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Il problema deU'alimentazione
II problems deH'alimenta.zione va considerato seriamente
e risolto con senno senza cadere in esagerazioni di nessun
genere. Si deve andar cauti nel fare esperimenti a questo
riguardo. La salute è una. cosa troippo importante per
rischiare di perderla seguendo azzardate innovazioni die-
fetiche. Quand'o si traita di nutrire una (amiglia. dobbiamo
essere sicuri di quel che facciamo e non seguire teorie
incerle. Vi sono numerose teorie su questo soggefto ed è
chiaro che non tutle possono essere giuste perché moite
si contraddicono. MoJti in questo dedal o di opinion? e di
teorie opposte rimangono confusi, non sanno che via
seguire: ritengono complfcaitissima. farte di cucinare e difficile

la scelta dei cibb adait'tii; perfamto stan.no sernpre con
la paura di mangiare cid che non dovrebbero e di ira-
sgredire qualche regola dietetics. Non v'è alcuna ragione
di preoccuparsi di cià. Quesito è quasi più danmoso peir la
salute che il contravvenire a regole d'igiene. Per con-
servarsi sani il cibo deve essere mangiafo senza fimorose
apprensioni. Le ubbie neU'aliirrïenfazione sono pericolose,
com'è pericoloso ogni estremo. E' altrettanto nocivo II

non mangiare un alimenfo necessario che d'i abusarne. Che
differenza c'è fra la morte per dtenutrimento e quella per
eccessi nel mangiare? Nell'uno o nell'elfro caso, essa è la
stessa pénalité, la violazione dei preceft: igienici gover-
nanti. il nostro corpo.
Non lasciamoci quindi andare a nessun genere di eccessi
nel mangiare; segufamo una giusta via di mezzo, tracciata
sicuramenle per noi dalla vera scienza. È esfremamenie
pericoloso, ricordiaimoci, di lasciarsi trascinare da ogni
ieorfa od innovazione per quanto concerne l'alimentazione
del nostro corpo.
E' impossibile fissare delle regole dietefiche precise che
valgono per tutti, perché ogni persona ha bisogni dlversi,
i quali dipendono dal lavoro che compie, dalla, stagione,
dal clima in cui vive, dalla differenza dii gusto e dalla
disposizione e peculiarity dell'ap.parafo digerente. Spesso
si sente dire che una sosfanza nufriente per uno puô
essere un veleno per un aitro. Vi è del ve.ro in questo
detto, perché è un f.at to. i n d i sc u ti bi e che gli stessi ci bi
dannosi a certe persone, possono essere mangiafi senza
inconvenienti da affre. Non si deve, non d: meno, dipen-
dere sempre dal gusto. per decidere cio che si deve
mangiare. I fanciulli e gli ad u I ti dal gusto capr'ccioso devono
talvolta mangiare cibi a loro poco gradifi ma. pur gran-
demente benefici. Questo non toglie che, in via generale,
if clbo debba essere gradevole ail palato e che si debba
preparare e servire in modo da stuzzicare I'appetito.
Come esistono differenze esterne di forma e di colore
fra una persona e fafitra, cosî sono spiccate le dissomi-

glianze ne.i loro organ! interni. Ogni siomaco varia di
forma e cosi dicasi Q'egli intesfini e del colon. V'è pure
una. spiccata differenza nel funzionamenfo di questi organi.
Certi cibi, benchè sanissimi, sono dannosi ad alcune per-
scne. Il latte, per esempio, è un cibo ideale, eppure molti
r.on possono sopportarlo. II pomodoro, le fragole, il mie-
le, le uova, i fagiuoli e aItri cibi ancora, cosi profittevoli
alia gran maggioranza delle persone, provocano disturbi
ad alfre. L'uso del pane integrale, cosi saluta.re in generate,

è qualche volta causa di penosi disturbi per certe
persone. Ognuno dovrebbe studiare il proprio organismo,
adottando gli alimenti che più gli si confanno ed esclu-
dendo quanto non puô digerire.
Se molti stanno bene con duè pasti al giorno, e ne ri-
traggono anzi decisivi vantaggi, cio non esclude che per
abri ne occorrano ire. Spesso s'incontrano persone !e
quail, per essersi abifuate ad una o'ieta risfretta e trovan-
dosene bene, proclamano a tutti I'efficacia del regime se-
guito, feeendone quasi una panacea contro tutti i mali.
Tata regime potrà consistere dii uva secca, di latte coa-
gulato o di pane integrale, ma qualunque esso sia,
dobbiamo essere motto cauti nell'a.d'ottarlo.
Perché tiimifare la nostra aJimenfazione a. pochi cibi quan-
do la natura ce ne provvede un'ampia variété? Alcuni
alimenti per il restaura dei fessuti, al tri quali i grassi corn-
zuccheri, ci provvedono' cafoire ecS energia. Alcuni sono
concentrait?, altri conitengono fibre cellulose, le quali corn-
piono un importante ufficio nel processo digesfivo. Ogni
cibo ha una particolare propriété nutritiva, e il valersi solo
di ailcunt ad esclusione di altri significa privare il corpo
di taluni dei materiell che gli sono necessari.
Se è nocivo ingerire una grande quantité di aliimenti in
un solo pasto, è perô indispensable unire neiralimenta-
zione giornaliera diversi cibi. Questi si possono scegliere
facilmenfe nefla ricca. variété di alimenti che la. natura ci
provvede. Perché con tanta abbonctanza di buoni cibi. do-
vremmo ricorrere ad alimenti poco adatfi ed anche mal-
sani? Perché non informerci più minutamente su quanto
concerne la nostra alimentazione per non essere indotfi
a far rischiosi esperimenfi?
Il nostro corpo richiede cibi sani e nufrien.ti. Non pos-
siamo compiere un efficiente lavoro mentale e mainuale
seguendo semplici teorie. I! vigore del nostro corpo di-
pend'e dalla nostra sotfomissione a precise regole igieni-
che e dietefiche. Semplici idee e teorie non basfano a far
buon sangue. Anche se queste possono sembrarci logiche
e proficue, se non soddisfano le nécessité del corpo, a
nulla valgono.
Quel che più importa nelPalimentazione è 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 intelligenfemenfe con una buona scelta e una
giusta combinazione di alimenti.
E' talvoilta difficile procurare i cibi nutritivi adafiti a causa
dell'odierno fratfaimenfo di certe overrate alimenfari. La
farina di frumento e di granoturco, per esempio, e cerfi
cereali, quaii il riso, vengono privafi nella. macinazione o
preparazione, di certe propriété nutritive di grande im-
portanza. Nella preparazione dei pasti va tenuta in consi-
derazione quesfa deficienza per potervi rimedVre con
cibi ad'affi contenenti le sostanze che mancano a. queste
derate.

Da « Cerne conservarsi sani »

Organizzate e frequentate
i corsi di auoto

Il nostro paese è ricco di molli magnifici laghi, fiumi e
ru sc e 11 i che invitano a bagnarsl nelle loro fresehe e
limpide acque. Aumenlo quindi di « forza - gioia - salute».
Proprio nel nostro paese dobbiamo, a malincuore, consta-
tare che il numéro dei giovani che non sanno nuolare è
altissimo. Sovente, nella vita, è necessario saper nuotare,
tuffarsi e nuotare sotfacqua e non poche volte inaspefia-
tamenle.
L' I.P. tende a preparare i giovani, con giochi ed esercizi
preparatori, perché abbiano a familiarizzarsi con i'acqua e
perdere la paura, perfino delle oscure profondifà.
Scopo delf I.P. è anche quelle di portare tutli gli Svizzeri
al nuoto.

Lavoro di stile,

L.asciare liberté di movimento, di applicazione, se la

tecnica è rispettata. Fincra e in principio è lavoro
prettamente tecnico, ora bisogna cercare di trovare
il movimento più conveniente, razionale per ogni
singolo. Lavoro delle braccia, del tronco, delle gam-
be; varia da atlsta a atleta. La personalità (fisico,
temperamento) prédomina a questo punto.

La partenza e l'attacco del primo ostacolo.

Solo più tardi (in pista) si inizia l'allenamento per
l'attacco normale del primo ostacolo, con gli 8 pas-
si e al 9 passaggio. La presa del 1° ostacolo è
Importante e decisiva per l'esito di tutta la gara, quindi

allenarsi spesso. Il corpo alla partenza si rialza
più rapidamente che nella corsa dei 100 m. Dopo
il 4" passo si deve avere la posizione normale di
corsa. Accanto a questo allenamento tecnico
particolare di disciplina l'ostacolista deve seguire un
allenamento di base variato e profondo (alien, del-
la condizione) e l'allenamento di corsa sulla base
dei velocisti. L'ostacolista deve essere un velocista.

Taio Eusebio
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