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por cada kilogramo afnadido a
la cifra inicial (2 anos).

Por ejemplo: un nifo de 6
anos \ peso 18 Kgrs. necesita:

|.N;0 caloria*
1.446ca< rio».

1.2*0 caloria*.

IS K)¢r«. por 100
! (¢60
14<0 H * »0 IPO)

fJ calculo nemotécnico para
la recomendacion de un régi-
men (racién alimenticia coti-
diana) puede resumirse como
sigue:

wo>x 1<l 1« I! inct  tanto tr '0
Orne «iMtld o 4
la parrilla. apro* 10jjr* *
1»'Cumbre* P . apro’. 2 K
>t><j*jo* alimen
‘*cla* cocida*
. M . * d0 »
Pan blanco. . . * 25

Se pueden reemplazar 100gra-
mos de carne asada o frita por
120 grs. de pescado o 3 huevos.
La carne de pescado es un po-
CO menos rica en albumina que
la de mamiferos y aves, mas

tr*iirasa y mas digestible,
ero en Almeria precisamente,
aquéllas no suelen ser tiernas
v substanciosas. a la inversa
del pescado que es sabrosisi-
mo; debemos pues seguir el
consejo dei profesor Giral, y
suplir el pescado a la carne en
nuestra racion
hstos datos, necesariamente
aproximados, no pueden apli-
carse sin modificaciones en las
edades limites, deberan aumen-
tarse en los nifios mMas peque-

nos y disminuirlos en los de
mayor edad

Ademas de estos alimentos
es preciso dar por dia de me-
dio a un litro de leche, a los
ninos de 2 a 7 anos y de 250 a
30i) grs. después de esta edad.
10 a 25 grs. de mantequilla
fresca, (0 aun mas. porque es
te excelente alimento parece
indicado para hacer frente a
las exigencias energeéeticas au
mentadas accidentalmente), un
poco de queso fresco —si se
tolera bien. — Las legumbres
verdes, las frutas \ el azucar
completaran los ménus.

Hasta cumplir 7 anos, no
debe darse carne mas que una
vez al dia. en la comida. Des-
pués de esa edad, también en
la cena.

La mejor bebida es el agua
pura, pero no hay inconvenien-
te en anadir de los 8 a los 9
anos un poco de vino, sidra o
terveza. La cantidad de liquido
por comida puede ser un cor
latidlo a los 4 afos, un vaso
grande de los 9 a los 10 anos
vV vaso y medio pasada esta
edad.

No me cansaré en repetir
que, «del alimento depende to
da la vida material y psiquica
dei individuo* y que un régi-
men insuficiente o mal estudia
do detiene o tuerce el desarro-
llo de un nifo.

Asi i0 entienden las nacio-
nes que marchan a ia cabeza de
la civilizacién, y aun dei lujo,
en las que se Jan NnumMerosos
cursos de dietética para amas
de casa y las sefioras mas em-

pingorotadas cuidan especial-
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