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Il problema dell'alimentazione

Il problema dell'alimentazione va considerato seriamente
e risolto con senno senza cadere in esagerazionj di nessun
genere, Si deve andar cauti nel fare esperimenti a quesio
riguardo. La salute & una cosa troppo importante per
rischiare di perderla seguendo azzardate innovazionj die-
tetiche. Quanco si tratta di nutrire una famiglia dobbiamo
essere sicuri di quel che facciamo e non seguire teorie
incerte. Vi sono numerose teorie su questo soggetto ed &
chiaro che non tutte possono essere giuste perché moite
si contraddicono. Molti in questo dedalo di opinioni e di
teorie opposte rimangono confusi, non sanno che via se-
guire: ritengono complicatissima 1'arte di cucinare e diifi-
cile la scelta dei cibi adatti; pertanto stanno sempre con
la paura di mangiare cid che non dovrebbero e di ira-
sgredire qualche regola dietetica. Non v'é alcuna regione
di preoccuparsi di cid. Questo & quasi pit dannoso per la
salute che il contravvenire a regole d'igiene. Per con-
servarsi sani il cibo deve essere mangiato senza timorose
apprensioni. Le ubbie nell’alimentazione sono pericolose,
com'é pericoloso ogni estremo. E' alfrettanto nocivo il
non mangiare un alimento necessario che di abusarne. Che
differenza c'é fra la morte per denutrimento e quella per
eccessi nel mangiare? Nell'uno o nell’alfro caso, essa & la
stessa penalitd, la violazione dei precett! igienici gover-
nantii il nostro corpo.

Non lasciamoci quindi andare a nessun genere di eccessi
nel mangiare; seguamo una giusta via di mezzo, tracciata
sicuramenfe per noi dalla vera scienza. E estremamente
periceloso, ricordiamoci, di lasciarsi trascinare da ogni
teoria od innovazione per quanto concerne l'alimentazione
del nostro corpo.

E' impossibile fissare delle regole dietetiche precise che
valgono per tulti, perché ogni persona ha bisogni diversi,
i quali dipendono dal lavoro che compie, dalla stagione,
dal clime in cui vive, dalla differenza di gusto e dalla
disposizione e peculiarityd dell’apparato digerente. Spesso
si sente dire zhe una sostanza nufriente per uno »ud
essere un veleno per un altro. Vi & del vero in questo
detto, perché & un fatto indiscutibile che gli stessi cibi
danncsi a certe persone, possono essere mangiali senza
inconvenienti da altre. Non si deve, non di meno, dipen-
dere sempre dal gusto per decidere cid che si deve man-
giare. | fanciulli e gli adulti dal gusto capriccioso devono
talvolta mangiare cibi a loro poco graditi ma pur gran-
cdemente benefici. Questo non toglie che, in via generale,
il cfbo debba essere gradevole al palato e che si debba
preparare e servire in modo da stuzzicare |'appetito.
Come esistono differenze esterne di forma e di colore
fra una persona e l'alfra, cosi sono spiccate le dissomi-

Lavoro di stile.

Lasciare liberta di movimento, di applicazione, se la
tecnica e rispettata. Fincra e in principio & lavoro
prettamente tecnico, ora bisogna cercare di trovare
il movimento pil conveniente, razionale per ogni
singolo. Lavoro delle braccia, del tronco, dzlle gam-
be; varia da atleta a atleta. La personalitd (fisico,
temperamento) predomina a questo punto.

La partenza e I'attacco del primo ostacolo.

Solo piu fardi (in pista) si inizia I'allenamento per
I'attacco normale del primo ostacolo, con gli 8 pas-
si e al 9 passaggio. La presa del 1° ostacolo & im-
portante e decisiva per |'esifo di tutta la gara, quin-
di allenarsi spesso. Il corpo alla partenza si rialza
piu rapidamente che nella corsa dei 100 m. Dopo
il 4" passo si deve avere la posizione normale di
corsa. Accanto a questo allenamento tecnico parti-
colare di disciplina |'ostacolista deve seguire un
allenamento di base variato e profondo (allen. del-
la condizione) e I'allenamento di corsa sulla base
dei velocisti. L'ostacolista deve essere un velocista.

Taio Eusebio

glianze nei loro organ; interni. Ognj siomaco varia di
forma e cosi dicasi degli intestini e del colon. V'é pure
una spiccata differenza nel funzionamento di questi organi.
Certi cibi, benché sanissimi, sono dannosi ad alcune per-
scne. Il latte, per esempio, & un cibo ideale, eppure molti
r.on possono sopportarlo. Il pomodoro, le fragole, il mie-
le, le uova, i fagiuolii e altri cibi ancora, cosi profittevoli
alla gran maggioranza delle persone, provocano disturbi
ad altre. L'uso del pane integrale, ccsi salutare in gene-
rale, & qualche volta causa di penosi disturbi per certe
persone. Ognuno dovrebbe studiare il proprio organismo,
adottando gli alimenti che piu gli si confanno ed esclu-
dendo quanto non pud digerire.
Se molti stanno bene con due pasti &l giorno, e ne ri-
traggono anzi decisivi vantaggi, cid non esclude che per
altri ne occorrano tre. Spesso s'incontrano persone le
quali, per essersi abituate ad una dieta ristretta e trovan-
dosene bene, proclamano a tutti I'efficacia del regime se-
guito, facendone quasi una panacea contro futti | mali.
Tale regime pofra consistere di uva secca, di latte coa-
gulato o di pane integrale, ma qualunque esso sia, dob-
biamo essere molto cauti nell’adottarlo.
Perché limitare la nostra alimentazione a pochi cibi quan.-
do la natura ce ne provvede un'ampia varieta? Alcunj ali-
menti per il restauro dei tessuti, altri quali i grassi com-
zuccheri, ci provvedono calore ec! energia. Alcuni sono
concentrati, altri contengono fibre cellulose, le quali corm-
piono un importante ufficio nel processo digestivo. Ogni
cibo ha una particolare proprieta nutritiva, e il valersi solo
di alcunii ad esclusione di altri significa privare il corpo
di taluni dei materiali che gli sono necessari.
Se & nocivo ingerire una grande quantita di alimenti in
un sclo paste, & perd indispensabile unire nel!l'alimenta-
zione giornaliera diversi cibi, Questi si possono scegliere
facilmente nella ricca varietd di alimenti che la natura ci
provvede. Perché con tanta abbendanza di buoni cibi do-
vremmo ricorrere ad alimenti poco adatti ed anche mal-
sani? Perché non informerci pit minutamente su quanto
cencerne la nostra alimentazione per non essere indotti
a far rischiosi esperimenti?
I nostio corpo richiede cibi sani e nutrienti, Non pos-
siamo compiere un efficienie lavoro mentale e manuale
seguendo semplici feorie. II vigore del nostro corpo di-
pende dalla nostra sottomissione a precise regole igieni-
che e dietefiche. Semplici idee e teorie non bastano a far
buon sangue. Anche se queste possonc sembrarci logiche
e proficue, se non soddisfano le necessita del corpo, a
nulla velgono.
Quel che piu importa nell'alimentazione & di provvedere
il corpo del necessario nutrimento nella miglior forma
possibile. La natura ci fornisce in abbondanza i cibi che
ci occorrono; sta a noi di conoscere i nostri bisogni e
provvedervi intelligenfemente con una buona scelta e una
giusta combinazione di alimenti.
E’ talvolta difficile procurare i cibi nutritivi adatti a causa
dell’'odierno frattamento di certe derrate alimentari. La fa-
rina di frumenfo e di granoturco, per esempio, e cerfi
cereali, quali il riso, vengono privati nella macinazione o
preparazione, di certe proprietd nutritive di grande im-
portanza. Nella preparazione dei pasti va tenuta in consi-
derazione questa deficienza per potervi rimedizre con
cibi adatti contenenti le sostanze che mancano & quesie
derrate.

Da « Come conservarsi sani»

Organizzate e frequentate
i corsi di nuoto

Il nostro paese & ricco di molti magnifici laghi, fiumi e
ruscelli che invitano a bagnarsi nelle loro fresche e lim-
pide acque. Aumento quindi di «forza - gioia - salute ».
Proprio nel nostro paese dobbiamo, a malincuore, consta-
tare che il numero dei giovani che non sanno nuotare &
altissimo. Sovente, nella vita, & necessario saper nuofare,
tuffarsi e nuotare scitacqua e non poche volte inaspetia-
tamente,

L' LP. tende a preparare i giovani, con giochi ed esercizi
preparatori, perché abbiano a familiarizzarsi con F'acqua e
perdere la paura, perfino delle oscure profondita.
Scopo dell’ I.P. & anche quelle di portare tutti gli Svizzeri
al nuoto.
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