseosa que rodea 4
‘nuestro planeta formédndole una capa
0 envoltura de 50 4 60 kilometros de
espesor aproximadamente, constitu-
ye acaso el elemento mds importante
para la vida de losseres organizados,
que- forzosamente han de estar en
eontacto inmediato y permanente con

M.E.C.D. 2017
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dicha masa gaseosa, en la cual respi
ran, estableciendo un cambio contr
nuo de gases sin el cual la vida serfa
1mposible. |

II. El aire es un gas didfano}
transparente, sin color (en pequerias
cantidades), sin olor, sin sabor, y cuy:'
peso por litro es de 1,2931 gramos.
Se disuelve en el agua; y como el oxi:
geno es mas soluble en ella que el e
trogeno, el aire disuelto es mds rico en
aquél que en este cuerpo.

El1 aire gravita sobre todos los
cuerpos y produce la presiéon atmos-
férica, la cual se mide y aprecia por
medio de un aparato llamado baré-
metro, que consiste en un tubo de vi-
drio de un centimetro de didmetro y
unos ochenta centimetros de altura,
cerrado por uno de sus extremos,

M.E.C.D. 2017 }



lleno de mercurio, ¢ invertido por el
_extremo abierto.en una cubeta llena
del mismo liquido metal. La presion
atmosférica, gravitando sobre la su-
- perficie libre del mercurio contenido
en la cubeta, hace que se sostenga en
el interior del cubo una columna
del repetido metal, cuya altura, ope-
rando al nivel del mar, es de 0,76 me-
 tros, decreciendo 4 medida que se as-
ciende con el aparato y aumentando
s1 se desciende con él.
Ahora bien; como el peso de la co-
lumna de 76 centimetros de mercu-
| rio estd representado por 1.033 gra-
| mos, esta misma cifra representa
el valor de la presion atmosférica por
centimetro cuadrado de superficie,
aproximadamente: de donde resulta
| que la presién total que la atmosfera

2
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ejerce sobre un hombre de regular |
estatura viene & ser, ]_:)rtfnm:::lanﬂentne-k~
también unos, veinte mil kilogramos. *

ITI. El aire es una mezcla gaseo- |
sa, formada por dos cuerpos: oxigeno
v mitrogeno, cuyas proporciones-res-
pectivas son, para cien partes: i

En volumen| En peso
DXIgeno. .« Ja sy 20,93 | 23,13
Nidrogeno'. . i 79,07 | 76,87
100,00 | 100,00

— c = M‘.

Contiene el aire ademds normal-
mente una pequefia cantidad de de:- 1
do carbomico, representada por 0,04, y
otra cantidad variable de vapor acuo-
s0, que puede representarse por la
cifra 0,34. "

Lia mezcla aire es 1neﬂmbust1ble 4

M.E.C.D. 2017
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pero, en cambio, es comburente; esto
es, que permite y alimenta las com-
bustmnes a causa del oxigeno que
contiene.

IV. Los seres animales resplran
tomando del aire el oxigeno y devol-
viendo dcido carbonico, producto de
las combustiones organicas. -

Un hombre consume en las 24 ho-
ras 10.000 litros de aire, 6 sea 417
en una hora, apoderdandose de unos
25 litros de oxigeno, que sustituye
por una cantidad casi igual de deido
carbonico; la cantidad de nitrogeno at-
mosférico permanece inalterable. De
ajuf se deduce que el hombre impuri-
fica por hora unos 3 y !/, metros cu-
bicos de aire, lo que explica perfec-
tamente como el aire contenido en un
lugar cerrado ¢ mal ventilado donde

s M.E.C.D. 2017



respiren 4 la vez varias personas se
hace pronto irrespirable é impropio
para la vida, y de ahf la necesidad de
la renovacion continua del aire de las
habitaciones: esto es, de la ventila-
cidn constante.

V. Como compensacion al gasto
de oxigeno y 4 la fabricacion constan-
te de dcido carbonico por parte de los
seres animales, los vegetales respiran
inversamente, absorbiendo y consu-
miendo decido carboneco y producien-
do ozigeno. De otro modo la atmos-
fera se hubiera hecho irrespirable
desde los primeros momentos de la
aparicion de los seres vivos, anima-
les y vegetales, sobre la superficie
de la Tierra, porque la cantidad total
de oxigeno habria sido insuficiente,
por una parte; y, de otra, porque el

M.E.C.D. 2017
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producto inmediato de la respiracion,
el dcido carbomico, habria Impurifica-
do la atmésfera, haciéndola no ya sélo
irrespirable, sino toxica.

Pero la respiraciéon de las plantas
es contraria 4 la de los animales
mientras existe la luz solar, porque
en cuanto ésta desaparece las plan-
tas, igual que los animales, absorben
oxtgeno y desprenden decido carboneco.

He aqui explicada la razén que se
opone 4 que permanezcan de noche
en nuestras habitaciones plantas y
flores capaces de viciar la atmoéstera
por la gran cantidad de deido carbo-
mco que de continuo producen; y he
aqui también explicado por qué du-
rante el dia es conveniente, ya que
no necesario, tener flores y plantas en
esas mismas habitaciones, 4 fin, no

J M.E.C.D. 2017
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solo de hermosearlas, sino de purifi-
car el aire del deedo carbomico que nos-
i otros producimos con nuestra respira-
| cidn, y que los vegetales se encargan
de consumir con la suya, 4 cambio
del oxigeno que expelen, y que nos-
i otros necesitamos para la nuestra.

| Y véase también explicada la ne-
cesidad de las plantaciones intra-ur-
banas en calles, plazas y paseos, cuya
mision, aparte del embellecimiento,
no es otra que la expresada antes: la
| de purificar la atmosfera. |

L,

W M.E.C.D. 2017
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CAPITULO 1V

e e, S S

SUMARIO: I, Influencia del aire sobre el ordan smo.
Il. Utilidad de la presién atmosférica.-111, Efec-

tos de |a rarefaccion del aire,- V. Temperatura

de la atmésfera.—V. Causas de las variaciones
térmicas de la misma.—VIl. Sus efectos en el or-

ganismo.— Vil Calefaccion,

I. Los efectos del aire en nuestro
organismo pertenecen a dos ordenes,
fisico el uno y quimico el otro. Es-
tudiados en el anterior capitulo los

efectos quimico-respiratorios, que en

§uma no son otra cosa que un cambio

“mutuo de gases entre los seres y la

atmodsfera, dedicamos éste al estudio

{ M.E.C.D. 2017
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de los efectos fisicos, y entre ellos 4
los que se refieren 4 la presion y 4 la
temperatura.
II. Sin la presién atmosférica, la
vida serfa imposible; sin ella, la san-'
gre contenida en las arterias y venas
escaparia de estos vasos y saldria al
exterior, por ser mayor entonces la
presion de dentro 4 fuera que la de
fuera 4 dentro; y lo mismo ocurriria °
con los liquidos cortenidos en las di-
ferentes cavidades. Por la misma ra-
zon,nuestro cuerpo perderia su forma.
I1.  En prueba de lo dicho, basta
recordar lo que sucede 4 las personas
que suben & grandes alturas geogra-
ficas, en las cuales padecen el llamado
«mal de las montaias», que se debe 4 la
diminucién de la presién atmosférica
0 enrarecimiento del aire, producido

M.E.C.D. 2017
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por la altura. Los trastornos, graves
_casi siempre, sufridos por los aero-
nautas confirman lo que decimos: en
ellos se ha observado muy evidente-
mente el efecto de la rarefaccion,
constituyendo una serie de sintomas
peligrosos, 4 saber: violento dolor
de cabeza, acentuada dificultad para
Tespirar, hemorragias por boca, na-
1z y oidos, nduseas, vomitos y fatiga,
¥y depresion general.

IV. La atmdsfera, que toma su
temperatura de la Tierra, en la cual se
reflejan los rayossolares, como es 16gi-
€0 suponer,esta expueéta de continuo
8 los cambios de temperatura de la
corteza terrestre, alcanzando un mé-

Ximum cuando los rayos del Sol caen
perpendicularmente, y disminuyen-
do con la oblicuidad de los mismos.

LM.E.C.D. 2017
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V. Asi se comprende que las caw
sas principales de las variaciones ai [
temperatura de la atmdésfera residant!
de preferencia en las condiciones 2e04]
graficas de altitud, latitud y estaciods
nes. En efecto, y por las mismas razo |
nes de perpendicularidad 4 oblic g
dad de los rayos solares, la temperad
tura ha de ser mayor en'la zona ecua i
torial del globo que en las zonas pei i
lares: en aquélla los rayos del S{}
caen perpendicularmsnte, y en éstasle
con oblicuidad cada vez mayor § medt
dida que se alejan de la zona di
Ecuador. Tgual mecanismo hay qu
reconocer en lo que se refiere 4 1
estaciones: en el invierno los rayﬁ
del Sol caen sobre la Tierra con mar
cada oblicuidad, 4 diferencia de: l
que ocurre en el verano. !

M.E.C.D. 2017
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¥ En cuanto 4 la altitud, sabido que
del aire se calienta en contacto con
plla Tierra, se comprende que su tem-
J{peratura serd menor & medida que
SB vaya aseendlendo en ]a Btmés-

'_i glﬂ.g y raemnal, adm1t1r y compren-
Hder que existan en plena regién ecua-
dtorial temperaturas muy bajas, 4 cau-

I VI El hombre, como todos:los
slanimales de temperatura constante,
dtiene la propiedad de mantener fija
1 la suya, 37 grados, cualquiera que
ﬁea la temperatura exterior.

- Pero las modificaciones que la tem-
I Pﬁratura atmostérica sufre ejercen
ddeterminada influencia sobre el orga-
0jlismo humano, influencia que se tra-
{duce en actos fisiolégicos, esto. es,

JM.E.C.D. 2017



que no rebasan los limites de lo nor
mal, 6 bien, exagerandose, pued
constituir enfermedades. En efee

lidos el organismo, expuesto 4 elél
vadas temperaturas, necesita estable
cer un perfecto equilibrio entre I
suya y la exterior, y lo consigue ait
mentando la transpiracién cutdnes
{sudor), que al evaporarse refriger
la piel quitdndole temperatura. Mas
para que esto ocurra se precisa ull
aumento considerable de riego y dé
presién sanguineas en la piel, =-'5
lo cual 4 su vez el corazon tr&ba )
mas acelerada y briosamente que 51
ordinario, 4 fin de enviar més -’ﬁ
y con mds fuerza 4 la piel; y como # i
mayor cantidad de latidos del COT 3

z0n corresponde mayor cantidad de

M.E.C.D. 2017
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gangre pasada por los pulmones, de

ahi que la respiracion aumente tam-
bién de frétuencia, y, por lo tanto,

que el consumo de oxigeno y la pro-

duecién de dcido carbénico sean ma-

yores.

~ Ahora bien; cuanta menos hume-
dad contenga la atmoésfera, mas ra-
pida é intensamente evaporara el su-

| dor, evaporacién que ha de rebajar
' la temperatura del cuerpo; y aqui se

ve el grave peligro de las corrientes
dea ire, porque renovado éste incesan-

| temente, la evaporacion que produce
| 68 muy ripida y da lugar 4 enfria-
| mientos, con todas sus posibles con-

gecuencias.
- En cuanto 4 las condiciones de at-

¢ mésfera caliente y himeda, se com-
) prénde que sean opuestas, dentro de

PME.C.D. 2017
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clertos limites, 4 la exhalacion pulf
monar y 4 la transpiracion cutanegf
que se realizan imperfectamentef
dando lugar 4 que en dichas condi
ciones se soporte muy mal el cal_

Hay que huir, pues, de las corrien
tes de aire y de una atmosfera calien
te y hiymeda, por las consecuenm
que pueden produeir. ,.

Las temperaturas bajas pued
ocaslonar trastornos mds ¢ menos
graves, a causa de que la sangre, que
durante la época del calor habm 810 ..;
lanzada 4 regar la piel, vuelve 4 log
centros, en los cuales para compen s_‘_
el frio exterior se aloja, aumentando
el riego de los mismos. :

VIL.  Pero el hombre, que carecé
de medios naturales de defensa, 4 di-
ferencia de los demds seres, se log

M.E.C.D. 2017



o S
pmmruana por medio de los vesti-
‘dos que fabrica, de una alimentacion
| “adecuada, de la ha,bltacmn, de la cale-
faceion artificial, ete., ete. i
- Dejando aparte cuanto 4 la alimen-
tacion, vestidos, ete., se refiere, por
cuanto su estudio serd objeto de ca-
pitu'os independientes, diremos aqui
‘dos palabras de la calefaccion artifi-
clal, medio de que el hombre se vale
para aumentar la temperatura exte-
rior, haciéndola asi cémodamente ha-
 bitable.
|  Sin entrar en detalles que nos lle-
~ varian demasiado lejos, sentaremos
- como precepto higiénico que «cual-
quier sistema de calefaccion que se em-
ﬁﬂﬂe es bueno, con tal que tenga comu-
 micacion directa con el exterior.»
. En todo tiempo han venido usdn-

"M:E.C.D. 2017
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desto y sencillo brasero 4 la estu-j"

m4s elegante; pero todos, 4 cambio de|
sus aparentes beneficios, han arreb' :
tado muchas vidas. '_

El producto inmediato de la com-
bustion, el éxido de carbono, entrafaj
serios peligros de asfixia si no tiene|
salida fdcil y segura 4 la atmésfera
libre: por eso lo mejor es huir de las
combustiones en el interior de las
viviendas, pudiendo ser aquéllas sus:
tituidas ventajosamente por el agua
caliente 6 por la antigua chimenea,
que aun cuando no rinde m4s calor
aprovechable que una décima parte’
del que produce, tiene, en cambio, la
inmensa ventaja de estar en comuni-
cacion directa con la atmodsfera libre,



e

~con lo cual cumple 4 la vez otro im-
portante cometido: elde ventilar cons-
tantemente la habitacion.

- Por lo demds, la exposicién pro-
longada 4 elevadas temperaturas
produce mds 6 menos 4 la larga pro-
fundas anemias, como les ocurre 4 los

- fogoneros, las cocineras, las plancha-
doras, etc.

" ME.C.D. 2017
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CAPITULO V
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.EUMAFIIC}: |. Aire confinado.—Il. Origen y variabili-
dad de las impurezas del aire. - |11, Efectos de las
Impurezas del aire sobre el organismo.- |V. Me-
- dios de defensa del organismo contra las im-
purezas del aire.—V, Consecuencias gque deduce
- la H g ene."

1. Llamaremos aire confinado al
que no sufre renovacion constante 6
la sufre muy imperfecta, y, por el
contrario, va cargdndose de substan-
clas extrafias 4 su composicién nor-
- mal que le impurifican, haciéndolo
Impropio para la respiracién y perju-

dicial para la salud,

“M.E.C.D. 2017
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II. Las impurezas contenidas en

una atmésfera dada pmceden de los.

o

substancia inorganicas.
IIT. En el primer caso la perma-
nencia constante del hombre en una

geno y cargarla exageradamente de:
acido carbonico; todo ello sin mds
procedimiento que el acto natural
de la respiracion. Y si 4 esto se afia-
den—suponemos al hombre encerra-.
do y sin comunicacion alguna con'
el exterior—los productos de la des-
composicién de las materias 0rgén§%
cas segregadas y excretadas por el
hombre, se comprenderd que la atJ
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~ mosfera en que le imaginamos se ha-
ria 'prontamente irrespirable y morti-
fera. |
" Pues bien; establézcase una grada-
" ¢l6n entre este caso puramente tedri-
" co y los muchos practicos que 4 dia-
rio se ven, y se comprenderd, no ya
_ _el fin inmediato de ese hombre respl-
rando en parecidas condiciones, sino
su fin mds 0 menos lejano, pero siem-
pre obedeciendo 4 la misma causa.
Si en lugar de una sola persona
suponemos muchas ocupando una
habitacién reducida y mal ventilada
/ (hacma,mlento) la impurificacién del
alre serd aun mas manifiesta y mads
perjudicial, porque sus efectos obra-
* ran sobre muchas personas 4 la vez;
- cosa, por desgracia, demasiado ire-
~ cuente en la prictica.

E M.ECD. 2017
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Los efectos del aire confinado y vidl
ciado pueden ser: rirrpos, cuando
el viciamiﬁnto es stbito por la aclf‘_f

hornillo, por ejemplo; LENTOS, p@rli
permanencia constante en un local;
hablta,emu taller mal ventilado. EIL

|

de resistencias, contrae seguramenﬁﬁ
enfermedades consuntivas; la tuber—
culosis sobre todas. |

En vista de esto, es de absoluta
precision atender 4 la renovacién
constante del aire de las habitaciones
y talleres, renovacién que puede cal-
cularse ea unos cuatro metros cubi-
cos de ajre por persona y hora.

Aparte las impurezas que el hom=

M.E.C.D. 2017
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bre lleva al aire con su respiracion,
la atmoésfera contiene otras, como
 hemos dicho antes, orgdnicas ¢ in-
orgdnicas. Entre las primeras pode-
“mos citar los microbios que viven
en el aire 6 que son arrastrados por
él;: v entre las segundas, los resi-
duos 6 productos de fabricaciones:
granos de arena, de arcilla, de car-
bén, de cuerpos minerales. Se com-
prende bien que todas estas impure-
zas tienen siempre caracter local:
el polvo de carbén, por ejemplo, no
habréa de buscarse en la atmosfera
de un teatro o de una iglesia, sino en
la atmosfera de las minas de este
producto natural. |
En cuanto 4 los microblos que pu-
lulan en el aire, sefialaremos el si-
guiente dato, mucho mds elocuente

‘M.E.C.D. 2017



ST e

que todo cuanto pudiéramos decir
para probar su existencia. De las in-
vestigaciones llevadas 4 cabo en Pa~
ris recientemente para determinar: e[
numero de mmrabms contenidos pm‘;l
litro de aire en una atmésfera dada,,,
se dedujeron las siguientes conclusio- f
nes: 55.000, al aire libre, en la calle
de Rivoli, y 77.000 en una sala del
hospital de la Pitié (1 (1). |
IV. Ante tanto .enemigo en ace-
cho siempre, justo es que la Natura-
leza haya dotado al hombre de me-
dios de defensa, acerca de CUyo uso es

la Higiene la eneargada de dlctar re-
glas. :

Uno de estos medios de defensa, -
acaso el mds lmpﬂrtante estd, COHStl- -

o

(1) ~ Laurent,

M.E.C.D. 2017
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- tuido por las fosas nasales: ellas se

~ encargan de filtrar el aire para la
respiracion, haciéndole llegar 4 los
pulmones en las mejores condiciones
de pureza; y como si esto no fuera
bastante, la membrana mucosa que
tapiza las vias respiratorias se halla
provista de microscopicas pestafias
que vibran de dentro afuera, encar-
gadas de hacer salir, merced & este
movimiento de expulsion constante, &
los microorganismos que pudieron pa-
sar 4 través del filtro de las fosas na-
sales.

Pero 4 su vez estas pestafias vi-
‘bratiles tienen un irreconciliable ene-
migo: el alcohol, que las paraliza,
cortando asf de rafz uno de los me-
dios de defensa més importantes del
Organismo.

E-;;*iM._E.C.D. 2017
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todos los que de ella emanan: :
_ Primero. Se debe resplrar al &i

te TEDGVﬂdD 1
Segundo. Se debe respirar pnrJf
nariz, siempre que sea posible. |
Tercero. No debe hacerse uso
bebidas alcohodlicas. |

M.E.C.D. 2017



CAPITULO VI

e e —

}
SUMARIO: |. Alimentos.—I|. Alimentacion.—Ill. Di-
visiones de log alimentos,

[. Sellama alimento 4 toda subs-
tancia que introducida en el organis-
mo por el tubo digestivo sirve para
reponer las pérdidas incesantes de la
economia animal y contribuye al des-
arrollo y renovacién de nuestros te-

~ jidos y érganos.

Alimentacién serd la asocia-
eom metodica y razonada de los ‘diver-
sos alimentos (1). |

3 | | (1) Dujardin-Beaumetz,

M.E.C.D. 2017
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2.500 de agua y 25 de sales, repre-
sentadas en su mayor parte por el
cloruro de sodio (sal comun). |

De esta suerte, si suponemos al
hombre sujeto & una alimentacion
diaria equivalente 4 las referidas
cantidades de los cuerpos dichos, cla-
ro es que no habremos hecho otra’
cosa que sostenerle; pero no le habre-
mos facilitado materiales para su
desarrollo y para la continua renovaﬂ
cion de sus tejidos y érganos.

Es, pues, indispensable no limitas g
las cantidades de esos elementos 4 laﬂ
cifras mencionadas, sino sobrepasar- %
las dentro de prudentes limites. :

IIT. Los tres reinos de la Na,tura-;;_'

j

M.E.C.D. 2017
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' leza ofrecen sus productos 4 la ali-
~ mentacion del hombre: el reino ani-
" mal le facilitalas carnes, laleche’y sus
¥ ptoductos & preparaciones, los hue-
yos, etc ; el reino vegetal, los frutos,
las hU]aS los jugos, las raices, los tu-
~ béreulos, etc., y el reino mineral, el
2 agua y las sales.

~ De aqui se deduce claramente que
" la primera clasificacion de los ali-
~ mentos es la que los divide por su
~origen en amimales, vegetales'y mane-
rales.

Pero esta clasificacion—muy ra-
| 13101:1&1 después de todo —no satisface
4 un criterio cientifico, puesto que

‘nada prejuzga acerca de la composi-
- ¢ion de los alimentos, cualquiera que
“sea su origen, en relaciéon con los .
~ efectos nutritivos que en el ﬂrgams-

:|_F
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mo producen. En vista de esto, se pen-
SO en que, sobresaliendo el nitrég"
no en unos y el carbono en la compos
sicidén quimica de los otros, lo me;;a
seria clasificar 4 los ahmentos en -
trogenados y carbonados; mas esta di-
vision entrafiaba un concepto de &cr*
cién fisiolégica por sus efectos sobre
la economia animal, asignédndose eI

“papel de plisticos 4 los mt&*ogemda&r}
es decir, que contribuyen dlrectamen-
te 4 la reparacion de los tejidos, y é% 3
los carbonados el papel de respirato-
rios, 6 que facilitan el gasto quimico
de la respiracion, toda vez que sun‘-"-
perfectamente oxidables. Seme]ante 3
idea es errénea: lo mismo pueden
ser pldsticos que respiratorios unos v
otros. |

La clasificacion mds racional— =

M.E.C.D. 2017
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- d&utro de la Higiene alimenticia, se
ﬁﬂtleﬂdemes la que se basa en el nu-
“mero de elementos quimicos que
" constituyen las substancias alimen-
ticias; clasificacién que si en un or-
“den puramente quimico las divide en
alimentos binartos (el agua, la sal),
ternarios (el azicar de cana) y cua-
ternarios (la carne), para el higienista
queda reducida & dos categorias: ali-
mentos completos y alimentos comple-
jos. Lios primeros son los que con-
tienen absolutamente fodos los ele-
 mentos necesarios para la reparacion
de las pérdidas orgdnicas; y los se-
gundos, los que solo contienen algu-
nos de esos mismos elementos. Por
lo tanto, a1 como los completos se
bastan por si solos para la alimenta-
¢ion, los complejos necesitan para que

SM.EIC.D. 2017
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la alimentacion sea completa el con
curso de otros. Como ejemplo de I
primeros citaremos la leche y
huevos, que son los @micos entre I
hasta ahora conocidos que poseen a’ 4

1

propiedad. Como ejemplo de los se:

‘? i

gundos citaremos el pan, la carn
las ostras, etc., etc. | .

M.E.C.D. 2017
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- capPiTULO VILi

| BUMARIO: |. Elementos primordiales de las subs-
tancias a'imenticias organicas.— 1. Su divisidn.
—11l. Albdmina.—= V. Fibrind.—V. Gasefna —VI.
Legumina.

| o cuerpos simples, oxigeno,
mtmgenﬂ carbono, hidrdégeno, etcé-
_ﬁla que constituyen la base quimi-
L ca de la alimentacién, se encuentran
" debidamente combinados en las dife-
__iﬂﬂtes substancias alimenticias for-
mndo compuestos organicos, 4 los
i %ﬁales llamaremos desde luego ele-
entos primordiales, principios alimen-

4

P
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tictos primordiales, 6 principios inme
deiatos.
II. Estos principios alimenticios
se clasifican en dos grandes grupos:
azoados y carbonados, segun que con-
tengan 6 no nitrégeno, subdividién:
dose los primeros en albuminoudeos,
gelatineos y alecaloides, y los segundos,
en hidratos de carbono y grasas neuw
tras. L
A los albuminoideos corresponden:
la. albimina, que se encuentra, por:
ejemplo, en la clara de huevo; la fi-
brina, en las carnes; la caseina, en la
leche; la legummina, en algunos vege-
tales, ete., etc. A
A los gdat@nmg corresponden: la
condrina, que se obtiene de los carti-
lagos; la gelatina, de los huesos, 1’11@
les, ete.; la eola de pescado 6 @(:fmmla., ,J

M.E.C.D. 2017 | i
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* de la vejiga natatoria de ciertos pe-
 ces del género aceipenser (esturién),
etcetera. |

A los alealoides corresponden: la
teobromina, que se extrae del cacao;
la cafeina, del café; la teina, del té,
etcétera, etce, |

Entre los hedratos. de earbono cita-
remos el almadon y el aziicar, y entre
las grasas neutras, la manteca, el acer-
tey la grasa.

‘Para mejor comprension y més f£4-
cil retencionpor parte de nuestros lec-
tores, presentamos la, clasificacion de
los principios elementales de los ali-

mentos en forma de euadro sindp-
tico:

IME.CD. 2017
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_A. I bﬁmlﬂﬂd I
Fibrina.

.1"

ffﬂlbuminﬂidﬂﬂs (Lrasema. 8
Legumina.
% TR
K(:“Ez-lattna
I.' Azoados.. . "r{ialatiuﬂidaﬂs ?Cﬂndrma

Ietiocola
Ete

eipios
alimen
ticios 1n ¢

- media-
tossadi

viden en /Hidratos de car-(Almidén.
bong. .. ... AE““’M

Los prio-
Tanhmmma,f_ |

\ Alealmdans 3&:{3;‘1&

Kt

a.cj
\Carbonados e

(Grasas neufras..

I1I. La albimina, que constituye
casi la totalidad de la clara de hue-
Vo, s una substancia semisélida, vis-
“cosa é incolora, que se disuelve en el
agua, pero es insoluble en el alcohol,
y precipita de su disolucién &EH{JS&
por el calor y por los 4cidos, que la

M.E.C.D. 2017
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-~ coa oulan, apareeiendo entonces como
- una masa blanca y dura.

IV. La fibrina, que se halla con-

* tenida en la sangre y en los tejidos

muaeulares es una substancia sélida,

insoluble en el agua, pero que se hin-

cha en contacto con ella: su forma es

fibrilar: no tiene sabor ni olor. Es so-
“luble en el 4cido acético (vinagre), y

se coagula por el calor, como la al-
bumina.
V. La caseina existe en la leche

" de todos los mamiferos. Es sohida y

muy . parecida 4 la albtmina coagu-
lada; se disuelve muy poco en el
agua, y es precipitads de sus disolu-
clones naturales (leche) por los dci-

-~ dos, y coagulada por el jugo g oastri-
- co, por el cuajar de los rumiantes,

. eteétera: se distingue de la albimina

:Ee_frj;'_m.-_E.c.D. 2017
B
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€N que no se coagula pr}ft el Gal"i_
VL. La legumina ¢ caseina vege-|
tal se encuentra en las plantas legu-
minosas: habas, guisantes, judia
lentejas, etc. Es una substancia igual.
4 la caseina de la leche, y tiene sus|
mismas propiedades. -



CAPITULO VIII

]

"SUMARIO: |. Gelatina.—I1.Condrina.—Ill. lctiocola.
—1|V. Teobromina, cafeina y teina.—V. Almidon
y aztcar.—VI|. Manteca, aceile y grasa.,

I. A la cabeza del segundo gru-
po de los principios elementales ali-
menticios azoados figura la gelating,
que se presenta en masas solidas; 1n-
coloras, transparentes, duras y fra-
giles. No se disuelve en el alcohol ni
en el éter. Se hincha cuando se su-
merge en agua fria, y se disuelve
en ella calentdndola: cuando esta di-
~ solucién se enfria adquiere la consis-

SM.E.C.D. 2017
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tencia de la Jﬂlea Se dlsuehre en f |

nitrico, sulfurico, ete.). El alcohol l&, "
precipita, lo mismo que el tanino y
el sublimado corrosivo.
II. Sellama condrina 4 una subs:
tancia extraida de los cartilagos por |
medio de su ebullicién en el agua. |
No es idéntica 4 la gelatina, pues los
scidos la precipitan; pero, como aqué-
Ila, se disuelve en agua hirviendo y
se solidifica en jalea. Por lo demas,
la composicién es muy parecida en
una y otra.
III. La ictiocola 6 cola de pesca—“-‘l,
do se extrae de la vejiga natatoria de
ciertos peces. Contiene un 95 por 100
de gelatina; se disuelve en agua fria
en que se hayan puesto previamente
unas gotas de #cido clorhidrico; se

MIECD 2017 ' J
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disuelve con mucha rapidez en el

- agua caliente.

- IV. La teobromina,lo mismo que
la cafeina y la teina, corresponde al
tercer grupo de los principlos Inme-.
diatos azoados. Su origen es vegetal:
la teobromina se encuentra en el ca-

- cao; la cafeina, en el café, y la teina,
en el té. Puede decirse de estas subs-
tancias que son sumamente pareci-
das, ya que no iguales, en su compo-
sicion y en sus efectos. Como de ellas
hemos de tratar cuando hablemos de
las bebidas aromadticas cuya base

- constituyen, aqui sélo las menciona-

- mos por no alterar el orden expositivo
que vamos sigulendo.

V. El almidén y el azucar consti-
~ tuyen los elementos carbonados maés

- Importantes dentro de los que forman

ME.C.D. 2017



pmnmpal de ciertas substancias aa’ﬁ'f
menmcms de 11lest1mable valor num_ .'

en general, por lo que respecta al 5;1%
midon, y el principio azucarado de
los frutos, por lo que concierne al
azvcar, |

VI. Entre los elementosque c@nfs?-:
tituyen el segundo grupo de los prin-
cipios alimenticios carbonados culﬁ-d
camos la manteca, el aceite y la grasa, -

La manteca se obtiene de la leche,
que lacontieneenabundancia—4 gra-
mos por 100 aproximadamente, segin
Laurent,—y ella, como asimismo eia
aceite, cuya procedencia es vegetal*"

M.E.C.D. 2017 é
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_"_?—iuﬂas veces (aceite de olivas), animal
. otras (aceite de higado de bacalao), ¥
.~ la grasa, que tambien puede pmceder
* del reino animal (grasa de puerco) 0

' del mineral (vaselina), y aun del vege-
~ tal (manteca 6 grasa de cacao), entran
en la composicién de muchas substan-
cias alimenticias.

EIM:E.C.D. 2017
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CAPITULO IX

e e

SUMARIO: Alimentos completos. |I. Leche. —1l. Su
composicion.— 1ll. Sus propiedades, — IV. Sus
| alteraciones,—V, Susg adulteraciones.

- 1. Laleche es un producto natu-
ral segregado por las glindulas ma-
marias de las hembras de los mami-
feros. Constituye la unica alimenta-
~cidn del recién nacido; alimentacién
‘que se prolonga, y debe prolongarse,
hasta que de una parte el sistema den-
_tario y de otra el aparato digestivo
en su totalidad se hallen en condi-
~ clones de recibir y digerir otros ali-

S MLE.C.D. 2017
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mentos. KEs la leche uno de los dos
unicos alimentos completos cmnmm
dos hasta el dia; y se llama asi por
que con ella sola basta para sostener
la alimentacién indefinidamente, co-
mo 4 diario se ve en enfermos de__L_
estomago, por ejemplo, que no pue-
den ni deben someterse 4 otra ali-.
mentacion: por esta y otras razones
que no son de este lugar se ha lla-
mado 4 la leche medicamento alimen-
ticio.

Contiene la leche en su composi-
- cion fodas las substancias elementa-
les alimenticias necesarias para la
vida: principios albuminoideos (azoa-
dos), representados por la albimina y
la caseina; principios carbonados, con-
tenidos en la manteca y en la lacto-
sa 0 azucar de leche; y agua y sales

M.E.C.D. 2017 " s



s~
FJ | b
e

e

r@presentadas por el suero y los ele-
nentﬁs salinos que contiene disuel-

La composicién quimica de la

: le{:he puede representarse aproxima-

damente por las cifras que siguen, se-

gtin Laurent:
ghoua. . ... ena BB por 440
GP&S&S 4 B g
" Substancias albumi-
BOIACAD . = v e 5 »
Azitcar de leche (lac-
tUS&)......... 3] » »
~ Sales minerales. . . . 0,40 » »

O bien, puede representarse de es-

“te otro modo, segun Fery:

EMEC.D. 2017
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Densidad.. . .. ||

AgZua.. ...

Kxtracto seco. . . |!

Manteca.. . ....
ASUCRES 0l
Cagseing. . ...
Sales. . .

Bk

MUJER

1.033 .60
900,19
143,40

e el

76,14

10,52

213

i . ".

G L R e

BURRA

TR e .

1,032 10
¢14,00
118,10

30 10
69 30
12,30

4,50

VACA | CABRA
1.033,40! 1.033 85"
910,08 869 a2
123,32] 164,34
34.00 60,68
512,16 43,5:& .:
28,12 44 27
6,000 9,10

eche es un liquido blan-

co, de olor y sabor caracterfsticos,
de densidad aproximada de 1.0324
1.033, y cuya composicién varia, en
lo que se refiere 4 las cantidades 6
proporciones de los elementos que--i—
contiene, seguiin la especie z0ologica
de que proceda, y, dentro de una
misma especie, con la edad, alimen-
tacion, condiciones de salud y de hi-
giene en general de la hembra que
la produzea.

Es una substancia alimenticia de

M.E.C.D. 2017
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. laleche puede variar, segin hemos

— 65 —

" muy fécil digestién, aun para los es-
- tomagos méas débiles y delicados, y
~de gran valor nutritivo.

IV. La composicién quimica de

dicho antes, obedeciendo & determi-

- nadas circunstancias, que por ser
muchas no podemos sefialar aqui;
- pero las mds importantes dependen

del

segun se trate de la mujer 6 de las

hembras irracionales,— del uso del

- alcohol, de la permanencia prolon-

gada en las gldddulas mamarias, vy,

~en general, de las condiciones de sa-
lud, alimentacién é higiene en que se
_halle colocada la productora. Todas

estas circunstancias obran sobre la

- composicion de la leche perjudicén-
='_.dﬂla.; de donde se infiere la necesidad

- o i

i
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de conocer su procedencia, 4 fin de
evitar peligros que 4 diario se obser-
van por haber bebido leche proce-¢
dente de cabras ¢ vacas enfermas 6
mal alimentadas: aunque con resi :
pecto 4 la tuberculosis, por egemplcﬁ? |
aun no se ha dicho la ltima palabra
acerca de su transmisién por la leche, |

bueno serg vigilar atentamente y pra, .-
venir su posibilidad.

La leche cruda es de sabor més
agradable y de digestiéon ma4s facil
que la cocida: sin embargo, es cuan-
do menos prudente hervirla 4 fin de
destruir los microbios que pudieraé}:’-
tener, y que son causa de enferme- b
dades.

También puede contener la lechﬁ‘{
substancias metdlicas que previamen-
te fueron absorbidas por la hembra

M.E.C.D. 2017
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- productora, como, por ejemplo, el
. mercurio, el plomo, etc., y venenos

vegetales: de ahi lo peligroso que re-
sultaria beber esas leches, sobre todo
4 los nifios de pecho.

oin embargo, en determinados ca-
sos hay necesidad de recurrir al pro-
cedimiento de administrar 4 la no-
driza ciertas substancias para que,
eliminadas por la leche, las tome el
nino; pero esto se hace bajo la direc-

cién del médico.

V. Siendo de todo punto imposi-
ble detallar aqui todas las adultera-
clones que puede experimentar la le-

‘che, nos limitaremos 4 indicar las

M
.

]
Lt ™

dos mds usuales y mas fédciles de
aescubrir: la adicién de agua y la'de
disolucion de almidon. La adicién de
agua, que 4 primera vista parece un

.E.C.D. 2017
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fraude inocente, es altamente perju- .
dicial: en primer término, porque ro- .
ba valor nutritivo, toda vez que au-~
menta la cantidad de agua, y, por lo
tanto,diluye mds los elementos conte-
nidos en la leche; yen segundo térmi-
no, porque los defraudadores, poco
escrupulosos generalmente, no se fi- «
jan en la procedencia del agua que
afiaden, y 4 veces usan aguas impu-
ras 6 contaminadas, y no es la pri-
mera vez que se han visto estallar
epidemias de fiebre tifoidea, por
ejemplo, por haber bebido leche
aguada con agua procedente de char-
cas 0 pozos que contenian el micro-
bio productor de dicha enfermedad.
Corresponde, por lo tanto, 4 las
autoridades vigilar atentamente y re-
glamentar la venta de leche; cosa que

M.E.C.D. 2017



~ se hace con gran escripulo en algu-
nas capitales de Buropa, 4 diferencia
de otras, espafiolas sobre todo, en las
cuales se halla bastante descuidado
este servicio.

La leche aguada se reconoce exac-
ta, v facilmente haciendo uso del areé-
metro pesa-leches, el cual acusa la di-
minucién del peso especifico ¢ den-
sidad del liquido examinado en rela-
eion con la cantidad de agua anadida.

En cuanto 4 la adicion de almidon,

el fraude se denuncia en el” instante

en que se viertan en la leche sospe-
chosa unas gotas de tintura de 1odo:
la disolucién de almidén tomara co-
lor azul instantdneamente, y la inten-
sidad de dicho color estard en rela-
¢ion con la cantidad de almidén in-

- corporado 4 la leche.

S M.E.C.D. 2017
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CAPITULO X

SUMARIO: |. Fermentaciones de la leche.~ |1 Dis
destion de la leche.—111. Quesos,—. IV, Suero., —

V. Huevos.—VIl. Cremas.

1. Una vez extraida la leche y en
contacto con el aire, puede experi-
mentar en su composicién alteracio-
“nes que le comunican diferentes pro-
piedades, dando lugar 4 productos
~ variados, todos muy nutritivos y usa-
dos 4 diario como alimentos unas ve-
ces y como medicamentos otras.

Estas alteraciones del orden fer-
mentativo son cuatro:

BENLE.C.D. 2017



Fermentacion lactica.

P butirica.
» putrida.
p) a].G Dhﬁliﬂﬂ,.

Todas ellas son iniciadas por agens
tes vivos (microbios) que determinan
reacclones y desdoblamientos quim_l
cos en los elementos de la leche.

FERMENTACION LAcTIcA.—Un mi-
crobio, el ovdium lactis, hace que la’
lactosa 6 azdcar de leche se transfor-:
me en dcido lactico, que, como dcido
que es, precipita la caseina, la cual
arrastra todos los elementos sélidos,
dejando libre el suero 6 parte liqui-
da. De este modo queda formado el
requeson, tan conocido y apremadﬂ 3
por su valor nutritivo. 4

FERMENTACION BUTIRICA.—Lg le-f-
che que ha sufrido la fermentacion

M.E.C.D. 2017



. lactica, en contacto del aire y merced
. 4 la influencia de otro microbio, su-

; fre una nueva fermentacion: el dcido
- ldetico se transforma en butfrico, des-

.~ prendiéndose hidrégeno y anhidrido
- carbonico.
FERMENTACION PUTRIDA. — Como
. consecuencia de la anterior fermen-
- tacion, sobreviene la putrida, cuyo
resultadﬂ final es la produccién del
-q-uesn
FERMENTACION ALCOHOLICA, —
Puede la lactosa ¢ azicar de leche
- sufrir otra fermentacién distinta-de
- la primera (la 4cida), en la cual no se’
. Produce dcido ldctico como en aqué-
,:':_'lla, sino alcohol y dcido carbdnico.
- Bstas leches alcohdlicas, més que 4
:..'_!la higiene, corresponde estudiarlas
“dla ciencia de curar, toda vex que

IM.EC.D. 2017
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constituyen medicamentos que vf
nen su empleo especialisimo. 1
Al caer la leche en el estm
go se coagula la caseina que conti
ne, por la acidez del jugo gaatrlcﬂ*
una vez coagulada comienza el tra
bajo digestivo, que consiste en
atacado dicho codgulo por el referido}
jugo y vuelto 4 disolver una vez q}_ﬁ' .-
el azticar de leche se ha tranafﬂr“" |
do en dcido ldctico, cuya misidn es
ayudar 4 la acidez del repetido j Jug
El l{quido resultante pasa al mta&
no, donde la manteca de la leche —

que no se digiere en el estomago—:

digerida. 3 |
Todo este trabajo viene 4 dun
proximamente unas dos horas. 3

III. Como hemos dicho antes, el
queso es el producto de las fermenta:

M.E.C.D. 2017



'ﬁm}nﬁs butirica y putrlda de la leche.

" Fl queso es sin disputa la subs-
fi_ela alimenticia méds nufritiva de
_:las conocidas —incluso la carne,—
3 puestﬂ que contiene de 15 4 35 por
4 100 de materias azoadas y 21 4 28
| P!EII‘ 100 de materias carbonadas.

~ La composicion de los quesos va-
j l‘iﬁ como es natural, en relaciéon con
| l&E leches de donde proceden.

* Son los quesos de facil digestion |
en general, menos los frescos — lla-
" mados cremas,—los cuales son indi-
' gestos por la gran cantidad de grasas

Los quesos se dlwden en cocedos, 4ci-
ﬁ@ﬂ como el Gruyere, el Chester; y no

i'i"lj:fEl-.C.D. 2017
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cocrdos, alcalinos, como el
Los no cocidos se subdividen en

- fermentados y no fermentados.
IV. El suero 6 parte hqulda ______

la leche constituye un alimento dé
gran valor por las sales que cﬂntie’f'

.....

...

i = i)
|.

y esto hace que SE}IE} se empiee com -r'
medicamento en determinados casos,
por lo que su estudio no corresponde
a este luga,r “
V. Los huevos, alimento eomp
to para las aves y casi completo patt e
el hombre, contienen:
Substanmas azoadas. . . 14 por.lf_:,
’ carbonadas G

g oh ) R EN SRR g | 2
Sales el s wl e B

Agnaia i oile S iy e Tl
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__ aﬂmﬂ puede verse, les falta canti-
dad de agua bastante para la alimen-
tacion humana, y esto hace que no
n alimento completo en la verda-
dera acepcion de la palabra. Pero, &
ssar de ello. su valor nutritivo es
ragordinario: 50 gramos de huevo
‘equivalen 4 500 gramos de leche (me-
;.:ui?a el agua, como es natural).

La digestibilidad de los huevos
-"% fa con su grado de coceion: cru-
m ~son muy digestibles, y se van
ha 1611(10 mds indigestos 4 medida

gue se endurecen por el calor.
~ VI. Para compensar la falta de

? guaen loshuevos se confeccionanlas
Hﬁmas, que no son otra cosa que una
”1115:1611 de huevo en agua, café, vi-
10, caldo, etc., aumentando asi el va-

-'-I'r..; nutritivo del can;unto farmade

:WECDZM?

by,



-
| =
i
r
[

o
5 5 il




CAPITULO XI

o e T e

SUMARIO: |. Alimentos complejos; su digestiblidad

y su valor nutrltivo.=ll. Division.—Ill. Carnes;
ey divisién.—=1V. Indicacién de lags mas usuales.

I. Como se dijo en otro lugar, se

 entiende por alimento complejo toda

substancia organica, animal 6 vege-
tal, que contenga alguno ¢ algunos
elementos alimenticios primordiales
de los necesarios para la alimenta-

_ ¢ién. En este concepto, el numero de

|
L

alimentos complejos es inmenso. Pero

" no basta esta sola circunstancia: es

preciso que los elementos nutritivos
contenidos en una substancia dada

".';':i'r'g;_fl'.'_E.C.D. 2017
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sean fdcilmente asimilables por el or
ganismo. En una palabra, no basta
que una substancia sea rica en mate-
riales alimenticios, si no es facilmen-
te digerible. Y con ello se pone de’
relieve que la digestibilidad de los ali-
mentos no guarda relacién algunﬁ;
con su valor nutritivo: son cosas 111~
dependientes.

II. Es costumbre dividir los ﬂ]l-*
mentos complejos, por su proceden-
cla, en ammales y vegetales, y aunque
esta division no es la mds cientifica, ;
porque nada dice acerca de la com-
posicion quimica de las substancias
que clasifica, la adoptaremos por ser:
la que més se ajusta al orden natural.
En primera linea entre los ahv
mentos de origen animal debe figu-
rar la carne, base de la alimentacién

.!

.-...
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‘Iﬁtﬂﬂtﬂb mas nutrltlvos y casi podrm
" decirse—en otro orden de considera-
@mnea—que Su consumo es quizds el
k. _mejor barémetro para medir el grado
*de bienestar de un pueblo; porque
un pueblo donde no haya escasez de
d garnes y el precio de ellas esté al al-
- cance de todas las fortunas sers, for-
. zosamente un pueblo bien alimenta-
- do; como bien alimentado, trabaja-
ﬂor como trabajador, honrado y fuer-
i,y como fuerte y honrado, sano de
cuerpﬂ y de espiritu.
Kl valor nutritivo de las carnes va-
i, segun el animal de donde proce-
- dan, y para una misma especie, con
lﬁ edad, el sexo, el trabajo, la ali-
~ Mmentacion, etc., de los individuos sa-

E crificados para el consumo.

6
--_M.'_E.C.D. 2017




= Rgt =

Las carnes se dividen {}r_'dina,r
mente en rojas, blancas y negras. ]

Las carnes rojas (vaca, carnero, cer-
do), son més nutritivas que las bla'
cas, pero, en general,de digestion mds
dificil que ellas. Por su valor nutrltl-r
vo convienen 4 todos los que re&hzaﬁ,
trabajos corporales fuertes, como log™
braceros, los marineros, etc. Tw_ﬁ :

Las carnes blancas (ternera, corde-*
ro, aves de corral) son de m4s facil
digestion que las anteriores, pero de |
menos valor nutritivo: convienen,por
-lo tanto, 4 los estomagos débiles y aa’"i

los convaleciéntes. 3

En cuanto 4 las carnes negrasé de |
caza, son las més indigestas, pero.
también las mds nufritivas. . '-:;3

Las carnes no pueden ni deben

comerse crudas, por dos razones 1m-ﬂ1
ﬂ

| i
M.E.C.D. 2017 j



- portantisimas: la primera, porque
- pueden dar origen 4 graves enferme-

dades, como son la triquinosis (carne

~ de cerdo), la helmintiasis (tenia 6 so-

Iitaria de la carne de vaca) y otras; y
la segunda, por la natural repugnan-
ela que inspira la carne cruda, y esto

1o sbélo al hombre civilizado sino al
hombre primitivo (selvético), que cue-
ce O asa las carnes que ha de consu-

mir, ya se trate del producto de la
caza, y aun de la misma carne huma-
na, 4 que son aficionados los antro-

- péfagos ¢ cantbales.

:
3

:

Los principales procedimientos cu-
linarios para la preparacion de las
carnes pueden reducirse a dos: asadoe

Y coccion.

El asado es, indudablemente, el me-
jor procedimiento: con €l apenas se

IM.E.C.D. 2017
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modifica la composicién de la eam&%
que asi no pilerde casi nada de SU vas
lor nutritivo. _

No sucede lo mismo con la coccion:
con ella la carne pierde su valor, puﬂ'éi"f
la permanencia larga ‘en contacto con
el fuego hace que todos los principios
voldtiles que contiene se pierdan por
evaporacion, quedando sélo la fibra,
que es indigesta. 4

En cuanto 4 la composiciéon qui-
mica de la carne, diremos que con-
tiene: fibrina, albtimina, gelatina, os-
mazomo (prineipio aromadtico), sales,
grasa y agua.

Respecto 4 la cantidad de carne
que un adulto debe consumir en lasg
veinticuatro horas, debe ca.lculars&
en unos 300 4 400 gramos.

E
i
|
J
J



CAPITULO XII-

e ————n.

SUMARIO: |, Pescados; su division,— |l Molusces:
calamar, pulpo, ostras, almejas, caracoles,—
l1l. Crustaceos: langosta, langostinos, cangre
jos.—IV. Reptiles: tortuga.—V. Batracios: ranas,

1. La clase natural de los peces

ofrece 4 nuestra diaria alimentacion

una inmensa variedad de especies
distintas, cuyas carnes vienen 4 Ser
sobre poco més 6 menos muy pare-
cidas en su composicion quimica &
las que acabamos de ver en la ante-

_ rior leccién, y mejor aun que 4 las

carnes de los mamiferosy de las aves,
4 los huevos, dada la gran cantidad

IM:E.C.D. 2017



de albumina que contienen. De uno
u otro modo, las carnes de los pesca-
dos son sumamente apreciadas, tanto
6 mds que las otras, y constituyen en
algunas regiones del globo el alimen-
to unico de sus habitantes. 8

La Higiene alimenticia divide laa.ﬁ
carnes de pescado en tres grupos: ©

1.0 Carnes blancas (merluza, tru:
cha, lenguado).

2.9 Carnes amarillas 6 rojas (sal-
mon, sabalo, ete.). |
3.0 Carnes grasas (anguila, lam-
prea, etc.).
Por su valor nutritivo, estas carnes
pueden ordenarse de este modo: .
grasas, amarillas y blancas; I1

y por su digestibilidad, de este otro:
blancas, amarillas y grasas. |
1 principal peligro del uso de es- F

i

M.E.C.D. 2017
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tas carnes reside en la facilidad de su
~ descomposicion, la cual podria decir-
| se que comienza 4 poco de ser extrai-
“das del agua, su medio ambiente na-
- tural. En estas condiciones pueden
- producir desde colicos ¢ indigestiones

- agudas mds 6 menos graves hasta in-

fecciones y envenenamientos de im-
portancia. Por eso debe vigilarse muy

‘atentamente la venta, y mds atn las

condiciones de higiene y limpieza
de las pescaderias y establecimientos

~donde se expenden.

Tampoco deben comerse crudas
estas carnes, salvo excepciones (an-

choas), no s6lo por la razén expuesta

- anteriormente de su rdpida descom-

=g

posicion, sino también, como ocurre

con las carnes de aves y mamiferos,
por la repugnancia que inspiran ge-

* M.E.C.D, 2017
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neralmente. Algunas, sin embar F,..-_;
se comen desecadas. e
II. El tipo de los moluscos eqﬁ%’;_
curre también 4 la alimentaciéon hu-
mana con algunas interesantes y pre-"
ciadas especies, de entre las cuales ci- "
taremos como - mas usuales y cenoeif.
das el calamar, el pulpo, la ostra, la®
almeja, todos ellos habitantes en alﬁ'}:g
mar, y una terrestre, el caracol, lla-
mado la ostra del pobre. 1
La carne de los moluscos cefalépo-
dos, calamary pulpq, es sumamente
indigesta, aunque sabrosa y aprecia-
da. Debe consumirse en pequefias
cantidades, y no por todas las perso-
- nas, sino por las que no sean de esto-

mago delicado y estén acostumbradas 3
4 su uso.

La ostra viva constituye un ali-

1

l:'ui .__' T ﬂd‘.ﬁﬂ*‘ﬁu‘nﬁlﬁ"- MR oy regr
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- mento de fcil digestion, aunque de
‘;.z uy escaso valor nutritivo: por su
. yoluminoso higado, al caer en nues-
%f{f;a estbmago y en presencia en €l
4 &al jugo gdstrico, casi se digiere @ si
" misma, sin ocasionar gran trabajo a
él; pero su valor nutritivo es es-
.ﬁﬁaﬂiﬁlﬂlﬂ como queda dicho antes,

“Eanto que, suponiendo una docena de
ata@tras cuyo peso sea de 1.410 gra-
" mos, de los que emrrespmnden 1116
4 la parte carnosa comestible, que
Jﬁﬁpresentam 4 la vez 2,3 de nitrége-
- 10 (1), se necesitarfan préximamente

*Iﬂ ducenas de DEtI'ELE para cﬂmpleta,r

L (1) Payen.

M.E.C.D. 2017

[ i L i
] i
. X l




ne 4 ser de unos 20 gramos de dicho!
cuerpo. |

Las ostras pueden ser venem}s"
cuando han estado adheridas 4 bar-
cos cuya pintura de plomo pasa al
higade de dichos moluscos, v con
ellos puede ser ingerida por nosotros."
Lo mismo puede decirse de las ostras
que han estado en contacto con el
cobre, del que tanto se usaba en lar‘-
marina para revestir los barcos.

De aqui se infiere la necesidad dﬁ"
conocer el origen de las ostras, origen
que no debe ser otro que un bane@«
r0COSO. '

Todavia contiene la almeja men@s
nitrégeno que la ostra, y, ademas,

puede ser sumamente peligrosa &
causa de cierto veneno—Ila matilotoxi-
na—que se produce en ella. -

1.0 B
-
+Ii%

B i*'-i:._fnﬂ. n.nl'-a.
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“Los caracoles terrestres son mds
'ﬁgﬂs en nitrégeno que las almejas y
L'la-s ostras; pero también, como ellas,
; ‘pueden tener sus peligros. Estos mo-
luscos se alimentan 4 veces de subs-
!"EE-HGI&S vegetales venenosas—Ila be-
- lladona entre ellas—y permanecen in-
 diferentes ante dicho veneno, que no
: - los ataca, pero que pueden transmitir
: - al hombre si no se tiene la precaucion
" de comerlos ayunos; esto es, de dejar-
; " los unos dias hasta que hayan elimi-
' nado el veneno que puedan contener.
. Payen, que ha hecho un estudio
- completo de la composicién quimica
|5._ de estos moluscos, ha obtenido los
Tesultados siguientes:

MECD 2017



MOSIGE =

Caracol. | [Itﬁ';‘__
= T

1l

Almeja.

Substancias nitroge- | e
G207 b A R N < 11,72 16,25 | I‘H

Substanecias no nitro-
geRadas . v v el 2789 4,602 18
 Substancias grasas. . 42 0,953 1.8 H
Sales., T ey g s e I’?) 2925 2 1
Agua ........ T ?5 "4 16,27 80 »w

III. Los crustaceﬂs—langﬂata la a:_ﬁ
gostino, centoya, cangrejo, etc. —cons-
tituyen un excelente plato, que pors E%
elevado precio generalmente s0lo €
del dominio de clertas mesas. w'
sus carnes alimenticias, pero muy
indigestas, y, sobre todo, de muy féﬁ
cil descomposicion: se debe ser muy
parco en su uso, por lo tanto, y ée-_fs_
ciorarse bien de que estin frescas, &
fin de evitar los perjuicios que pu&*
den ocasionar. : R

IV. De los reptiles sélo la tortu

M.E.C.D. 2017 s | |
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fuele usarse en la alimentacion,
':"-ue muy poco por cierto. Tam-
bié N es mdlgesta y debe comers:

01 cuidado, por lo tanto.
V T,.a rana es el unico batracio

que suele ser presentadﬂ como -ali-
j__“j 1to en ciertas mesas; y, ciertamen-
te, no vale la pena de hacer uso ali-

C D. 2017
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CAPITULO XIHI

" SUMARIO: 1. Alimentos de origen vegetal; su divi-
sién.—Il. Cereales: pan.

I. Elimportantisimo papel que las

~ especies vegetales desempefian en la
alimentacion es cada dia tenido en
mas estima 4 medida que se conocen
- su ecomposicion quimica y los efectos
~ nutritivos que producen en el hom-
" bre. Se ha dicho y, lo que es mejor,
' s¢ ha demostrado que el hombre
I -jmede vivir sometido solamente 4 un
:. égimen vegetal exclusivo, y al efecto
g;

EM.E.C.D. 2017




S

se han creado en diferentes . p‘-ﬁ”
| Sacledades de templanza, cu} 0S8 &

que los del reino vegetal, sin que f
ellos se observe Slgl’lﬂ algunﬂ que df;

animales. i
Pero de que pueda el hombre

sin que para demostrarlo tenﬂ*amagv
‘necesidad de esforzarnos mucho: bas-
- tard hacer una sola consideracién. Bl
hombre, por su férmula dentaria y
por la natural disposicién anatomo-
fisiolégica de su tubo digestivo, es
omnivoro, esto es, capaz de comer de
toda clase de alimentos, ya procedan

del reino animal, ya del vegetal, porﬁ

M.E.C.D. 2017
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\’qu‘e para eso dispone de dientes inci-
swﬂs para cortar, de caninos para des-
\garrar, de molares para lriturar, de
;frﬁﬁlliva para digerir las substancias
‘amildceas fransformdndolas en dex-
ftrlna, de jugo gastrico para transfor-
[ mar las substancias albuminoideas
. en peptonas, y de jugos pancreatico
* y hepatico para emulsionar las grasas
'~ haciéndolas asimilables de este modo.
E He aqui por qué—segun diremos
m4s adelante—un buen régimen ali-
" menticio serd el que reuna y com-
“bine en la debida y justa proporcién
los diversos alimentos, tomando de
cada procedencia los que se estimen
" como 1tiles y necesarios para la bue-
‘na armonia del conjunto.

. La clasificacion de los alimentos
vegetales mds generalmente adopta-
| 7
M.E.C.D. 2017
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da en Higiene alimenticia es la q Te-
sigue: . '

Cereales (trigo, avena,
maiz, ete,) B |
Tubéreul: s (patata, ote)
‘Feculentos (judias, habag,
guisantes, lﬁﬂ*EJ&E at&} H

;Nmrngﬁ -

Primer grupos, am ildceos..

Segundo grupo: 153_‘111'1115

dos (e"], es |

ndrrago, ete.) |

=
=)
[ i
o
: 1
s
»
"
.
_""I:-.-'

\ Herb¢ ceos. . Salinos (] e

¢chugs, atm
Acidos’ (to

; . mate, etaj 1
Lercer grupo: frutes (naranja, uva, ete) i

|
-
II. Los cereales, 4 cuya cabeza '

debe figurar el trigo, constituyen I*’ i
base alimenticia del hombre, en
unién de los alimentos animales que
ya hemos estudiado. Con ellos se fa-
brica el pan, cuya importancia filogé- ;
fico-social no hay para qué encarecﬁ!:q
en este sitio. B

El pan debe considerarse _emmﬁf?
alimento de uso universal en todcs
los paises civilizados. Apenas hay

M.E.C.D. 2017 | , e



pmgreso que 1o 1(} use como diario
~ alimento, cualesquicra que sean sus
3 ‘métodos de preparacién y amasado,
;;-37- la clase mas ¢ menos pura y esco-
glda de las harinas.

. Es el pan un alimento nutritivo de
no escasa importancia, toda vez que
' contiene en su composicion materias
. nitrogenadas, hidrocarbonadas, mi-
i;',-'f.ﬂ.erales, grasas y agua.

~ Puede formarse idea acabada de su
| composicién conociendo el siguiente.
. analisis, 'que se debe -4 Barral (1).

(‘1)‘ Barral: Le ble et le pan.



MIGA |CORTEZA

R S SO R e R JR LY

b BT DElSheE S e 44 45 1715
Substancias azoadas..| 6,67| 13,00
—_ carbona- :
das.. .. 47,34! 67,46 %

— grasas. ... 0,70 1 1858

— minerales,| 0,84 121 |

100,00] 100,00
La digestion del pan comienza en
la boca durante el acto de la mastica-
cion € msalivacion simultdneas, mer-

ced al fermento contenido en la sali-
va, llamado ptealina, €l cual transfor-
ma el almidon contenido en el pan en
otra substancia llamada dextrina, que
4 su vez se transformard en glucosa
luego que haya llegado al intestino y
en €l se haya puesto en contacto con

M.E.C.D. 2017



‘5 ’?jugm pancreatiﬂﬁ. De ello se infiere
";;a ne el pan serd indigesto para las per-
— _naa que no mastican bien —Yy, por

-l!
T

+E

‘lo tanto, no insalivan—Ilos alimentos,
-;& a por falta de dentadura (los viejos)
*m por comer apresuradamente.

= »
L] ¥
LA
i
L
¥

-.. I. Iil
T
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CAPITULO X1V

BUMAHID |. Legumbres feculentas: judias, lente-
jas, habas, guisantes.—Il. Legumbres herbaceas
nitrogenadas: col, esparragos, setas.—I1l. Le-
gumbres herbﬁueaa salinas: lechuga.—IV. Le-
gumbres herbaceas 4cidas: tomates,—V. Frutos,

1. Las judfas, las lentejas, las ha-
3 b&sy los guisantes, etc., de uso dia-
I’. tio por cierto, son, después ‘del trigo
.y de los cereales en general, alimen-
'f. ;'7":1;@3 de elevado valor nutritivo: baste
~ recordar en apoyo de esta afirmacion
. que la cantidad de substancia nitro-
- genada que contienen (legimina 6 al-
; - bumina vegetal) es extraordinaria,
* como puede verse 4 continuacion:

‘r
r

||
'-
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Judias blancas. 30,80 por 400,

Lentejas.. . ., . 25,20 por 100, =
Habas. . . . . . . 24,40 por 100, =
Guisantes.. . .. 23,80 por 100. &

Si 4 esto se afiade que en igual
- peso las lentejas contienen mds can-
tedad de hierro que la carne de vaca, se
comprenders, mejor ain nuestra an-
terior afirmacion, y el dictado de car-
ne de los pobres con que se las conoce
generalmente. 4
También contienen materia amild-
cea, cuyas cifras vienen 4 ser proxi-
mamente: para las judias, 55,10 por
100; para los guisantes, 58,80 por =
100; para las habas, 61,50 por 100, y
para las lentejas, 56 por 100. b
~ Con todos estos elementos se evi-
dencia su valor nutritivo, que serfa,
clertamente, muy de estimar si no

M.E.C.D. 2017 i



@i’al por lo indigesto: la celulosa. En
~efecto; las cantidades de celulosa que
*@ﬁmtlene cada uno de los cuatro fe-
H,..t?fulentos que estudiamos son:

Judias blancas.. 8,00 por 100.

e'

~ Guisantes.. . . . . 3,50 por 100.
{‘_'"“"_'Ha.bas ........ 3,00 por 100.
B Lentejas. ... .. 2,90 por 100.

'r'.-"

- Esta celulosa, que no es facilmente
&tacada por los jugos y fermentos di-
| gestivos, hace 4 estos alimentos indi-
gestﬂs en alto grado, siempre en re-
hﬁmn con la delicadeza del estémago
ﬂue haya de digerirlos.
"; Pero este inconveniente tiene solu-
. Gién muy facil: empléense estos pro-
1‘311@‘5{33 vegetales en forma de harina
ure) y el peligro habr& desapareci-
| ;;;_E.C.D. 2017
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do, quedando integras las vent&
que esta alimentacion proporciona.

II. TLa col, los esparragos, las .;;
tas y otros constituyen el grupo de
las legumbres herbdceas n1trngen
das, llamadas asi por la cantidad re-
lativamente grande de nitrogeno q u;
contienen, y que puede calcularse en
una vigésima parte del contenido en’
igual peso de carne. 1 f

III. Las legumbres herbéceas sa-
linas—lechuga, alcachofas, apio, et 4{5
tera—contienen una enorme cantidag 1
de agua y otra bastante regular él
potasa, razon por la cual deben wsr.l--
consideradas como buenos ahmﬁﬁ
tos, dados la cantidad en que se tﬁ
man vy el uso que de ellas se hace.. 1;,:
celulosa que contienen las hace indi-

gestas; pero a la vez este gran E

M.E.C.D. 2017
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"'{_3.- celulosa—sirve para combatir
'L;._?Estreﬁimientai por eso se recomien-
“da mucho el uso_de ensaladas cocidas
-g las personas pesadas de vientre.

'_.' “IV. El tomate y la. acedera cons-
%tuyen el tipo de las lecumbres her-

-
‘baceas dcidas, por la gran cantidad

“de dcido oxdlico que contienen. Su
*zga%ﬂ debe prohibirse -4 las personas
_', ﬁue padecen ciertos cdleculos—oxdli-

'~ cos —en los rifiones.
. V. En cuanto 4 'los frutos, su

: .__a-mpnsmmn es muy rica en azuecar,
~ teniendo cada uno de ellos un deido
especial, 4 saber:
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Naranjas. ... Acido eitrico.
Membrillos. . . > péetico,
Um0 5 thrtrico
Peras o b5 _.j j

-Manzanas. . . . > mdlico.

Grosellas.. . . . e
Hte., ete. |

= -"

El azucar de los frutos los hace fig :,
rar como alimentos carbonados
primer orden; pero su abuso deter-
mina diarreas y eolicos. {-'J;

Los frutos verdes son altamente pa
Judiciales: debe huirse de ellos, por-
que no sélo no producen beneficio r'
guno en la alimentacién, sino que
pueden ocasionar graves trastornos, a*'

||'-_

. I, A .r..

e
Ly
=
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CAPITULO XV

Fr——————— e

‘;, MAHIG |. Patata; su origen, su valor nutritivo —

ll.—Arroz; su m‘lgen su valor nutmtwa

_‘-. '.1
. "4

"-* I De intento hemos dejado para
I hacer de ellas resefia especial dos
I substancias vegetales de gran interés,
:: ,ﬂestﬂ que su uso es diario, lo mismo
| w ntre las clases pobres que entre las
I8 ’*ﬂa 48 acomodadas. KEstas substancias
,f, on las patatas y el arroz.

- La patata, que fué importada 4

-l:._

’“3"~a ropa 'desde el Perd 4 mediados del

1 *;n glo xvI, y cuyo cultivo ha dado ori-

L0 h 4 un numero considerable de va-

'h.'h.-
R
‘,_

\ [E.C.D. 2017
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riedades—2.644 se presentaron en*' £
Exposicién de Altenburg (Alemau
en 1875—es un alimento acerca aﬁ“'
cuyo valor nutritivo tienen las genﬁ L.;"':—
ideas erréneas. ,'_s

Contiene, en efecto, una escasisii mg L
cantidad de nitrégeno, y otra m4s es-
casa todavia de materias grasas,
llandose compensadas estas cifras p ﬂm
las que representan el almidén y e 1
agua, como puede verse en el andli-

l.

sis que sigue: &
Materias nitrogenadas. 2,05
Aldmadions, . 1y eie 20,00
Dextrina y glucosa. . . 1,09 %8
Substancias grasas. . . 0,11 58
Celulosa. . . . ... e 1,045
Bales S N0 o 1,20 48
LI e S ew s TTAdOE
100,00

M.E.C.D. 2017 :
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" Pero este anglisis, debido 4 Payen,

;i-

t axpresa, s6lo un término medio to-
. mando como total la patata entera,

@orque su cantidad de agua aumenta
" 4 medida que se halla mds cerca del
.~ centro del tubéreulo, y, por el econtra-
1'10 la del almidén aumenta 4 medida
que: se acerca mas 4 la periferia.

Puede hacerse muy peligrosa la pa-
B ”tata por un activo veneno que en ella
~ ge produce, llamado solanina, cuando
 estd en germinacion dicho tubéreulo,
. yse le conoce 4 simple vista porque
" la cubierta de la patata toma color
* verdoso en presencia de la luz solar.
* (Como se ve, la patata no es, ni mu-
" " ¢ho menos, un alimento de mediano
| valor nutritivo siquiera, en contra de
| la general opinién, que la tiene en un
~ alto concepto. |

E C.D. 2017
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R armz oriundo de la Indi: &,_
fué traido 4 Espafia por los sarr&cﬁ-r;
nos, después de extender su cultivo
en Persia y Arabia. Puede decirse d%],
arroz, sin incurrir en exageracion,
que mas de la mitad de los habitan-
tes del globo se alimentan diariamen-
te con é€l. | . ﬁ

La composicion quimica del arroz,
segun Boussingault, es la que Blgu&r

Substancias nitrogenadas. 5’43 i

Afmidon;: oo o e Y 00"

Dextrina y glucosa.. .. .. 0 581

Substancias grasas.. . . . . 0,43

LT WO I e 0,50

IR ey L e R : 0,66

I OISR L A S 14,40
100,00

Como alimento carbonado, el arroz
debefiguraren primera linea—77 por

M.E.C.D. 2017
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JU

100 de almidén:—en cuanto 4 la es-

—pescados, carnes, ete.,—el conjun-

to resulta altamente nutritivo. En
eambio, usandolo solo y por espacio

M.E.C.D. 2017
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CAPITULO XVI

-'TI“‘ JMARIO: |. Alimentos grasos; su origen y divi
':, ‘si6n.—I1. Su digestién, - I1l. Manteca, grasa de
:‘ ~ cerdo, aceite de clivas, aceite de higado de baca-
' Iau, vaselina,

I Los alimentos grasos son la
‘manteca, las grasas y los aceites, cu-
%, procedencia, como ya se ha dicho
.ra ‘uno de los capitulos anteriores,
u&de ser del reino animal, del vege-
‘tal y aun del miineral.

g Lus efectos de los alimentos grasos
¢ . el organismo son, en primer tér-
no, llevar 4 €l los elementos nece-
rios para las combustiones orgdni-

!u
]' =

i
—|'-|r'

2
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cas, y, en segundo, oponerse
combustion 4 la destruccion de log
elementos que forman parte de lg

les cuadra perfectamente el nombre
de alvmentos de ahorro con el GHEJ se
los conoce generalmente, E
II. La digestién de los alimentos
grasos es, en general, dificil y labo:
riosa: necesitan para ser digeridos le
accion de la bilis, que emulsiona.
orasas haciéndolas asimilables de
te modo. Tomadas las grasas con
ceso, producen efectos purg&ntes-i
oeneral. in cuanto 4 la accién b
ellas del jugo gastrico, puede d t
que es nula. B

[1I. l.a manteca estd contenida én
la leche, de la cual se extrae por: a |
dio de manipulaciones cuya descrip:

e =

M.E.C.D. 2017
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6ion no es de este sitio. s un exce-
lente alimento, cuyo uso debe aconse-

Ry
_r .-

g; arse 4 las personasdébiles sobretodo.
. Las grasas de cerdo, de vaca y de
-‘1 arnero (sebo), sobre todo la prime-
'1a, llamada impropiamente manteca
ﬂe cerdo, son de uso muy restringi-
“do: so6lo se emplean por lo general
;':j":_ﬁ_mn condimentos, y las dos ulh-
mas—la de vaca, y el sebo 0 grasa
’ctia carnero —casi no se emplean en
iiue:,tm pais en la alimentacién, des-
tmé,ndme 4 usos industriales.

Kl aceite de olivas es también un
~ condimento de uso diario, y, como
"’“8”’1‘15 congéneres los cuerpos grasos, de
~ dificil digestion, aunque rico en ele-
’.:' iﬁlﬁ?ﬁentﬂs carbonados. |
. El aceite de higado de bacalao, de

‘-.J:BE{} medicinal, puede considerarse

By -

BM.E.C.D, 2017
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como alimento y como medicamento, a
Sus propiedades nutritivas son e;x
lentes, como excelente es su acecié mr
medicamentosa en determinadas en-
fermedades que producen empob}:ﬁf
cimiento fisiolégico, merced 4 la {}aﬁi
tidad de iodo que contiene. Su sabor
desagradable lo aleja de la diaria ali-
mentacién en nuestros pafses meri-
dionales: en algunos del Norte su uso i
diario se halla muy extendido.

La vaselina,grasa mineral extraida
del petréleo, ha sido aconsejada como’
alimento. Algunos autores le niegan
todo valor nutritivo. Hasta que la’
ciencia no diga su dltima palabra &cer;'
ca de este punto, la cuestién estd en
litigio. Sin embargo, creemos que sea
tan asimilable—y tan indigesta—
como otro cuerpo graso cualquiera, =

158

__-.
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C_API’TULO XV

| SUMARIO: |. Bebidas; su divisién.—Il. Adua; su im-
| portancia y su necesidad.—lll. Composicién gul-
. mica del agua.—1V. Clasiflcaciones de:l agua.—V.
- El agua como bebida.

I 1 complemento natural de la

alimentacion estd constituido por las
“hﬁbldas cuya misién prineipal no es
‘ﬁtra que restituir al organismo el agua
;que éste pierde constantemente, y
. cuya cantidad, segun se ha dicho en
b otro lugar, viene & ser dedos a tres
I litros durante las veinticuatro horas,
fﬁﬁ los cuales la mitad se elimina por
& transpiracién cutdnea v la respi-

| _l

:. ';;r.E.C.D. 2017
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racion, y la otra mitad por la oring a.

La cantidad de agua suministrada
por los alimentos viene 4 ser préxig
mamente la mitad de la que consti-
tuye la pérdida diaria: es, pues, abso:
lutamente necesario recurrir 4 las hﬁ:’
bidas para reponer la otra mitad. -'1-'

Dividense las bebidas dentro de I
Higiene alimenticia en 'neutras L
agua), aromdaricas (las infusiones de. )
café, de té, ete.) v alcohélicas (m'fnflufﬁm
cerveza, sidra, aguardientes, etc., ete.)

I1. ZJI agua tiene tanta 1mpc:rtﬂm
cia como el aire. Aparte de que sirve
de elemento natural, de medio a as?
biente 4 infinito ntmero de serﬁéé_
tanto animales como vegetales, para
los que viven fuera de ella constlt&,,_

ye un elemento esencial; tanto, qug;,
puede decirse, como del aire, que

-t.‘.' :
.I._

Fr
p
ilé_\-'l
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- 8In agua la vida no es posible ni se

Esto en lo que se
" refiere 4 los reinos organizados, que
. en cuanto 4 los cuerpos inorgénicos,
" en el seno del agua se disuelven en
’ gu mayor parte y reaccionan; viven,
\ si vida puede llamarse 4 los fenéme-
" nos quimicos en virtud de los cuales
- dichos cuerpos se combinan, se des-
_—.ff',-_.uuen, dan lugar 4 cuerpos nuevos
. reaccionando unos sobre otros, cris-
" talizan, perpetuando asi sus formas
. geométricas; acusan, en una palabra,
~ afinidades y repulsiones, que por su
. sistematizacion, por su absoluta.y fa-
tal regularidad, hacen pensar 4 los
- espiritusobservadores que enaquellas
funciones de la materia inorgdnica
hay algo mads que fuerzas puramente
- materiales é inconscientes. Pero no

i

'M.E.C.D. 2017
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es éste sitio adecuado para tratar de
tan ardua y compleja cuestién: nos
hemos limitado 4 hacer que resalte
la importancia del agua en la Natu-
raleza, repitiendo otra vez que sin
agua no hay vida posible. |
III. Desde el punto de vista qui-
mico, el agua, es un cuerpo com-
puesto de oxigeno € hidrogeno en lag =
proporciones sigulentes:

En volumen. ~En peso.
Oxigeno.. . . 1 38,888
Hidrégeno. . 2 11,112

2 (1) 100,000 (2)
Contiene ademds el agua natural

(1) Segtin la ley de los voliumenes, 6 de
Gay-Lussac, la suma numérica de un volu-
men de oxigeno y dos de hidrégenn, gue se-
ria fres, queda reducida a4 dos solamente,

considerando al agua en estado de vapor.
(2) Dumas.

M.E.C.D. 2017
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: -.'..'f_'mente cierta cantidad de aire y dife-
| rentes substancias, lo mismo orgéni-
;"'_ ¢as que inorgénicas, y aun seres Vi-
. vos infinitamente pequefios, todo lo

- cual sirve como base cientifica de cla-

. |

S g, Lol

- sificacién de las aguas en que estén
. contenidos.

IV. Por sus diversas proceden-

‘clas naturales se clasifican las aguas
. en Higiene del siguiente modo: aguas
- de lluna, de fuente, de rio, de nieve y
~ hielo, estancadas (lago, estanque, pan-

tano), de pozo y de pozo artesiano.
Aguas minero-medicinales son las

- que contfienen en exceso una 6 varias
 substancias minerales, y cuyo uso

cumple una indicacion del orden mé-

- dico. Se clasifican por su mmpcsicién}

y toman el nombre de la substancia

que en ellas predomina.

M.E.C.D. 2017
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Por los usos domésticos 4 que pue-
dan dedicarse se dividen las aguas
en potables y no potables. 4

V. El agua constituye la base
natural de las bebidas. Ademss de
reponer las pérdidas diarias que de
tan precioso liquido experimenta la
economfa animal, aporta al organis-
mo no escasa cantidad de sales, clo--
ruros y fosfatos sobre todo, absoluta-
mente indispensables en la diaria re-
posicion de materiales perdidos.

M.E.C.D. 2017



CAPITULO XVIII

. SUMARIO:—|. Concepto higiénice de las aguas de

o lluvia, de pozo, de fuente, de rfo, de nieve y hie- -
lo, de lago, estanquey pantano, de pozo artesia-
no.— |l, Condiciones generales que debe re-
4 unir el agua para ser admitida por la Higiene.
i — 111, Gérmenes vivos en el agua.

1. Kl valor higiénico del agua va-
ria con cada una de sus procedencias,
toda vez que es vehiculo de diferen-
tes substancias. que si unas veces son
E altamente beneficiosas, otras pueden
" ser notoriamente perjudiciales. En
k prueba de ello enumeraremos, siquie-
E” ra sea muy ligeramente, las propieda-
~ des de cada agua atendiendo & su pro-

E

'M.E.C.D. 2017
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cedencia, y haciendo resaltar las ven- =

tajas é inconvenientes en cada caso.

=

te, es la mds pura. Es la m4s rica en
aire, pero también la mds pobre mﬁj}
sales, y, por consigulente, cuece bien &
las legumbres; pero se altera con fa-
cilidad cuando los depésitos en que
se recoge y guarda no reuncn las de-
bidas condiciones de limpieza. Cons-
tituye una preciosa adquisicién en log
_pafses pobres en agua, pues no exige
més cuidados que los inherentes 4
su exquisita conservacion. £
Acvs pE Pozo.—Su uso-es peli-
oroso casi siempre. Por lo general
—en las grandes poblaciones sobre
todo—los pozos de donde se extrae
sufren filtraciones que muy frecuen-
temente proceden de letrinas 6 pozos.

M.E.C.D. 2017
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: PHBStD el uso de seme;;ante agua por

los serios peligros que puede ocasio-

£ nar, entre ellos principalmente la pro-

. pagacion de la fiebre tifoidea.

Acua pE ruENTE.—No cabe duda

~ que las aguas de fuente son las me-

. Jores para la bebida: por lo general

" son muy puras en el punto de su na-
cimiento; de ahi la necesidad de ob-
servar una exagerada escrupulosidad

. para su captacion y conduccién su-

~ cesiva, 4 fin de sustraerlas 4 las po-

~ sibles contaminaciones que pueden
~ sufrir en su recorrido.

. Agua-pe rio.—Las aguas de rfo
son las menos puras (las m4ds ricas
en substancias extrafias) y, por consi-
guiente, las menos salubres, toda vez

;:,' ] que estdn muy expuestas en su reco-

L M.EC.D. 2017
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hibirse tambwﬂ sU uS0. Se ha, &BUS&&Q =
4 estas aguas de producir un estado
particular en los que las beben—a;.,r;
falta ce otras,—llamado cretinismo;

Acuas BsTANCADAS.—E] uso de es- :ﬁ
tas aguas estd terminantemente prt::-:r,-
hibido por la Higiene. Habida cuen- E
ta de que no sufren renovacion, de*
que no se arrean suficientemente, pﬂi"
lo tanto, v que de continuo van-car-
oandose de impurezas, se comprende
que su uso es peligroso. |

AGUA DE POZO ARTESIANO.—A eau

M.E.C.D. 2017
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‘sa de la gran profundidad de su pro-
-&’edenma puede asegurarse que esta
.fﬁgua ests libre de imypurezas; pero la
"misma razén de su profundidad hace
" que la temperatura del agua de que
f‘tratamﬂs sea excesiva, y, por lo tanto,

.- impropia para el consumo habitual.

- Hay otra razon: por lo- general, las
~ aguas de pozos artesianos son dema-
~ siado ricas en substancias minerales,

j y esto las relega 4 la categoria de me-
' * dicinales, dejando desde ese momento
de ser aguas higiénicas.

. En términos generales, la po-
{ tabilidad de las aguas se determina
| por dos caracteres principales: disol-

%:_?bires. Otros caracteres, importantes
' también, debe reunir toda agua po-
¢ table destinada al consumo: debe

9
BM.E.C.D. 2017
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ser clara, limpida, fresca (10 4
grados), ligera, sin olor, de sabor
agradable, y contener aire y sales"
que, como 116131{]5 dicho, son abs@a

it cﬂmprendﬁa en términos pru- :
dentes, porque de lo contrario el
agua se hace nociva. En efecto, tfoda,-:f
agua que contenga mds de 0,50 gra-
mos de substancias minerales por li-
tro {obtenidas por evaporacion) debe
considerarse mala para el consumo.
En cuanto 4 las substancias orgéni-
cas, no deben sobrepasar la cifra 0,02
gramos por litro de agua. B

[II. Puede también contener el
agua gérmenes vVivos—microbios so-
bre todo,—comprendiéndose bien los"
peligros 4 que puede dar lugarsu us@;é

M.E.C.D. 2017
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* Por el numero de microbios con-
temdms en un centimetro cibico de
"agua, Miguel ha establecido la si-
 guiente clasificacién:

Agua notablemen-

te pura . . 04 10

> muy pura. . . 10 & 100

P DR s 1004 1.000

» mediana .... . 1.0004 10.000

B > impura. ... 10.000 & 100.000

> muy impura. 100.000 y més.

- Asimismo puede ser el agua ve-
hmulr.} de huevos de tenia, equinococo
- del perro, que produce en el hombre
- quistes hidatidicos; de huevos de gs-
- cédrides (lombrices), ete.. ete.

il B T e

|
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CAPITULO XIX

e ——

.\ SUMARIO: — |. Bebidas aromaéticas. — 11, Café. —

Il Té.--1¥. Cacao

I. El café, el té y el cacao cons-

- tituyen la base del grupo de las bebi-

das aromaticas, segundo de los tres

= en que hemos dividido las bebidas
en general.

El efecto excitante y tonico que

~ las infusiones de estos productos na-

. sumamente extendido en todas las
. regiones del globo, compartiendo con

E‘_ZM.E.C.D. 2017
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et

T - AT e

el aleohol su importancia en todas.
las sociedades. |
~ Los efectos de estas tres bebidas
son bastante parecidos, toda vez que
el principio activo es el mismo para
las tres.

H. Las semillas tostadas del ca:
teto (cofea arabica) producen por in-
fusion en agua hirviente una bebida
acuosa, aromatica, llamada café, ex- |
celente remedio para el cansancio Vo
la fatiga, lo mismo muscular que ce-
rebral, produciendo una sensacion de
bienestar y una ligera excitacién Cuyo -
determinismo parece localizarse en el
cerebro, y dentro de €él, en la inteli-
gencla; mds aun, en lo que podriamos
lamar la fantasfa, la facultad crea-

- dora “del espiritu. Todo el mundo
sabe, en efecto, que después de tomar

) —

M.E.C.D. 2017 | 3
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- una taza de café el trabajo mental
- es mds fécil: se piensa mds y mejor;
- sin que para nadie sea un secreto que
~una taza de café puede resolver de
- momento mads de un problema men-
' tal de cualquier orden que sea.

El caté debe su accion principal 4

~ dos substancias; un alcaloide, la ca-
. feina, muy rica en nitrégeno, del que
. contiene cuatro dtomos por molécu-
bla, siendo su férmula C,, H,, O, N,:

| '13, otra substancia, la cafeona, es un
- aceite volatil que se desarrolla en
.~ las semillas por el tostado. A la ca-
* feona se debe el insomnio que el café
- produce.

Las ' proporciones en que se en-

cuentran estas substancias en el café

b

son los siguientes, para H0 kilogra-
mos de semillas:

= M.E.C.D. 2017
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Cafeina. . - 000 gramﬂﬁb e
Cafeona . . el | gramﬂ:-;‘?:
También mntleﬂen las semﬂlaa-
café dos dcidos: el dcido cafeico y 0
cido tanico especial.

Kl siguiente cuadro da idea da‘-"
composicion quimica de las pmf

pales variedades del café:

M.E.C.D. 2017
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Los efectos del café en el organis-
mo pueden condensarse en las: S1- ;
gulentes conclusiones:

1.2 Por el nitrégeno que contiene,
es un excelente alimento. e

2.2 Por su accidn excitante sobre
el corazon, el sistema nervioso y los
musculos, puede y debe ser conside-
rado como un ténico de importancia,

3.2 Se opone 4 los fendmenos de
desnutricién. | __

Como puede apreciarse segtin lo
que acabamos de exponer, el café es
una excelente bebida aromdtica, 4 =
condicion de no abusar de su consu-
‘o, porque en este caso sus efectos
son perjudiciales, y en cierto modo
opuestos y contrarios 4 los que le co-

rresponden haciendo de él un uso
moderado.

M.E.C.D. 2017+
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Puede calcularse que una taza de
café contiene unos 25 centigramos de

. _cafeina, y en tal concepto la cantidad
- que diariamente puede consumirse
sin peligro no debe. pasar de dos

tazas.
Conviene el uso del café 4 los lin-

faticos, y en general 4 las personas

que necesitan estimulantes, estande

prohibido, por el contrario, 4 las per-

sonas de temperamento nervioso y a
los nifios.

El café tomado en ayunas puede

y suele producir alteraciones en el

~ estémago: en cambio, después de las

£

§
8

comidas facilita la digestion, y s6lo
por excepcion en muy contadas per-
sonas la detiene y perjudica.

III. = Con las hojas tostadas de un
arbuato procedente de China (thea

SM.E.C.D. 2017
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chanensis) se confecciona ofra beb'i.___'f_f__z-f. '.
aromatica llamada té, cuyo Cﬂnﬁﬂﬂlﬁ_‘ 1
puede decirse que es universal, :
cuya composicién quimica es sumﬂm; *'ﬁ"’:
menté parecida 4 la del café, como =
puede apreciarse por el mgmentﬁ-'_

cuadro:
|
Romp o 6
(oma y azucar. . .| 20
Bnten ook | 21
Teina 6 cafeina. .' 2 a 2,50
Acido tanico. . . .. Ab
Grasa y aceite
esencial.. . . . .. | 4
Erar o Vs 24 4 26
Cenizas.. . .. 2,00
100

M.E.C.D. 2017
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De la misma manera que el caté,
el té debe sus propiedades 4 un alca-
' loide llamado teina, cuya composicion
.y cuyos efectos son iguales 4 los de

jj.'_'la cafeina. También tiene el té su
.~ aceite esencial volatil, llamado teona,
. que, como la cafeona del caté, se ob-

tiene por la tostacién y produce los
mismos efectos que ésta.
Como las acciones del té y del café

- gon iguales, remitimos al lector &
cuanto hemos dicho antes acerca de
" ]a accion del caté sobre nuestro orga-
" nismo, haciendo notar aqui solamen-
~ te que el 1€ demasiado fuerte y be-

bido con abuso puede ocasionar se-
rios trastornos, y que con ¢l se han
obtenido hasta pardlisis en animales
sometidos 4 experimentos.

El abuso del té puede ser peligroso
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a la larga, y asi lo da & entender esﬁéf
aforismo chino: bebedor de té en la Ju-
ventud, achacoso en la vejes. |

LV. La principal aplicacion de lag '1,'
semillas del cacao (theobroma cacao)
(1) estd en la fabricacién del chgcﬂla-
te; y decimos la principal, porque
puede tomarse como bebida arométi-
ea la infusion de dichas semillas tﬂs-f
tadas, 4 semejanza del café ydel té.

La riqueza del cacao en grasa_f'
(manteca de cacao) es lo que da 4
este producto vegetal su inestimable
valor como alimento.

También tiene el cacao un alcaloi-
de, la tecobromina, de idéntica compo-
siclon € iguales efectos que sus her-

- manas la cafeina y la teina. £

—————

(1) Theobroma significa azimeﬁfﬂ de log
dioses. g

PGS S e = m.s'-

M.E.C.D. 2017 e
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CAPITULD XX

SUMARIO: |, Bebhidas alcohdlicas.—I1, Valor real del
alcohol como alimento.—Ill. Peligro que entrafia
SU Us0. :

I. Las bebidas alcohdlicas, de uso

~ universal, puesto que puede asegu-

rarse que no hay pueblo en el globo

por inculto que sea que no las conoz-

" ¢a y las consuma, son todas las que

contienen alcohol, cualquiera que sea

su variedad y su procedencia.

En realidad no deben ser conside-
radas como tales bebidas, sino come
condimentos, y en tal concepto, de

MECD 2017
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uso muy restringido; mas como las ?
bebidas alcoholicas contienen esen-
cias y substancias generalmente de
sabor muy agradable, y como el al-
cohol en pequefias dosis produce en el
sistema nervioso una ligera excita-
cion de duracion mds 6 menos larga,
haciendo que el trabajo, lo mismo fi-
sico que mental, sea mds facil y mas:
enérgico, de ahi que el hombre se
vaya acostumbrando insensiblemen-
te al uso de estas bebidas, cayendo
muy pronto en el abuso, con todas
SUS perniclosas consecuencias.

II. A pesar de cuantos esfderzos .
se han hecho para demostrar que el
alcohol posee valor nutritivo, exage-
randose por algunos la razén de la
necesidad de su consumo, hay que
confesar que semejante valor no sélo -

M.E.C.D. 2017
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- es ilusorio, sino negativo, y, mds que
“megativo, perjudicial en alto grado.
- Asi, por lo menos, lo demuestran las

experiencias de laboratorio, de una
parte, y de otra, la razén de los he-

‘chos que la diaria practica hace ob-

servar. Kl alcohol no sufre en el or:
ganismo las transformaciones propias

de todo alimento para que pueda

considerdrsele como tal: 4 mayor

~ abundamiento, los animales que el
- hombre dedica al trabajo no consu.
Jamen alcohol, y, sin embargo, su tra-
- bajo es mucho mds intenso que el del
hombre, sin que aquéllos se hallen ex-
puestos & los peligros que el uso del
“aleohol entrafia, 4 diferencia de éste.

. Véase cémo ni el alcohol es un ali-

‘ento, ni su uso es necesario para el
trabajo en modo alguno.

3

L-_.-,NI.E.C.D. 2017
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1. En cambio, los efectos del
alcohol son siempre perjudiciales, si-
quiera no sea mas que por su aceion
de contacto con los tejidos. Produce,
en efecto, alterdciones en el estoma-
go, en el higado, en losrifiones, en el i
corazon, en los pulmones, en el cere- !
bro, pudiendo decirse sin temor que
el alcohol es el amigo inseparable de
la tuberculosis y de la locura, que ﬁ -
su vez son, hoy por hoy, acaso 1{;3

principales azotes de la Humamdad
civilizada. g

Deducese de todo esto que el be—
llo ideal de la Higiene debe ser la
prohibizion total del uso de las bebi-
das aleohdlicas; pero este ideal cae de
lleno en el mds exagerado platonis-
mo, imposible en la prictica, y por
eso la Higiene se limita 4 predicar

M.E.C.D. 2017
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- solamente contra el abuso de este

veneno social, senalando dentro de
'~ los limites m4s prudentes las canti-

- dades que pueden tolerarse sin I1esgo
para la salud.

Claro es que estas cantidades han

de estar en relacion con la edad, el

sexo y las condiciones orgénicas del
sujeto de quien se trate, establecién-
dose un término medio para un adul-

. to de medio litro de vino diario,

|
|
l
4
J
:
|
1

tomando como equivalencia el al-

- cohol vinico 6 etilico contenido en

dicha cantidad de vino, puesto que
por encima de dicha cantidad aproxi-
mada la orina acusa ya la presencia
del alcohol, lo cual quiere decir que
ha pasado esta substancia por los ri-

. niones y producido en ¢llos fendme-

nos irritativos de contacto.

. M.E.C.D. 2017
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En cuanto 4 las edades, la Higiene ‘%
prohibe terminantemente el wso del al-
cohol—en cualquier forma que sea—
antes de los siete anos, y entre dicha =
edad y la de quince afios solo tolera
que pueda beberse un poco de vino
delwido en agua. :

Respecto al sexo, la mujer debe
abstenerse del uso del alcohol mas
atin que el hombre, por razones espe- -
ciales que no son de este lugar. Todo
lo m4s se le podra consentir el uso
del vino muy aguado, como se ha
dicho para las edades comprendidas
entre los siete y los quince afios.

M.E.C.D. 2017



CAPITULO XXI

-.SUMARIO: |. Composicién del vino,—Il. Clasifiea-
ciones.—lll. Alteraciones. - V. Adulteraciones.

I. La composicion del vino estd
representada por los siguientes ele-
mentos: agua, alcohol, tanino, 4cido
tartrico, azdcar, glicerina, fosfatos y
aceltes esenclales y éteres, que comu-
nican 4 cada vino su olor y su sabor
especial, sin que sea posible determi-
nar de una manera exacta el nime-
ro de los componentes, que varfa
para cada clase; pero los que nunea

& M.E.C.D. 2017
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faltan ni pueden faltar son los ante-
riormente enunciados.

La cantidad de agua estd repre:
sentada por un 75 4 un 94 por 100 =
del volumen, para un vino tipo: en =
cuanto al alcohol contenido en un
litro de vino, puede calcularse en =
unos 80 4 100 gramos.

II. Los vinos se clasifican dentro =
de la Higiene en blancos y tintos, ¥
esta clasificacion es tanto mds nece-
saria cuanto que los efectos que pro-
ducen no son los mismos para unos
vinos que para otros. Los #ntos son
mas ricos en tanino que los blancos,y,
por congigulente, irritan méds que és-
tos las paredes del estomago por su
contacto con ellas. Los blancos ejer-
cen una determinada accién diuréti-
ca, mucho mayor que los tantos, y son

P T EUE R e e R . Pl i S
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.~ mds excitantes que éstos para el ce-

- rebro y el sistema nervioso en gene-
- ral, merced 4 esencias especiales que
. contienen. |

Sin perjuicio de esta clasificacion
—v de otras, industriales y quimi-

- cas,—también es costumbre dividir

los vinos en dcidos, espumosos, as-

. tringentes ¢ secos, dulces, viejos, me-

dicinales, etc.
- Los vinos dcidos, blancos 0 tintos,

- son ordinariamente vinos jévenes O

- de mala procedencia, y producen

‘efectos desastrosos en el estémago,

provocando una sensacion de acidez,
y hasta de quemadura, en dicho Or-

- gano. Debe prosecribirse su consumo.

Los vinos espumosos—Champag-

- ne—deben al dcido carbdénico que

contienen, aparte de clertos éteres es-

L M.E.C.D. 2017
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peciales, su preciosa virtud estimu-
lante, que los hace ttiles para com-
batir la postracién, sobre todo Bﬂ--_.:
clertas enfermedades, como la fiebre 3
tifoidea.
Los secos, tintos 6 astringentes,
como queda antes consignado, son
muy ricos en tanino, y esto hace que
su accion sobre la mucosa del esté-
mago sea perjudicial: es, mds que

mnven1eute necesario, beberlos di- -4
luidos en agua.

Respecto 4 los vinos dulces dire-
mos que generalmente son muy r¥cos
en alcohol—15 4 20 por 100,—porlo
que deben ser consumidos en cantl-
dades muy pequerias, |

Lios vinos viejos poseen aeccién t6-
nica., |

En cuanto 4 los vinos. medmmale&,

..
T o T e Al B

2
-

M.E.C.D. 2017
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_tj sean los que contienen alguna subs-
tancia medicamentosa disuelta—no
siempre—artificialmente. su uso debe
ser regulado por el médico,no debien-
~ do ser tomados 4 capricho, coino su-
cede por lo general,

I1I. Las alteraciones ¢ enferme-

[ “dades del vino se producen en él es-

'-
L
r

L L e At TE Sl AT - -..

i
el

- pontaneamente bajo la influencia del
aire.
- En estas condiciones el vino se en-
turbia acidificindose, y es muy per-
~ Judicial su uso.

V.  Las prmmpales adulteracio-
nes que el vine sufre son:

1.2 Laadicién de alcohol.

2.2 La adicién de agua.

8. Kl enyesado, procedimiento
_-que= consiste en afiadirle yeso para
que disminuya el color.

& M.E.C.D. 2017



42 La adicién de alumbre,
aumentar la coloracion.
5 2 -La cmlﬂramﬁn artlﬁclﬁl por u i

---

rel cerezo, ete.

No hay que decir lo per;;udlmal
que son estas adulteraciones, 51a11d@*~ |
entre todas ellas la mas inocente I&r
adicion de agua.

M.E.C.D. 2017



CAPITULO XXII

" SUMARIO: |. Cerveza.—Il. Aguard entes.~ |ll.Efec-
* tos del alcohol en el organismo.

[-_
g

- 1. La cerveza ocupa el segundo
lugar, después del vino, como bebida
“alcohdlica de gran consumo: en algu-
" nos paises, sin embargo, ocupa el
" primer lugar. Por su composicién, en
la que entran, segiin ha determinado
- Payen, 0,80 gramos de nitréogeno y
~ otros 0,80 gramos de 4cico fosforico
- por litro, debe ser considerada la cer-
_ veza como un alimento de no escasa

'M.E.C.D. 2017
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importancia: baste consignar que eg-
ta cantidad de dcido fosfdérico—0, a&
gramospor litro—esla que cﬂrresgrmzr
‘de 4530 gramos de carne de vaca, para
comprender la razén que asiste al cma;é
siderar 4 la cerveza como alimento.

La cantidad de aleohol cmntenl._'f"___';_
en la cerveza varfa entre un 2 y un 54
por 100 del volumen total: las eei%* =
vezas inglesas son las que contienen
el alecohol en m4ds cantidad. v

Para muchos autores, la cervezano
solo es una bebida de -primer orden,

~segtin la expresion de Lunier, sino
muy superior al vino ‘por todos con-
ceptos. Calma la sed mejor y mds se~'
guramente que aquél, es una bebldar
refrescante, y, dada su poca riqueza |

en alcohol, no predispone como- &l
-vino al aleoholismo.

e

M.E.C.D. 2017
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" La cerveza de buena calidad ha de

"‘f;f.-gﬁr limpida, transparente, de color
[(p lido, ambarino 1 obscuro, de sabor
E fresco, agradable, amargo, pero sin
- exageracion.,
. El uso de la cerveza debe ser re-
comendado,atendiendo 4 su valor nu-
fritivo, 4 'las personas débiles, 4 ‘los
‘convalecientes, y en general 4 todas
las que necesitan una sobrealimenta-
~¢i6n. como los tuberculosos, las nodri-
7as, etc., etc.

E. En cambm debe prohibirse termi-
5 nantemente el uso de esta bebida a
3
3

los obesos, los albuminuricos, los dia-
* béticos, los enfermos de la vejiga, et-
~ cétera, ete.

~ II. Se llama aguardiente 4 toda
f.' bebida que contenga de 38 4 61 por
- 100 de alcohol. Las que contengan

.;I"-.ﬂ E.C.D. 2017
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mas de esta tltima cifra se llam&g’"
espiritus. .

Kstas bebidas, como ya se ha dmha;* :_
en uno delos capftulos anteriores ,cual-
quiera que sean la naturaleza y el ori
gen del alcohol que contienen, deben |
desecharse en absoluto del consumeo.

IIT. Sin entrar en minuciosos de-
talles acerca de la accion que el alco- 1
hol determina sobre el organismo, in-
dicaremos siquiera sea someramente ’i
los efectos que con su uso va produ- ,:;a",
ciendo en algunos 6rganos con log
cuales forzosamente se pone en con-
tacto.

Corazén.-—Por parte de este 6rga- i
no se observa que el alcohol determi- 3
®
3

na una degeneracién grasa de sus

fibras, con todas sus funestas conse-
cuencias. |

M.E.C.D. 2017




— 309 —

SISTEMA NERVIOS0.— Prescindien-

" do de los fenémenos agudos —borra-

. chera,— diremos que por el uso con-

" tinuado del alcohol se pueden origi-

. nar trastornos de suma gravedad en

el cerebro principalmente, como son:

" mania ebriosa (dipsomania); locura

alcohdlica, con su casl inseparable

compafiera la mania persecutoria; de-
lirtum tremens; paralisis.

EsTtémaco.—liste organo esta ex-

puesto & padecer por el alcohol, des-

de el mds ligero catarro hasta la in-
flamacion mas violenta.

Hicapo.—El higado, 6rgano por

el cual forzosamente ha de pasar el

. alcohol ingerido, padece inflamacio-

. nes graves y cronicas por dicho Ii-

quido producidas, y sostenidas por €l

. constantemente.

EM.E.C.D. 2017
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A estas lésiones afiddanse las de-
generaclones tanto morales como fl&lf._ -_.
cas del individuo, y se comprenders 3
como el alcohol es un perfecto dege-
nerador de la raza, y también cémo
un individuo aleohdlico sucumbirg
mds pronta y. seguramente 4 cuals =
quier enfermedad que otro que nolo
sea. |

Y téngase en ‘cuenta que cuanto
llevamos dicho se refiere 4 los aleo-
holes puros, al alecohol de vino, sin
que tengamos necesidad ‘de hacer
grandes esfuerzos para demostrar
que los impuros, los mal rectificados,
los procedentes de otros mostos (man-
zanas, peras, remolachas; patatas, ce-
reales, etc.) son ain mucho mds per-
judiciales.

Se impone, pues, la lucha contra

= Gk gt n s 8] e L R R AR

M.E.C.D. 2017
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H
F
¢ ﬁlcﬂhuhsmﬂ tan predicada por la
H gwne y se impone tanto mas, cuan-
ij fic que, sin esta lucha previa acaso
nada se consiga en la cruzada anti-
:bereulﬂsa que tanto preocupa hoy

F-;r 1{}8 pue bIGS .

=
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CAPITULO XXII

- SUMARIO: I. Vestido.—I1. Division; ropa exterior; ro-
pa interior.—11l. Sombreros y gorras.--IV. Corsé,
cinturén, ligas.--V. Calzado.

- 1. <Kl vestido es la habitacién in-
1311]1.:1. y portatil» (1).

La necesidad del vestido estd jus-
tificada no s6lo por razones de moral
que 4 cualquiera se le alcanzan, sino
por otras del orden puramente fisico-
fisiologico, de facil comprension.

El hombre pierde temperatura
eonstantemente en contacto con el

(1) Arnould,

SM.E.C.D. 2017
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aire, que le roba calor: el vestido se
opone precisamente al cumphmlen.,j_' |
de este fenomem fisico, GD]I[G es n&;

1mp1de la excesiva acumulamon d&
calor en el cuerpo humano. De a,q
la necesidad de emplear distintas tﬂ
las segtin los climas y las estaciones
del afio. i
En una palabra, los vestidos son la
defensa que el hombre emplea contra’
la temperatura exterior; y en este c{}iﬁ:l;;:_?:f
cepto se impene el estudio, mejor, el
conocimiento, de las ¢ondiciones f151
cas de conductibilidad para el calor
de las telas con que aquéllos se elaﬂ
boran. . E

No es, pues, indiferente el uso dﬁa
cualquier tela y, aun dentro de una
misma clase, de cualquier color: por

M.E.C.D. 2017
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el contrario, y teniendo en cuenta que
‘los telas de lana son en general ma-
las conductoras del caldrico, se deberé.
“darles la preferencia para hacer tra-
]es propios de la estacion de invier-
0o y de los climas frios, siendo susti-
""ﬁiidas por las de algodén, hilo ¢ seda
- para las estaciones y climas opuestos.
" Respecto del color, se deben preferir
 los obscuros para el primer caso y los
- claros para el segundo, habida cuenta
" de que los colores obscuros absorben
L mas que los claros los rayos luminy
i eos vy, por lo tanto, los térmicos.

~ No sélo es el vestido protector de la
“=temperatura, sino que, ademas, tiene
' la propiedad de retener la humedad
| eutt*e sus filamentos y poros, evitando
" asi que lleguen hasta la piel el agua
" de lluvia y la humedad atmosférica.

EM.E.C.D. 2017
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Claro es que esta propiedad absor-
bente tiene un limite que varia, como
es natural, para cada clase de tela.
Las de lana absorben més lenta é im-
perfectamente la humedad que las
de hilo, seda y algodon; estas ultimas
se empapan con més facilidad y ra-
pidez, adhiriéndose 4 la piel, 4 la quﬁz
comunican una sensacion desagradas
ble y mds 6 menos permanente de
frialdad, exponiendo asf al organismo
4 enfriamientos, con todas sus pﬂsv
bles consecuencias. |

Con estos antecedentes tendremos
la base de conocimiento para la elec-
cién de telas para nuestros vestidos.
IL. - Dividense los vestidos en in:
teriores y exteriores, haciéndose un
grupo aparte con ciertas prendas ac:
cesorias, como el sombrero, el corsé,

M.E.C.D. 2017




|
l
i
:
|
F
1

Py ot T '—.-——-—-.,:-.\,u- wm—“wjmr -r-—r'g—_;—'
| - : et L . =

e

etcétera, que en realidad no pueden

ger incluidas en ninguno de los dos

grupos indicados.
Rorpa 1nTERIOR.—Las prendas in-

teriores, cuya misién no es otra que

evitar rozamientos dsperos y des-

‘agradables entre la piel mds 6 me-

nos suave y delicada y la superficie
interna de los vestidos exteriores,
debe ser de tela blanca, 4 fin de que

el color no sirva de pretexto ni alber-

gue 4 la suciedad, y de hilo 6 algodén,

- que por el hecho de ser higroscépicos
. absorben la humedad de la piel fécil-
. mente. S6lo en casos excepcionales

se hardn estas prendas con telas de
lana 6 de franela: el uso de estas lti-
' mas estd reservado exclusivamente 4
- los enfermos, 4 los reumdticos sobre
- todo.

kEr_l‘ll.ﬂ.E.(D.D. 2017
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Rora BEXTERIOR.— Ya héemos dicho
que la clase de tela y el color de la
misma han de estar en relacién con
la temperatura del ambiente.

De una y otra la Higiene exige que
sean anchas y comodas, 4 fin de que
no impidan el libre ejercicio de los mo-
vimientos ni perjudiquen en lo mas
minimo la circulacion de la sangre.
[. La misién del sombrero 6 go-
rra no se limita tampoco 4 proteger ia
cabeza contra las temperaturas ex-
tremas, toda vez que las bajas produ- -
cen corizas y enfriamientos,y lasaltas:
—exposicion al sol, por ejemplo—
pueden producir hasta graves con-
ogestiones del cerebro: la misién del
sombrero ¢ gorra va mds alld, prote-
giendo también 4 la cabeza contra los
golpes y traumatismos en general.

M.E.C.D. 2017
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Mas para que un sombrero revna
- las condiciones exigidas por la Hi-
. glene, se hace preciso que su peso
sea escaso—los sombreros pesades
- producen dolores de cabeza,—que no
ajuste mucho 4 la circunferencia del
craneo, porque de lo contrario com-
prime los vasos arteriales y venosos,
que en esta region son bastante su-
perficiales, y estando comprimidos
por el sombrero contra el plano éseo
del erineo no dejan pasar la sangre
con facilidad, haciéndose el riego san-
guineo de este modo en condiciones
muy imperfectas, y predisponiendo 4
la calvicie, precisamente por esta es-
casez de riego de que se hacen viec-
timas en primer término los fOllGﬂlﬂS
pilosos.

Es por lo menos muy conveniente,

M.E.C.D. 2017
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ya que no necesario, que los sombre-
ros vayan provistos de orificios venti-
ladores, 4 fin de que se establezca en
~ su interior una corriente de aire regu-

ladora de la temperatura de lacabeza.

1V. Kl corsé y el cinturén son no-
toriamente perjudiciales. Con el uso
del primero la mujer deforma total-
mente sus cavidades tordcica y abdo-
minal, produciendo serios trastornog
de sitio en las visceras contenidas en
dichas cavidades, modificando el rie-
g0 sanguineo de las mismas, y dismi-
nuyendo la capacidad que les corres-
ponde para el libre funcionamiento
de los importantes érganos que en
ellas se alojan.

Puede asegurarse sin peligro de
error que el corsé tiene 4 su cargo mu-
chas victimas, en las cuales se cebd’

[
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principalmente la tuberculosis, pre-
- cisamente por la diminucién de la

capacidad tordcica que el corsé pro-
duce. Sirva esto de ejemplo, porque,
ademds de la tuberculosis, el corsé
produce 0 puede producir lesiones
del corazdn y trastornos abdominales
de la mayor importancia. Debe, pues,
proscribirse su uso.

Algo parecido puede decirse del
cinturén: por la compresion circular
que ejerce en las regiones superiores
del abdomen, empuja hacia abajo 4
las visceras abdominales y puede dar
lugar 4 la produccién de hernias. El
cinturén se viene sustituyendo por
los tirantes, que cumplen el objeto de
sostener los pantalones, sin exponer
a los peligros que entrafia la com-

presion circular de la cintura.

boM.E.C.D. 2017
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También las ligas tienen sus in-
convenlentes, muy serios en ciertos
casos. Si ajustan mucho—y han de
-ajustar para llenar su objeto,— dificul-
tan notablemente la circulacion veno-
sa de retorno de las extremidades in-
feriores y exponen 4 la produccién de
varices—venas quebradas,—tan fre-
cuentes en la mujer, las cuales, previa
ulceracion, pueden romperse, ocasio-
nando hemorragias violentas cuyo al-
cance no puede medirse d priori. Hoy
parece que el uso de las ligas se va
restringiendo, nusandose en su lugar
bandas de eldstico unidas al corsé que
sostienen las medias, 4 las cuales se
unen por medio de un broche metali-
co. Debe difundirse el uso de estas
plezas de contenecidn.

V. El calzado cumple tres impor-

| g &
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tantes misiones protectoras: contra

- las violencias exteriores de todo gé-

|
&
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nero, contra el frio y contra la hu-
medad.

Un calzado higiénico serd el que,
construido con piel fina y suave, se
ajuste al pie sin impedir en lo m4s
minimo los movimientos de éste y sin
deformarlo ni viciar en nada su natu-
ral posicion, tanto en reposo como en
la, marcha.

Al efecto es indispensable que ten-
oa la planta ancha y muy poco tacén,
a fin de que el pie sostenga en su de-
bida forma el peso total del cuerpo:
los tacones altos no sélo exponen 4
caldas, sino que en general dificul-
tan la marcha y hacen que el peso
del cuerpo gravite sobre la parte an-
terior del pie, y no sobre la totalidad

EM.E.C.D. 2017
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CAPITULO XXIV

SUMARIO: |. Higiene de la piel.—I||. Aseo de |a cabe-
" za.—Ill. Aseo de las manos y de los pies.—|V. Ba-
fios; Duchas,

. 1. La piel, érgano secretor por ex-

celencia, es en muchas ocasiones el
asiento de infinito nimero de enfer-
medades que la Higiene estd en el ca-
so de prevenir y evitar, aconsejando
la m4s exquisita limpieza de dicho
érgano, que por la cantidad y calidad
de los productos que segrega, por su
gran extensién y por su continuo con
tacto con el exterior constituye un
verdadero medio eficasisimo de culti-

M.E.C.D. 2017
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VO para gran numero ‘de microbios.
que, introducidos en el organismo, lo
exponen & los graves peligros de in-
fecciones de todo género.
Podria decirse que el aseo corporal
es la base de la salud: asi, segura-
mente, se ha entendido en todas las "
edades, y asi lo han interpretado to-"
das lag religioneg, incluso la nuestra,
disponiendo las practicas de ablucio-
nes, bautismos, etc., cuyo simbolis-
mo, después de todo, es féacilmente
mterpretable para la Higiene. |
Las continuas secreciones dcidas de
la piel acabarian por irritarla—y ya
lo hacen en determinados casos—si
el agua, disolvente de tales i]:‘j:qg)ll:z'ie?~
zas, no viniera en su auxilio desem-
barazéndola de esas suciedades com-
prometedoras de la salud.

Th
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La Higiene de la piel, el aseo, la
llmpleza en una palabra, es y debe
- ser inexorable en sus mandamientos.
& Cada una de las regiones de
la cabeza exige cuidados especiales,
| de cuyo exacto cumphmlentu se de-
riva la evitacién de enfermedades
. molestas, cuando no graves, por la
" indole especial de los 6rganos en que
- pueden desarrollarse.
 CABELLO Y CUERO CABELLUDO.—
" En el hombre el cabello debe ir re-
. cortado lo posible, 4 fin de que el cue-
' ro cabelludo pueda ser enjabonado y
* cepillado diariamente. Con sélo esta
. practica se evitan seguramente la cai-
da del cabello, la presencia de insec-
tos y tifias variadas por su forma y
- por su origen.
" En la mujer el cabello ha de ser

12
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i

objeto de minuciosos euidados, pnf—-.
que constituye uno de lcs atributos *
esenciales de la belleza en dicho sexo, '-
Debe evitarse en lo posible estirar ei 3
cabello—con ocasion de los pemadﬂ__s--;;
m4s 6 menos artisticos—en direccién
contraria 4 la suya natural: asi se evi- ;}
tard su cafda. También, y con el mis- »3

35
- mo objeto, deberan tren?arse los E&~ .

Hlﬂ,ﬁlﬁd(} la tI'El’lf& —= 011 lo cual S&

facilita una tregua, un descanso 4 los E
foliculos pilosos. 3
El aseo del cuero cabelludo se efec- ',!
tuard como se ha dicho antes para el
hombre. j

En cuanto 4 las tinturas para el
cabello, la Higiene recomienda que
se prohiba &bsglutmuente el uso de

todas.
M:E.C.D. 2017
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BAI{.BA —Cuando se la deja crecer,
3 e}nge los mismos cuidados de limpie-
| za que el cabello. En cuanto al afei-
'~ tado de la barba, ‘es muy recomen-
.'ff_f-dable que cada individuo posea su

;. emntagms tan frecuentes en las pelu
. querias.

~ Oyos.—Deben lavarse diariamente,
| p{}r lo menos una vez, y, 4 ser posi-
ble con una disolucién de dcido bori-
" coal 4 por 100. Asi se evitaran se--
| guramente muchas enfermedades.

" Oipos.—La acumulacién del ceru--
" men en el ofdo y su endurecimien-
" to ocasionan sorderas mds 6 menos
| permanentes. Para extraer dicho ce-
" rumen no debe emplearse mas que el
- agua caliente 6 la disolucion de dci-
_do hérico antes dicha, inyectada con-
?MECD2M?
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una jeringa de las que se venden
para este objeto. Los ofdos no deben
tocarse nunca con objeto alguno, me- }
tdlico 6 no. b

Boca v cArcANTA.—Siendo estas
cavidades natural alojamiento de in-
finito numero de seres miemscépié&m
de los cuales algunos pueden dar lu-
gar 4 enfermedades, es necesario des- '}:.
infectarlas diariamente varias veces,
4 fin de expulsar, ya que no destruir
alll mismo esosagentes micrébicos. El
mejor procedimiento consiste en en-
juagarse la boca y la faringe con agua
en la que se vierten unas gotas de
agua de colonia ¢ de alecohol de vint:r;-.._..

fII. Las manos son tal vez el mds
frecuente y el mds gseguro vehicuh;r-.
de cualquier contagio, cosa que se .
eomprende con facilidad teniendo en

M.E.C.D. 2017 3
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~ cuenta que constituyen el érgano de
- prehension, y que casl continuamen-
. te estdn en contacto Inmediato con
toda clase de substancias. En cuanto
* 4 los pies, la secrecién especial de
. sudor, que en muchas personas con
" tiene un exceso de deido wvaleridnico,
I que exhala tan desagradable olor,
. exige una esmerada limpieza, que se
. realizard con agua caliente, friccio-
nando después con alcohol.

- IV. La piel respira como los pul-
mones: es decir, que absorbe oxigeno
y expele dcido carbonico; y para man-
- tener Integra e:zta funcion, como asi-
mismo la secretoria del sudor, se hace
preciso que los poros, contenidos en
ella 4 millares, estén completamente
desobstruidos y permeables. Esta des-
obstruccién se consigue por medio

" M.E.C.D. 2017
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del agua—bafio,—que se encarga de
disolver las impurezas que cubren y*
obliteran los referidos poros.
No es esta sola—con ser bastante -
—la accién del bafio: con él se acti-
va la circulacion, de la piel sobre
todo, estlmulandﬁse todas y cada una -
de las funciones. E
El bafio frifo—4 menos de 25 gra-
dos de temperatura—no ofrece nin-
guna ventaja desde el punto de vista
del aseo; es mds bien un bafio que
cumple indicaciones de cardcter mé-
dico, porque hace disminuir rdpida-
mente la temperatura del cuerpo, y
por eso sirve para el tratamiento de
ciertas enfermedades febriles, la fie-
bre tifoidea entre ellas. Ademds, no
deja de ser peligrosa en ciertos casos
la accion del bafio frio, puesto que

i :
.|,__.

TR L Rl L
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" hace 4 la san ore huir de la periferia,

- acumuldandose en los centros— pul-
_mones, cerebro, etc.,—los cuales pue-
~ den congestionarse méds ¢ menos vio-
- lentamente, produciendo trastornos de
. importancia. Claro estd que hablamos

del bafio que podriamos llamar pasi-
vo, 0 sea aquel durante el cual el su-

. jeto permanece inmovil; pero el baio

activo, esto es, acompafiado de ejer-

cicio por parte del sujeto, 6 de co

rriente por parte del agus

~rio, de ola, etc.,—es un excelente to-

. nico,siempre que su duracién no pase
de quince 4 veinte minutos como ma-

ximum, y tratdndose de personas ro-
bustas, porque para los débiles hay

que rebajar mucho esta cantidad de

tiempo.

Por lo dema4s, el bafio frm estd pro-

L M.E.C.D. 2017
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hibido terminantemente 4 los viejog’ ;
4 los enfermos del aparato respirato- * :
rio, 4 los tisicos, 4 los que padecen l
del corazén, 4 los reumdticos, 4 los 1
propensos 4 congestiones y hemorra
oias, ete. | i

Ast como el bafio frio y corto es un
ténico por excelencia, el bafio tibio—
de 25 4 30 gradost—pﬂr el contrario,
es un sedante, sobre todo si es de lar-
ga duracion. Este bafio conviene 4
todas las edades: su duracién no deb&-_ .-
pasar de diez minutos. |

En cuanto 4 los bafios calientes— =
de 30 4 32 grados,—-son los verdade-
ros bafios de limpieza. No ejercen in-
fluencia apreciable sobre la tempera-
tura ni1 sobre la circulacién del suje-
to, producen un bienestar general y

calman la excitacion nerviosa; pero da’

M.E.C.D. 2017
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 condicién de que no pasen de veinte
- minutos.

i" - Las duchas, inmersiones mpldas
: ‘abluciones, etc., son preferibles 4 les
baﬁos desde clertﬂ punto de vista.
0{)]1 estos procedimientos no se ob-
' tiene la limpieza de la piel, sino el

EfBGtD ténico general.

& FIN
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'BIBLIOTECA POPULAR

En esta curiosisima RBibi.oteca se han

* reunido multitud de obras itiles y précti-
~ cas para todos. Libros de entretenimiento,
- manuales de correspondencia, ordculos, li-

bros de suefios, chistes, colecciones de rece-

. tas eculinarias, manuales caseros concer-
~ nientes 4 todos los aspectos de la vida,

~ prontuarios de esgrima, equitaciéon, nata-
~ €16n, caza, pesca y toda clase de juegos y

deportes, y la coleccién de obras de la ba-

‘ronesa Staffe, notable eseritora que con ar-

te sin igual ha dictado una serie de reglas

y consejos que comprenden todo lo que de-

- be saber una mujer para ser buena hija,
buena esposa y buena madre, asi como toda
suerte de maximas para agradar y ser ama-
~ da, para ser elegante, brillar en el mun-
. do, ete.

Forman tomos elegantes en 12.°(122 x 85

. milimetros aproximadamente), con graba-
~ dos y encuadernados en pasta, muchos de
- ellos con cromos alegdricos en las tapas.

Precios: Tomo suelto, 0,75 pesetas. Adquirien-

~ do més de 50,40,60 cada tomo. Comprando toda
- la.coleccion, & 0,50 ecada tomo.

E;';'M.E.C.D. 2017

& ”



TOMOS PUBLICADOS
EN

Biblioteca Pcpular.

1. El ordculo novisimo, 6 sea el li-
bro de los destinos, el cual fué propiedad =
exclusiva del emperador Napoleon, traduci-
do de un antigno manuscrito egipcio encon-
trado en el afio 1801 por M. Sonnini en una « =
de las reales tumbas del alto Egipto. Edi- =
cién aumentada con un completo tratado de
Zodialogia, el arte de decir la buenaventura
y otras curilosidades. S

" Contiere 252 pdginas con artisticcs grabiﬂﬁg ¥ una
gran limina cabalistica. :

9. Libro de los suenios, enformade =
diccionario explicativo, precedido de una 3
extensa noticia historica acerca de los sue- 4
fios célebres. Edicion completisima, forma- =
da segtin los manuscritos auténticos de l1os i
célebres Apomazar, Artemidoro, Jeronimo
Cardan, Juan Engelbreht, etc., etc., 11ustra ;
da con profusion de laminas. 3

Contiene 333 pdginas con muttitud de grabados.

3. Arte de echar las cartas por
medio de la baraja espafiola, seguido de las

M.E.C.D. 2017 J



profecias gitanas y de una detallada explica-
. cion de cada uno de los naipes.

Contiene 219 pédginas con muchos grabados.

4. Guia del comprador y del ven-
. dedor. Cuentas ajustadas 4 todos precios,
. con equivalencias y tablas de reduccién del
- sistema antiguo al moderno, y viceversa.
Obra utilisima para resolver sin molestias:
- ni pérdida de tiempo multitud de operacio-
. nes aritméticas.
~ Contiene. ademés de tn gran ntimero de
. tablas de cuentas ajustadas y de equivalen:
. cias de todas las medidas de peso y de lon-
- gitud, tablas para pagar 4 los jornaleros,
- cuadros de haberes, de interés v de mone-
. das extranjeras, metrologia de las distintas.
| regiones espafolas, relacién de ferias Y mer--
| cados de la Peninsula, etc., ete.

Consta esta obra de 238 pdginas,

o. Lunario y pronéstico perpetuo
. general y particular del reino y de
¢ la provincia, compuesto por D. Jeronimo
| Cortés, ahora nuevamente reformado y
L afnadido con tablas astfronomicas, efectos at-
| mosféricos y advertencias utilisimas para
| los labradores. Edicién corregida y moder-
. nizada con arreglo 4 los Gltimos descubri-
. Wientos cientificos.

. Contiens 381 pdgicas con grabades.

LT Rl i T L -y
’ L
W
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6. Libro de los chistes. Floresta de ¢
la risa, repertorio de la sandunga, agude: =3
zas gallegas, andaluzas y baturras, gedeona: %
das, patochadas y burradas del género hu- =
mano, recogidas por esos mundos de Dios
para curar 4 los hipocondriacos, amansar & 3
los cascarrabias y tonificar 4 los biliosos.

5 Eﬂﬂﬂ&ﬂ& 317 pdginas con infinidad de preciosos gra- =
ados. Ty

7. Juegos de manos, 6 arte de en-
tretener al projimo haciendo diabluras. Re:
copilacién de toda suerte de entretenimien:
tos, ilustrada con dibujos explicativos. Gru-
po primero: Juegos con naipes, cubiletes, bo:
las y monedas. Edicién formada con lo mas:
facil y lo mas entretenido que en el género

existe. e
F['_

W
¥
i
3
.
"
¥
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Contiene 350 pdginas.

3

8, Estilo general de cartas amo-
rosas, familiares y mercantiles, so~
licitudes, recibos, pagarés, etcéte-
ra, etc., 6 sea, el «Secretario universal»,
aumentado con el lenguaje de las flores, del
abanico, el reloj de Flora, abecedario mudo .
y otras curiosidades, por un doctor. |

W -

Trata con Elﬁ%&lﬂia v discrecidn de las reglas gene-
rales para escribir una carta, y de las cartas de amor;
al amor entre flores, cartas de etigueta, cartas de co-
mereioy exposiciones. Contiene estaobra 368 pdginas.

M.E.C.D. 2017
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9. Cien maneras de preparar las

~ legumbres, por Mile. Rose,

Contiene férmulas para guisar alcachofas, espdrra-
g0s, berenjenas, remolachas, zanahorias, cardos,
aplo, setas, achicorias, coles, berza, coles de Bruse.
las, coliflor, colinabu, geylﬂﬂﬂ‘, pepinillos, calabaza,
escarola, espinacas, habas, juaias verdaes, judias blan-
cas, lentejas, maiz, nabos, cebolias, acederas, batatas,
tomates, guisantes, puerros, patatas, arroz, lechugas,
cotufas, trufas, etc. Esta obra contiene 174 pdginas,

10. Cien maneras de preparar las

 salsas, por Mlle. Rose,

Contiene f6rmulas para preparar caldo, salsa hoste-

~lera, holandesa, negra, marinera, suiza, casera, con

vino, provenzal, escarlata, colombina, con legum-

bres, de naranija, para pescados, moluscos y maris-
cos, ete,, ete. Uontiene 157 pdginas.

11. Cien maneras de preparar
huevos, por Mlle. Rose.

Preparacion de huevos pasados por agua, al plato,

4 la crema, con tomate, al puré, con jamon, 4 la tap

tute, Victoria, estrellaoos, con gqueso, con almejas, 4
la marinera, fritos, 4 la mayonesa, 4 la vinagreta,
duros, rellenos, 4 la italiana, 4 la rusa, 4 1a imperial,
revueltos, en tortilla, soutfié, flan, moldes 4 1a nieve,

merengnue, crema, batidos, ete , ete, Contiene 162 pa-
ginas,

12. Cien guisos exquisitos de pﬁ-
tatas, por Mlle. Rose.

Foérmulas para guisar patatas caseras, al vapor, al
horno, 4 la diabla, 4 la parrilla, fritas, 4 la inglesa,
Eﬁutﬂé, 4 la hostelera, salteadas, en pure, en ragout,
al gratin, 4 la papillote, con leche, en quenelles, re-
llenas, con agraz, con hinojo, con menta, con hierbas,
en cazuela, campestres, en pastelillos, con conchas,
eén ensalada, con arroz, 4 la mayonesa, 4 la milanesa,

CM.E.C.D. 2017



«qyueso de patatas, pudding, torta de patatas, patatas
-confitadas, paca adorno, en CcONgerva, #tc., etc. Lon-
tiene 145 paginas,

13. Cien maneras de preparar los

platos de vigilia, por Mlle. Rose.

Oaldo de pescado, bacalao, raya, saTenqves, sargos,
lenguados, sardinas, pescadilias, peces, Orlra4s, alme-

jas, sslmon, langoaca, angalla, carpa, lamprea, 1ru-

chag, sollo, langostinos, alboudiguillas, p siennllos,
filet-s, empanadas y chuletas de p-scanos, con setas,

legumbres, hortalizas, ete., ete Contiene 160 paginas.

14. Cien férmulas para prﬂpara'.r_"__..:

-sopas y potajes, por Mlle Rose.

e
[

C

Férmulas para hacer caldo de puchero, consonmé,

‘gopa de pan, al minuto, cocido 4 ia ingiess, 50,8 Mar="=
got, Ceres, juliana, de pichones, de cazadores, de ile-

bre. de vaca, rvea, de tortuga, con menadiilo-, 4 18
gelatina, con hneyos, de nast4s, de macsrrones, de ra-

violis, 4 la niove, de arroz, de albon liguiilas, de be-
Tros, de agederag, 4e ajo, de puerros, 4 la acrdivera, de
.esparraxos, de puré, pote, de coles, de osiras, etc., etc,

Qontiene 197 paginad,

15. Cien maneras de preparar los

platos de caza, por Mlle Rose

Preparaciones distintas de jabali, cievvo, gamo, lie-

bre, couejo, faisdn, pdjaros, patos, chorliios, palomas,

perdiz, chocha, codoruices, estorninng, alondras, em-
putidos de caza, pasteles, morcilias, flambres, ete.

.eteétera. Contiene 221 paginas,

16. Cien modos diversos de ali-
fiar la carne de vaca, por Mlle. Rose.

Morro, lengua, segos, puchero de vaca, fritos, asa-

dos, albondiguillas, carne ahumada, en gelatiua, ros-
bif, adobe, estofado, higado, rinvnes, soiomillo, chu-

letas, callos, bifteck, entrocots, cola de vaca y toda

M.E.C.D. 2017
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clage de guisos.y aprovechamiento de carne de vacs,
Uontiene 206 pdginas. .

17. Cien férmulas para preparar
los platos de ternera, por Mile. Rose.

Oabeza, orejas, lengna, sesos, moileja, espaldilla;,

. e¢huletas, pecho, pierna, higad, bofes, agadura, pes-

cuezo, rinones, lomo, manos, ragont, asados, fiambres,
Ppicaalllos, pasiweles, sa chicha. albondignitlug, en oa-
‘zuela, hojaldre, ete |, ete, Contiene 2192 pdginas.

18. Cien fiambres variados, por
Mille. Rose,

Gelatinas, pasteles, aves, vaca, ternera, pescados,
huevos, carues iregcas y conservadas, mantecas, em-
butid s, caza, ranuwichs, tortilias, ensaladas, legum,
br: 8, frutas, lim madas, bebidas espirituosas, cuté,
etcetera, eic. Coutiene 206 paginas.

19 . Cien férmulas para aprove-
char los sobrantes de las viandas,
por Mlle. Rose,

Cocido 4 la vinagreta, ropa vieja, torta, restos des
erdiciados de carnes, de saisas, de tortilias, de iegum -
gruﬂ y de pan, rag ut 4 la 1talians, «huletas de gorpre-
8a, fritada, picadiilces caserus, tortiila de picadillo-
croyuetas, pasteles, bocadillos, aibondigni Iz 8, timba,
les, pures, ensalada rusa, ete., ete. Coutiene 176 p4-
ginas,

20. Cien férmulas para preparar

- platos de dulce, por Mlle. Rose,

Entre ellas las hay para distintas clases de cremas,
Brﬁpuraciun de huevos y leches; parh hacer bartoli
0B, merengues, bufinelos, souffié, tortas, barguillos,
bizeochos, galletas, pasteles, compotas, frutas, tartas,
almenﬂrac’mﬂ, caramelos, cabello de angel, helados,

M.E.C.D. 2017
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gorbetes, eto., etc. Eate librito contiene 202 pdginas T-'f.“'?-
grabados. | e

21. Cien modos de prevenic y cu- '_'1;.;
rar los pequefios accidentes y en-
fermedades, por Mlle. Rose. i

Este librito, verdadero tesoro de las familias, trata,
entre otra infinidad de cosas, de los depurativos, de -
las mordeduras venenosas, picadurss, quemaduras,
cortaduras, desolladuras, confusiones, hemorragias, °
insolaciones, dolor de cabeza, jagueca, insomnio, vér-
tigos, orzueios, hipo, ampollas, grietas, fluxidn, dolor - =
de dientes, afonia, catarros; tos, hinchazdén, barrillos,
granulaciones, espinillas, calambres, sabafiones, ve-
rrugas, panadizos, obesidad, desnutricidn, enfria-
mientos, pujos, diarrea, lombrices, bilis, ictericia, =
anemia, erupciones, sudor de pies y de manos, callos,
torceduras, ete. Contiene 173 pdginas,

o

922. El jardinero de estancias,
ventanas, balcones y patios. - ‘

Trata de las tierras, abonos, tirstos, macetas y ca-
jones para las plantas; del riego, eleccion de semillas;, —
multiplicacién, conservacién, cuidados y poda de lag
plantas, cultivo de plantas de adorno y frutales, flores =
tempranas, plantas bulbosas, cultivo de la vid en ma- . =
cetas, plantas insecticidas, ete., ete. Hste precioso li--
brito contiene 216 pdginas, :

23. La Higiene y la economia en
la vida practica.—Guia del ama de casa. =

Trata, entre otra infiridad de asuntos interrsan,
tes, de higiene alimentacion, bebidas, bafios, ves-
tidos, 1avado, planchado, alumbrado de todas clases- |
saneamiento de la casa, elaboracion de pan, conserva-
cién de substancias vegetales, aves, caza, escabeche,
preparacién de jamones, salazén deé carnes, Bsalchi-
chones, longanizas, morcillas, alimentaciou de los
nifios, extractos de carnes, aprovechamiento del cer-
de, aguas, jabones, tinturas, polves y esencias de to- °
cador y contabilidad doméstica. :

M.E.C.D. 2017
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- Trata de fabricacién de vinos y cervezas, de plan-.
- chas y hornillos, barmni ez para suelos y mueébles,

- eteetera,, ete,, tintes, destrucéidn de hormigas, modode
. gquitar manchas, conservacién de pieles, telas y bron-
 ces, exterminio de la polilla, et , etc. Este libro in-
- teresantisimo contiene 382 pdginas

=
ey

24, WManual casero para la fabri-
- cacibén de licores, jarabes y postres.
- —Recetas utiles y corrientes para la prepa-
© racion de licores, rosolis, ratafia , elixires,
" vinos generosos, jarabes, compotas, merme-
- ladas, jaleas, confituras de frutas, pastillas
. ¥ caramelos.

E"_ Egste librito contiene 204 pdginas.

)

25, Reposteria y pasteleria prac-
- ticas.—Manual casero para la fabricacién
- de pasteles frios y calientes, tartas, empa-
nadas, puddings, cremas, bizcochos, bufiue-
-~ los, ete. Seguido de un tratado acereca de la
. breparacion de helados, ponches y jarabes,
& café y té.

Este interesante libro enecierra en sus 318 paginas
cientos de recetas prdcticas de pasteleria y reposteria.

: :

iy L

~ 26. Manual de juegos de naipes
- con baraja espafiolay francesa, se-
- guido del arte de echar las cartas francesas
* y diversos modos de hacer solitarios, por
~ Adhemar de Longueville.

. Comprende, entre otros muchoes juegos de naipes,
~ bacarrat, brisc¢a, ecarté, golfo, burro, ambigd, whist,

. tute, malilla, mmus, vperejila, ronda, sacanete, solo,

=]

el

& M.E.C.D. 2017

e A

i



't;!'aaillu‘ trinnfo, ete,, ete. Contiene 246 Paginas Gﬂﬁ' -_
£rabados. P

kowski. Guia completa de los bailes de @
- 8ocledad; cuadrilla francesa, nueva cua.di'-.ié.-
lla, cuadrilla de lanceros, mazurka, vals en

A
-
"

tres tiempos, vals & dos tiempos, polka, -
schottisch, polka-mazurka, redova, figura
de la redova, varios cotillones con multitud

T

de figuras, gavota, minué, pavana, etc , ete,

27. Bailes de sociedad, por (mwllA

e

28. Laciencia en el hogar—Expe
riencias recreativas de Fisica, Quimica y
Geometria, seguidas de algunos juegos y
pasatiempos cientificos, por Georges Bru-
net | e

Este tomo contiene una serie de experi-
mentos fisicos que no sélo sirven de recreo,
sino de verdadera ilustracién. Los 113 gra-
bados que van intercalados en el texto faci- |
litan de un modo notable la comprensién,

i Contiene este tomo en sus 254 péginas cientos de
experiencias curiosisimas que ilustran 4 los jovenes
¥ recrean 4 las familias. 3

-
¥

il ™

i

20. Manual de fotografia para
aficionados, por C. Klarry. 8
Aunque el autor modestamente declara
que su manual es de utilidad s6lo para los
aficionados, contiene tal suma de conoci-

mientos, y son en tal niimero los consejos
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- précticos que en él se hallan, que no sélo
~los aficionados aprenderdan mucho en sg

estudio, sino los qae como profesién ejer-

~cen el arte de la fotografia encontrarin

muchas y nuevas ensefianzas en esta obra,
que contiene multitud de grabados y 318

paginas.

30. Manual practico de labores
de sefiora, por Mme. Margarita Fon-
close

Esta obra es interesantisima para caantas
sefioras y sefioritas aficionadas 4 las la-
bores quieran encontrar un consejero ttil
que las guie y ayude en su trabajo.

En sus 278 pidginas, ilustradas con mushog gra:
bados, trata de lencerias de casa, como raopa de cama,
manfelerias, servicio de torader, cocina, y aplica-
ciones de rops blanca vieja, lenceria de senoras, ca-
misas, panis'ones, enaguas, pannelos y adernos; ro-
Ditss de recien nacidos y compostursg m4ds usnales.

- Labor-s de crochet, malla, frivolité, bordados, en-

cajes, punto de media, talones y puntas de media y
puntilla del mismo punto,

Tapiceria. Puntos especiales, de Gobelinos, traba-
do de trenza, de terciopelo, de Nugria.

31. Guia del cazador, por Carlos Di-

Esta completisima guia contiene la higie-
ne del cazador y describe minuciosamente
el traje, calzado, escopeta y su conservacion,
municiones, botiquin; variedades, educa-
cion ¢ higiene de los perros; caza de todas

" M.E.C.D. 2017
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clases, permisos de caza, animales daﬁmnﬁs,ﬁ,
recetas culinarias, ete., ete. b

. Este libro, que es un tesoro del eazador, cuntleng;*
9927 pdginas v algunos grabatlos. il

32. GQuia del pescador, por chh *r*
Hook. oe
| iste. libro es un verdadero deemmum; ._3:

del aficionado 4 la pesca y piscicultura. EIL ,
¢] estan tratadas las perecas, artes, aparewﬁ
y cebos, asi como infinidad de consejos y
observaciones utilisimas para el pescadm:. |
Ademas de una completa nomenclatura de '_
los peces de mar y da rio y la Tmbm de Emé
Pescas.

ﬁ
e
B

il
i
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Contiene 285 pdginas, ilustradas con grabados que fu ;
representan anzuelos y aparejos de pesca, para la méﬂ '
fdcil comprension del IEEtGI'

33. La electricidad en casa, conun
resumen de las nociones fundamentales de
la ciencia eléctrica actual, por Cl-Ed. Vig-
nes. e
Aplicaciones que tiene la electricidad enu{
el domicilio, como en los timbres, en el
alumhradﬁ, en el movimiento, en las mé- r
quinas de costura, ete., ete.; los grabados °
que se intercalan en el texto de sus 316 pa- = U
oinas ayudan en gran manera 4 la mas fé” "
<1l comprension de esta obra. o
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34. EIl matrimonio, nueva guia para

'los que pretendan casarse, con un manual
- para los padrinos y madrinas, por L. C.,
. antiguo notario.

Puntos principales que trata esta interesante obra:
La importancia del matrilmonio, el matrimonio eivil
¥ canopico, legislacidén eivil, formsalid¢ades, dem=an-
da de nulidad, obligaciones, derechos, autorizacidn,
disolucion, divorcio, separacidn, contrato, derechos

- de los esposos, peticién de mano, ceremonia nupeial,
- disposiciones del Cddigo eivil relativas al matrimo-
nio. El matrimonio entre salvajes, en la China, en el

Japoén, en la India, en Koma, en Arabia, en Grecia,
etcetera, ete. Contiene este libro 245 pdginas.

35. Nuevo manual del juego del
tresillo, el mds completo ¥y necesario para

el jugador, entre los publicados hasta el
dia, por A (. Ch.

Contiene 108 paginas con grabados (1).

36. Vocabulario general de voces
de dudosa ortografiay de poco uso.
Contiene 7.500 palabras, aproximadamente.

Contiene 128 pdginas.

37. MKanual de la cocinera. Tratado

de cocina, reposteria y pasteleria prac-
ticas.

Contiene 290 pdginas, eon grabados.

(1) De ests obra hay otras tres preciosas ediciones.
Una de ellas titulada microscopica, es de tan reduci-

' do tamafio gque puede llevarse dentro de una caja de
- cerillas y vaie 0,60 pesetas.

i
& M.E.C.D. 2017

TN



38. El gabinete tocador (Boudoir

. des dames). Recetario prdctico manual pa-
ra la comporicidn de esencias, aguas de to-
cador, pomadas, cosméticos, cold cream,
dentrificos, vinagrillos, polvos, tinturas, et
cetera, por un doctor. 8
En ests manual encontrardn nuestras lectoras un
estudio completo del tocador femenino, de los estilog
de murblaje, y una ecoleeccidn sbundantisima de rece- A

tar para hacer toda clase de aguss de tocador, poma-
das, esencias, tinturas, etc. Contiene 222 pdginas. :

39. Juegos inocentes de socie-
dad, por P. Désgranges. -, i

- En este libro ertdn recopilados 1os juegos de pren-
das, adivinacién, equivocos ¥, en genersl, los juegos :
gue dentro'de la meior sociedad covntribuyen 4 ale-
grar las veladas v 4 distraer dnrante nuchas horac 4 =
personas® de todas las edades. Ertd incinida npa tabla
de juegon de edivinzeidn y nna larga serie de peniten-
cias. Contiene 216 ydginas,

40 Manual de juegos y deportes,
por un aficionado, en el que se da una idea
de la marcha de cada juego y de los proce-
dimientos para el ejercicio de algunos de-
portes, i 2 ' -

Comprende 1a aduana, ajedrez, asalto, balén, billar-
bolas, bolos, ch guete, dados, damas, domind, foot,
ball, i&WT}—tﬁllIl]H, loteria, marro, oca, pata cojz, nelo-
ta, pingpong y juegos atléticos, Gontiene 148 paginas,

41. La gimnasia en jardines y ha-

bitaciones, 6 higiene de los ejercicios ra-
zonados #in necesidad de aparejos, seguido
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‘;,:de log ejercicios gimnésticos 4 propésite
', para el desarrollo racional de les misculos,
pﬂrL de Vallieres.

. (Cada ejereicio va ilustrado con una figura que le
I:Laf:ﬂ uas comprengible y fdeil. Contiene 128 pdginas.

3:; 42. Nuevo lenguaje de las flores,
~ por la baronesa de Fresne. KEste libro es
- entre todos los de su especie el mas comple-
- to, el m4s espiritual y ameno de cuantos se
" ‘han hecho. En ¢l estdn explicados con ex-
| quisito estilo los simbolos de-todas las flo-
| res y el origen de ellas, Confiene también
'z. este manual el lenguaje del abanico y la
| significacion de las piedras preciosas.

Contiene 140 pdginas. .

43 - La Qu;rnmancla, por Jules An-
_ drieu.— Este curiosisimo libro, basado en
- las m4s antiguas observaciones y ‘experien-
. clas cientificas, contiene todos los estadios
. 8obre la mano, el craneo y la cara. No se
. pretende en él hacer qw;mmaﬂfmﬂs, y me-
| nos, Jrendlogos; pero sus 190 paginas, 4 més
| de detallar infinidad de observaciones 1iti-
| les y extraordinarias, constituyen una lee-
| tura interesantisima y un ameno recreo.



OBRAS DE LA BARONESA STAFFE,

Veintitin tomos: 44 a 63 bis.

Estos libros, que contienen multitud de
titiles y sabios consejos, han sido escritos
por la baronesa Staffe, conocida por el so- "!
brenombre de la educadora de la mujer mo- é
derna. Formar madres, esposas y mujeres
capaces de ocupar su puesto en todas las
clases de la sociedad: tal ha sido el deseo,
la ambicion de la autora. | _-

Los casos dificiles y espinosos que ocu- =
rren én la vida reclaman prevision y deci- =
sién seguras. Excelentes consejos se dan a
la mujer en estas obras para hacerla adqui-
rir cierta gracia sencilla, cierto velado en-
canto que la envuelvan y la impregnen de
misterioso perfume, inculcandola aquella
politica exquisita que es, por dicha del gé- |
nero humano, mas necesaria de lo que se
presume. :

Las obras de la baronesa Staffe son emi- -;
nentemente morales y educadoras; pueden
ser leidas hasta por nifias en las escuelas.

44y 45. La elegancia en las cos-
tumbres de la vida social.— Reglas
para saber vivir en la sociedad, por Staffe

M.E.C.D. 2017



K- Traduceion de la 135 edicién francesy; dos
tomos con 206 y 218 pdginas.

- Este libro es indispenaable 4 los que se preocupan
por la elegapeia y ¢1 buen tono y que conocen lo que

, vaée la forma exterior para acreditar la buena educa-
ceion.

3 Es un guia experimentado para todos log CAS0S,
.~ bastaote frecuentes, gue ofrecen las relaciones ¥ eon-
ven'encias de la rocicdad contempordnea: el nacimien-
to, el bautismo, la primera comunion, los esponsales, el
malrimnnio, las visitas, los saraos, los bailes, los duelos, la
hospitalidad, ete , ete,, ron actos que uan ocasion para
haeer notar la educacién que hemos recibido.

46 y 47. El tocador de las damas.
—El santuario de la mujer.— El tocador: su
mobiliario y su adorno.—Accesorios.— Ciii-
- dados corporales.—El arte del bafio.— Clon-
| ' sejos y recetas. — Alhajas, dijes, juguetes,
| trajes, cintas, encajes, ete., ete., por Staffe.
. — Version castellana de la 50 edicién fran-
i ¢esa; dos tomos con 264 y 272 paginas.

_ Inicia 4 sus lectoras en tndos 1rs pequefios secretoy
(que corservan la belleza y 1a ‘reseura cor; 0 ul, ¥ ex-

pore sablos consejos higiénicos para proteger 1ia
Balud.

El litro es tan1itil 4 12 humilde menestrala como 4

la elevante d ma, y exuramente lo leers con gusto to-
do el eiemento femenino.

N

| 48y 49. La duefia del hogar.— 4t
| devecibir en swcasa.-—Modo de gobsrnar-
la — Arte de amueblar lag habitaciones.—
Edueacién de los nifios. - Cuidado de los en-

Termos, etc., ete., por Staffe. — Versién caste.

4 M.E.C.D. 2017



llana de la 30 edicién francesa; dos tomos:

con 278 y 266 paginas

Conciliar el lujo y la etiqueta que imponen Jas cos-

tumbres modernss on la ecorom a, ¢8 uu motivo de

meditacidn para las madres de tarmilia, y, por tanto, *
bien puede decirse gque resolver ese pi1Oblelng €8 UL

verdadcro alarde ﬂian_tiﬁcﬂ.

50 y 51. Tradiciones culinarias y

arte de servir la mesa.— La cocina.—
Sopas y potajes.—Aderezos, salsas y con-
dimentos. — Carnes.— Caza. — Volateria, —
- Pescados.— Legumbres. - Huevos Entre-
meses. —Postres. —Bebidas y licores. Re-

posteria, por Staffe — Versiéon castellana

de la 18 edicion francesa: dos tomos con 302
y 214 paginas. |

¥n esta obra se vuelve por las reglas fondamentales

de 1a easfronomia en 1o que se preocupan de la higie-
ne y en 1o que tienen de licito y moral. :

52 y 53. La correspondencia fe-
menina en todas las circunstancias
delavida. - Cartas de lainfancia. — Prime-
ra comunién. — Desposorios.—Vida conyu-

gal. — Nacimientos. - Afectos de familia.—
Vidasocial.—Criados. — Cartas comerciales,

etcétera, ete., por Staffe. Versidn castella-

na de la 38 edicion francesa; dos tomos con
238 y 206 paginas.

Fista obra reclama un Iugar preferente en la bib'io-
teca de la mujer cuya situacion la obliga a comuni-
carse, ya intima, ya afeciussamente, ya politica, ya

interesadamente, con la sociedad que 1a rodea.

M.E.C.D. 2017
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o4y b5. Mis secretos para agradar
y para ser amada. -La salud —La gra-
cia del cuerpo.—1La belleza de la mujer —
Los ejercicios. — El arte de vestirse.— La
gracla moral. - La palabra. Las relacio-
nes - La edad madura, por Staffe.— Ver-

si0n castellana de la 26 edicién francesa; dos
tomos con 270 y 232 paginas.

En este libro se muestra la sutors su perior 4 toda
educadora; se instituye en confidente de la mujer, la
interroga, y penetra en su intimidad enn: tiando sus
encantos, recibiendo sus confesivnes, descubriendo
BUS inquietndes y sus geeretos de8e08, ¥ rernondien-
do, por tenerlo previgto, a todos 1os cas 0:; dice 4 ca-
da una lo que conviene 4 su Jenero de belleza, 4 su
caracter, 4 su man.ra de 8T 'a estimula, despierta
BU iniciativa, la ensefia 4 ser mas atraciiva, tanto tisi-
¢a como moralmente Basta e nombre de la antora

ara que nalie interp  ete toreidamente el alcance de

Os consejos de e:-t2 :ibro No se trata en él re coque-
terias frivolae; €8 ae la dicha y de 1a gracia natural y
honesta de 1a mujier de lo gue se trata,

96 y 57. La mujer en lafamilia. Ia
hija. La esposa La madre. Padres,
hermanos, cufiados, parientes, enfermeda-
des, relaciones, novio, prometido, filosofia
femenina, celos, familia del marido arreglo

de la casa, hijos, cuidados de los nifios, edu-

cacion, trabajo, hijos casados, yernos y nue-
ras, etc., ete., por Staffe.— Versidén castella-
na de la 4 @ edicién francesa; dos tomos con
186 y 318 pdginas. ~

En esta obra se indica 4 la mujer 1a misién que
debe cumplir en la casa raterna, los deberes de 1la

" vida conyugal v las Bagradas obligaciones de 1a ma-

ternidad,

M.E.C.D. 2017



La baronesa Staffe pretende en erte libro que la

muier se¢ edugue para retener cerca de eliad su padre,
4 =u hermano, a4 su marido y 4 sus hijos, v la aconse-
ja en el ventivo de gue su espiritu se abra 4 las gene-
rosas ideas y su corazén se enduic:, puesto que si
quiere reinar, ha de ser por la ternura.

H8 y 59. Aumentodebienestar.—La

vida en el campo. - Guia de la mujer en la
¢asa rural.— La vida modesta en la ciudad
v la vida tranquila del campo.— Penuefia
explotacién modelo. — Eleorral. — El establo.
— Kl cultivo de 1a tierra.— Datos acerca de
algunos animales utiles. — Las abejas. — Un
poco de piscicultura, En los dias de in-
vierno, . Coleccion de recetas, por Staffe.
— Version castellana en dos tomos con 238
y 230 paginas,

En toio momeénto eate libro es el director del amo
¢ duefio re caea rOr 8U8 muchos consejos acerca de
la vi ‘& prdctica, por sus pre-isas indicacionss ¥ por
aas dtiles recetas, 3 el compatfiero in 'ispens ble de

qnien le congn'ta to o8 18 dias, y cuyos sabios con-
Sejos nos permiten aumeniar nuestro bi-nestar,

60y 61. Los adornos femeninos.

..,
3 o
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—Piedras preciosas. —Joyas. Encajes.—

Bordados.—Abanicos —(intas.—Flores.—
Plumas, etc., ete., por Staffe. - Version cas
tellana en dos tomos con 238 y 246 paginas.

Deapnés de haber guiado 4 la mujer en la direccidn
de sn casa discreta y juiciosamente. de haberla ini-

¢ia 10 en la elegancia del vestir y en los cnidados gue

debe fener con 8u puersona, 1a baronega Starfe estudia
las elegantes supertinidades, nos descubre gu origen
y sn valor, v ensefia como delben escogerse y cudl es
8¥ mejor empleo. :

M.E.C.D. 2017



62. Indicaciones practicas para
brillar en el mundo, por Staffe. Un to-
mo con 216 paginas.

La educacién del cardeter. —El dominio de lag ma-
las pasiones: la impetucsidad, la insol¢neia, 1a fatui-

dad, ¢te Perfecridn de las buenas tualidadeg; la ele-
gancia, la fidelidad, la modestia, etc,

63. Indicaciones practicas para
alcanzar reputacién de mujer ele-
gante, por Staffe. Un tomo con 254 pa-
ginas.

En qué consiste la elegancia —Modo de vivir de
una mujer distinenida —Su manera de ger.—8u cora-
Z0M, - 810 cardeter.—(Odmo debe conducirse ¢n gocie-
dad —'validades gue debe tener el huembre a guien
entregue su corazdn,

65 bis. Indicaciones practicas
concernientes a la elegancia del tra-
je femenino.— Ocasiones para engalanar-
se. Kl atavio. Los colores.- Las telas.—
Los adornos. —La coqueteria indispensable,
Un tomo de 256 paginas.

De esta coleccidon de obras de
Staffe (exceptuada la ultima) hay
edicion de fujo, y se venden los vein-
te tomos & 30 pesetas encuaderna-
dos en ristica, y 4 45 pesetas en
tela con cortes dorados.

64. El ordculo de las damas y de
las sefioritas, por Ezechias.

M.E.C.D. 2017



Este libro contiene 1 520 respuestas infalibles &
todar lv8 preguntas gue interesan 4 1> mujer en sus
disti tos estador de soliera, casads y vinda. Conviene
ignalmeite 4 la joven de guince afni-s que 4 la casa-
dua, vinda ¢ en estado de merecer, Es el ord 1 0 mas
comple:o ¥ congrurnte de cuanios Fé han publicado,
coun la ventajs de que no se necefitzn cartas 11 con- -
su'tar las line:s de 1a mano para hac+r el prondstico,

el cual se realizapormedio de una ingeniosisima com-
binacidn de 1ablas,
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65. Higiene de los fumadores, por
Lemercier de Neuville y Victor Cochinat.

Er un peguenio mannual en gue con la mavor ame-
pidad s8¢ brata del tabaco ¥ de los fumadores, asi co-
mo de las vipas y del enlotaje, con varios pensamien-
tos v emecdr tas vabaroldgicas gue completan €1 inte-
res de esta guia ael fumader, ¢n la gue se intercalan

también aignras apr ciaciones cientificas é higiéni-
eag, Conticne 140 paginas.

66. La esgrima del bastén, por

M Larribeaun, profesor de esgrima. Contie-
ne 134 paginas.

En este libro, erer'to en co'aborscién con el céle-
bre prof ser de Paris M webourhec, se dessrrolla con
la mayor ¢ aridad la teoria v mét do de la esgrima del
boston hasads en 1a e-cuela de 1a raprda v del sahle,
Laes ri o del bas 6n no es rdlo una distra-cidén de-

ortive, eipo tammbh én un utilisimeo ¢ nocimiento gue

ac de un phietn 4 'a m da como el bastdn el arma
mias 8 gur: y formidahla Pars hacer mids claras las
exn ic: ciones, se ha ilustrado eete libro con 60 figuras
que intlcan las distintas posiciones,

67. L.a escuela de esgrima, por
J. A. Blot.

Tratado prdactico de la esgrima, con rigurosas re-
lag para el a-aito y la defensa, seguido dal C digo
el duelo, en e! gu~ se inciuyen las leyes del honor ¥y

todas las 1nstrucciones referentes 4 testigos, padri-
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nos y médicos. Esta obra, de gran interés y de un or-
den de ensefianza :dmirabie, esia 1lustrada con mul-

E-it.uﬂ deidgminas que hacen m4ds seneilio adn el apren-
Zvje,

68. Gramatica del amor,por Vémar,
Contiene 125 paginas,

Fate preeiogo libro es unico en su género Los ¢s-
eritires, tanto ert guos como modernos, que se han
oenaas de ese grou time, yunea han hecho pada pa-
r cidoe Haq escrito libros ce gran meécito, pero no

tan originaies y deiicados, ni tratedo este asunto con
tunn a h-bilida

69. Quimica domeéstica.— Higiene
de los alimentos.— Método facil para cono-
cer cuiando estan averiados, adulterados 6
falsificados. - Consejos practicos sobre el
uso de aguas, alcoholes, aztcar, café, eerve-
za, conservas, chovolate, leehe, manteea,
miel, pan, pescado, queso, té, vinos, eteéte-
ra, ete., por V. Ohdéniez Esta obra, premia-
da en concurso pubiico, contiene 204 pa-
olnas

La utilidad de este tratadito popular es tan maui-
fiesta, g~ parcce comp'etamente innecerario deteier-
se 4 ponerla en evideneia, pves la determivacion de
11 8 caracteres de pureza de log productos slimenti-

gins v ¢l modo de de eubrir sus adulteraciones son
gaTantia supren:a de la salud y de la vida.

70. Arte de nadar.—Guia del bafiis-
ta, por A - P. Duflot.
Manual utilisymo, en gue ademds de darse mul-

titud de reglas para la natacion, se diserta acerca de
1a higiene de los bafios de mar y de rio, sobre los ba:

- M.E.C.D. 2017



08 Tusos ¢ de vapor, y gobre la hidroterapia, tan en
boga en nuestros dias,
Es, en suma, un excelente manual higiénico gim:
dstico gara_ﬂi bafiista, avalorado com utiles CONn8eios
n caso de asfixia por inmersién. Contiene 158 paginas,

7. Cédigo del amor, por A. Vémar.
Contiene 120 paginas.

Hs una obra curiosisima y de cardeter tan original,
que ninguna otra de las concagradas al inagotable te-
ma del amor puede compararsele Divide el asunto en
titulos, capitulos y articuios, 4 1a manera del Codigo
civil, y cont ene 1nnumerables preceptos que debie-
ran ser de general observancia en las lides amorosas.

72. Guia del buen sirviente, por
J. Poisle Desgranges. Contiene 254 p4-
ginas.

Unico en 8u clase en Fspafie es el indicado libro:
contiene consejos muy utiles y los conocimientos in-
dispensables 4 los sirvientes en general, asi como }as
leyes 4 gque estdn sometidos.

s curiosisimo en extremo, purs, conocedor pro-
fundo de la gran sociedsd, su ilustre autor explica
con perfecta claridad y método cuanto deben hacer

ara el mejor servieio dexde los mads altos empleados
le las casae hasta Jog mds infimos :

K3 en sumo grado interesante, tanto para los amos
eomo pars los domeésticos, pues ann us UNGe y otros
Sepan 8’1 obligacidn, les recuerda sus respectivos de-
beres, y también indiea importantesr detalles de la vi-

da doméstica que siempre es uiilisimo conocer ¢ te-
ner presente.

3. Manual de equitaciéon, por
P. Desclée. Contiene 220 paginas.

Reune cunantas ensefianzas, principios y datos de-
ben conoecer los gne ge dedican al estudio y aplica-
cidn de la ciencia hipica

En ests libro expone el autor de modo c¢laro y
sencillo sus sabiag doctrinag, frutode constante pric-

M.E.C.D. 2017
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tica, dando al alumno suficiente caudal de conoci-
mientos que constituyen una gélida base para el arte
de montar bien 4 cabhallo '

¥n la parte de Hipologia exnlica detalladamente la.
constitucién del caballo, su organizacidn, funriones
fisioldgicas, cuidados que requiere, alimentacién, he-
rrado, etc.

74. Diccionario del amor, por
A. Vémar.

Esta obra, interesantisima y muy itil para las da-
mas y gaianes de la buena sociedao, viene 4 llepar un:

vacio, pues en realidad no habia hasta ahora nada se- °
mejante.

Cou la Gramdtica y el Cddigo del amor forma una tri-
logia digna ae figurar en todas las buenas bibliotecas.
Obra gracicsa, instructiva v amena, dercribe con
rimorosos togues tas diferent~s acepciones de la pa-
abra samor», Contiene 222 pdzinas,

75. Manual de felicitaciones, por
Mme.J Lambert.

Egte"librito es de gran utilidad y recreo para low

~mifins. Les ofrece en primer término muchos y va-

riados modelos de cartas redactadas cob smeno estilo
imoregnado de ternura, gue pueden imitar para ex-
presar sus emuociones de infantil reconoecrmiento hacia.
sus padres y bienhechores en eualyuier solemnidad
de 14 familia, ¥ coneluye con dos bon tag comedias 4
proposito para ser rep esentadas en la casa con . noti-
vo del santo del papa, de la mamad 6 de los abue!os,

bl?ﬂ. Contabilidad por partida do-
e.

s un tratado muy completo de esta importante
rama de los conoeimientos humanos, con abundantes
modelos de ios libres de cuenta y rszén que se em-
plean en t~da elsss de comercio, minuciosamente ex-
plicados, un epistolario eomercial muy variado, y el
resumen de las disposiciones mds importantes ¥y de
mas indispensable inteligencia contenidas en el Cddi-
2o de Comercio. ;
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77. El mérito de las mujeres, por
J. Andrieu. .

Es un amenigimo florilegio gue contiene 108 pensa-
mientos mas delicados y exquisites que han inspirsdo
4 touos log suto es de 1a literatora unive:s:l dos te-
mas tan interesantes como la mujer y ¢l mer, que
tal vz no son m4ds gque uno 8clo, ki se ccosidera gqua
los randules de la pasidn amoresa que embellecen 6
tsrturan nuvesira vida emansn preciszn enie dela mds
hermosa mitad del género humano ¢omo de su p o- =
Eiﬂ manantisl, unas veces delicioso ¥y ofraf enmporgo- =

ado FEsta minuscula sntologin vieue a ser como un
- verjel florido del ingenio poético.

78. Las carreras cientificas y li-
terarias. Las profesiones liberales.

—Manual préactico para escoger y seguir
carrera.

En este Manual hallardn los radres de familia una
guia segnra vara la trapscendents:]l empresa de esco-
ger ¢ ayndar 4 suas hijos d escoger cnrrera, v Do
mencs fiel y prdctica para conocer cusntas profesio-
nes liverales pueden sesuir, con indicacidn precisa
de los mediog pa a cursar cada una, »1ios de estudio,
nimero de asignaturas, coste, etc , ete, ;

79. Historia Universal. (En prensa.)

80. Cien platos distintos para ve-
getarianos, por IMlle. Rose.

Ahora gu~ tanso s ha desarrollado el vegetarianis:
mo, que s#us partidari 8 preconizan como ¢l sistema
mas sano v vivificante de alimentaecion, este librito =
viene iadudablemente 4 preg'ar grandes serviciog @
los que por goloso- rehuian geguir el régimen vegeta-
riano ]

BEutre 1og cien plafos gue la antora les ofrece, ha-
llarda combinaciénes exquisitas para presertar 4 la
mesa, el trigo, el maiz, las verdrras, la remclacha,
lag legumbres, las frutas y los huevos, con arte de '08
mdas famosos cocineros gue en el mundo faeron: tor-

= 0T e
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tillas, asados, entremeses, fritos, cuanta variedad de
platos pueda exigir el ma4s refinado gourmet,

81. Cien recetas para preparar
un plato en pocos minutos, por ma-
damoiselle Rose.

Para salir de un apuro, es indispensable conocer
egte libro en el cual se dan racetas excelentes y prie-
ticas, cou objeto de poder presentar a ia Inesa, en un
glazu que variadesde ecinco 4 veinte minutos y con ver-

adera economia, un centenar de platus de carne, pes-
cano, vegetales, hnevor, ete.: costiliag de cordero, es-
pinacas, cobifior, areuques, guisantes, cremas, ranss,
jamou al madera, Tinoues d= carnero, huevos, an-
choas, pajarillos, patatas, arroz, sa:chichas, supas de
mil clases, tomates, pureé de castan .8, ete., ete.
Son recetas todas eminentemente prdeticss y eco-
. nhomicas, al alcance de las f .milias mas modestas, y
. que pueden servic ue admirable recurso en un caso
imprevisto 4 cualesquiera.

82. Historia de Espafia. (En
prensa.) |

83. Geografia Universal. (En
prensa.) \

81, 85, 86, 87, 88 y 89. (En preparacién.)

90. Giuia para conservar la salud.

Esta obra, escrita por eminente espenialista, es un
verdadero tratado de higiene personal y prdctica, gue
debiera ser leido por to.08, ya gue la salud y su con-
gervacion es 10 mds precioso para la persona

sus prudentes y acertaios consejos, los preceptos
Y regzlas expuestos por el autor razonadamente, hacen
de es.e libro un guia seguro y una garantia para con
servar la salud, y por consiguiente la alegria y el
bieuestar que con 108 achagues ¥y enfermedades se
malogran ¥ pierden.

& M.E.C.D.2017



En preparacién varias cbras de esta *1
notabilisima Biblioteca. s

Si slgunos titulos de BIBLIOTECA
POFULAH como Arte de echar las
cartas, Gramattca del amor 6 Mis
secretos para agradar, llaman laaten- =

~ @ién del lector, tenga- entendido que son
obras inofensivas y diferentes de otras que
existen con titulos parecidos. ;
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