14 VIDA Y VERDAD

abstinencia por semana y varios otros de ayuno, es-
pecinimente en la Cuaresma: ¥ si en nuestros dias i
cedido, no ha sido sin protesta; y las Ordenes reli-
giosas ue han respetado la regila primitiva, son
precisamente aquellas entre cuyos adeptos sc cuen-
tan los mejores v mis numerosos ejemplos de longe-
vidad. Y en cuanto @ los grandes hombres que lian
luchado contra la costumbre de comer carne, s¢ cuen-
tan Bossuet. Voltaire, Diderot, Rousseau, Michelet,
Gassendi. Pascal. Newton, Franklin, Lamartine.
Cuvier. Milne-Edwards. Dujardin, Beaumetz v cien
otros mas.

Pero dejandod un lado argumentos de autoridad,
vengamos al fondo de la cuestidn. Las materias que
sirven para reparar las pérdidas son las Hamadas
por Liebig plisticas, es decir, las albuminoidas, pro-
teicas 6 azoadas, como la clara de hueve, las albimi-
nas de 1a leche. de los vegetales, de la carne y de la
sangre. Las suStancias gue producen la fuerza, ar-
diendo en cierto modo én €] organismo con el oxigeno
de la respiracion, son las conbustibles 6 yespn alorias.
tales como los aziicares, grasas, aceites, mantecas y
féculas. Afiadiendo 4 estas dos clases de materias,
el agna v algunas sustancias minerales, como la sal,
los carbonatos de cal, sosa v potasa, las sales de
hiervo y los fﬂ*-fat{)'-i. tendremos todos los materiales
(que necesitamos para nuestra alimentacion.

Se llama e/fmento completo @ todo el que por s solo
puede sostener la vida; ese alimento encierra, en
proporcitn necesaria, agua, plisticos. respiratorios y
materias minerales.

Vidse en el siguiente cnadro €l valor real de los
alimentos mds comunes, segin andlisis de Payen.
Berzelins, Wurtz y Konig.



