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1L POPOLO

Cucina e vitamine

mentazione. rappresanta 1l

aure  mexxo @ terapeuticd, . Sepondo
vale punto di vista, chas aembra
avere il Qifetto «: un troppo rigo-
s0sg esclusiviamo, ad  tn malato.
noste da parte le solité medicine
corrent], non sl devono sommini-
- strare  aimentd chismatf leggeri
eual brodini e minestrine, ma ¢l
nt g base ol vitamine le quali, '8
dentifieand con i medicamenty. va-|masso, Se 1@ patate vengono coite

. Un medics naturista che consi-
dera per medicine se non le go-ftanti ammasst & Un groAsc ITOrE.
stanss curatlve tiaberate dal' no-|Sorvoliamo sul fatto che nel oum-
sl.g organismo, ha detto che lali- !

ma 18- cotturs auroenta ja caréhza
vitaminies gl niziatasi con lam-

“i perehd efficlenti e rigolutivy,detcon la buccir, Is quantild di wils-

i
—all. E hon al davrebba mad

ieorso af preparatl artific

ro]mive distratte & molta migore che
{1 Lalnon fquando sano cotlte sghucciate.

vitatiting ©, forse quella chs e itjIn concludone le verdure devoueo
‘nasaima valore per Vorpgahisma i-ieEaers coninate al minimo; accen-
cano, abbonda - spedialinents’ neildere Hg:.:n i fornelli: iz salute, la

s oo di limone. Ma Ja vitaming Cjoapac

lavorativa ne Tarranno

& egsere prodotia anche . arilfl-i vantaggio ed anche il bitancly d4ei
snimente per sintssl chimtes: ‘1'a-{combustibih che in tempo Gl guer

cido ascorbleo’ gi. identiflce - con
.. Dttle iy molte fasl del.] Le constive di frutts, le m&r-
oo 13 vita @ InTmolts malattie, questa]mellate contengono SCRe vitamnl-

ialre & necessaraments in crisk

vitaming & presldea nella cysra del-|ne in quantitd per guanio una per

edioing na-jéentuple’ venga perduta nelle ma.
che alnipolazionl; ma vpa imporiana
dilmipeneata hanno 1 yeclplenti: & €

imong perchi doxt sf esaitano. an- trovate chie la scatole, 1 bamattoll

-, Dimite cuk

.+ non &
o readotte artificlale, clod Facldo
U agorblees o
0Bl &0 vero,sperchd nel succo di
o Hanene & contenuts anche la vite-
" -mfna ¥ ¢be ha azione spocifica nai-
1= ' visohtsions delle congestion) pol-
manarl, cld.chs non sl verifica per

T'acido ascorblen,

Se. luomo tornasss alle condlzio-
) pelivagge di aleuny millennd in-

m? Te difess dall® a_nisnn‘}&

atlmetallicl distruggono le yitarnine

Questo vals per i} fermo. Jo stagno,

A-i] rame, la latta. I recip ti sta-
ﬁf“ annulizno le vi & delin].

tta, delle conserve, - delle ver-
dure. E* kene fare-uso 4l olbl in
scatola solo nells dura n ir
che manchino guelli freschi, spe.
clalmente se i® Scatole, i baratteli
scnio metallick Bi devape preferire
percld le marmellaie & & CONsEIVE
di fruita in genere tutta. in reci-

Jiatro & 5 notvisse di nocl, bacche,|plentl di- terracotls o di vetro od

sruta,

ova, . latte 1a sua aliment

<yrebhe ideale dal punto di
suo organismd

il 'del {uoco &

. cocenle, rediel, erbe, ¢ame,
azlone ! meabilizzato,

viste! Tutiti sanno che ls= ulcer]l dello

var-(stomnaco e della prims parte del-
1a guall'intestino, il ﬂuocﬂno. da parcecehi
anni sono ail'ordine del giormo per
. a}|1a . progressiva frequenzal le causs
a scin:jpon- sano troppo chiarite, Oltre la
-

C. temzlato al massimo,
-oaalnbe 81 manteryebhe perfaiis.
- -,:Aslclfml%irm _unmﬁa r{;
vigsel 8 sprizzace

stira delle v ﬂ&ﬁﬁ A rdute, “%““““E%ﬁi o 5o ta
THAY ¢ vlvandas, e yerdure,|s0 ] g8 1o BCopo, qres
=3 anthe delle fruttz, l'alimenta- malattmmﬁ-\ 1
siome al trasformd: parve pill
dévole, ma gli effett) fureno
il §F cmlore distrusm U
zran p rte dejle vitamine e im
nt cats trofy devastarono I'Iman

pra-jdomina gbbastanza beneg
micl-fce con 11 trattemento medico
tte ojton una diets propria che
ma-{elby eceltanti, Si & provato che
itAjvitamina C endovenoss, a dosa o1~

anche di cartone pressato ¢ lmpes-

certe circosianie

con 1 .dfont di morti in occldeéntetissinia, na costitulsce In texapls

nep roorbute, in oriente per b

yeri. Per guanto le strage si

eTi-jeccellente, spessissimp -definitiva,
4 statalmentre ralimentazione privg di vi-

ltenuata dall'uso vastissinio delleftaminn C provoca I ulcera delle
- pafate clie, intredotte dell’Americalstomace; il difetty di vitamins A,

L )
di vitan
cotbira e -hon prol

+ificd tuttava un peggioramento con
“urbanesimo e con Jo studie mec-
caniezato delle strutinrs e del

siglogia <el coipo Cmano
walie ¢On Vera

g arde bruclando car

yars vapore acques e anidride car-[prima delle allre: poco fu0co

oonics.

Sarse cosl 1a dotivina delle cale-|al

g, conservano buons parte

taming € anche attraverso la
ungata, & ve-jmente, 2 incontesiabile .ed ha ia

follia identific
nng macehing a fuoto conbinuo
bonea € U-

B, I non conduce a tale lesione.
I} ridevae dimostrato sperimental-

stiia grande importanza. La cucina
vergmente asswge ad elsmento

s B-determinante o risolutivo, poiche
he sijla confezione del cbi geve confor-
are in|lmars! slie legge ¢ necessita che

{mpone la conservezione ad OgTH
costo delle vitamine tutte, deila C

espedienti chie non mMancanp

ma aul compute brufo dela apt-l1e nostre brave donne Jdi ¢ass.

metica & frascurarono

-
1

: ﬁnn sorio quest] temopl di laukd
wanchet!i e forse neppure del mo-
deato. Inangiare quocldiano;
“on @ ditfeile toe.aTe quelche su-

erstize nebobivo clle aRCOT

Hpabe, A mméngisy beng, di nutrirsi
s penperany e perelie ingurgl
opraest, idrat <l carbonio albumine
ol 2 guanto dire, I, olio,

asciotta, carne. Ma rielia

Yornlsce 1§ dose suflicienie,

abhisogna pssolulam

tamine, il eul valere

piens le gote,

= wgntemmente abbondante,

- :éﬂiite.

s vitamng © & quella &1 cul il
SOIT.O uiano, sbecie 8 molto la-
~or., na pli bisogno i confronto
4. %atte lg altve; si pud affeTmare
che 50 mnilligramml tutti § 2
d¢ :no essere ingeriti da Ognl
£ s Guesta & condizione asso
a.. il piEne vigere dell'attivita U-
Sispac & & pud far fronte g tale
~snessins apche inletrando lacido
1grory ooy, auando non sihA pratics-
m-pto —asibile trovare cibl che i
sparaano alls esigenze vitaminiche
<gvorganisme. Ol sona plapte .di
Sul non s apprezano le virtu: la
sosz Selvatica, rosa ¢anina, di cal

asistono in campagna siepl

spegso per chilometri lungo 18 StT
de. prodtuce bacche ch.%acﬁnteng
f1 2Tall

Hiaminag C in guaen

mi: se ne poirebbero fare marmel-|™
iate zustose, a freddo, Time
con una ugusle quantiltd dl 2uc-

c:ORTG,

L'al:o calore distrugze la

molti altrl
rattorl vital{ & 1] danno <he ne

v g ied fu talmente grande ch

£ i me persistong le pesant

ronplite stvia o e iceta

‘are. cne grovano sull'esistenze -

ente, d! queile

magiche sostanze che sono 1e vl-
nel bilanclo

della fuazionl vitali non &
~tentemente riconosciuto; I nosLrD
en ,?Rasciuto campione che

ozieniz un addome prominen
4 gehole, non lia €-
nergla fisice e spirivuale, dorme
. quando deve lavorare ed 2 toynlcn-
istp dal'inseunla la notte; in cont-
alusione egit non sta bene perchid
posto con il conie dells
“itumine: i suo nutrimento appba.
¢ conira-
~iy .alle leggi fondarnentali

2

A. _ Abbruzzetti

1 furtt 4t blcigletie, purtroppo;
opel non hanno pit guellimpor-
tahza che gualche tempo fa & 50-
lovy dare a mooltl di quastt resti Ja

stngolare Imbroglic, ]
Dungue, Y"alfro lerl, verzg =ers,

supinal,, VTS0 E€
peatitudize, egil non sa che ing la signora Laura Driussi ved
na il suo orggnlsmo ﬂg:en:he non gl

Sciziing, reslfente a Favagpacco,
=i rapava & far visiia g una flo-
ralg cire abita nel cortile dells trak
woria = Al bifolco» 4t via dei Tor-
riani., El'a deposliavis la biclelettn
net sottoseala e lassh sinirallene-

i va breve tempo. Lasclata la Sua

aspite, scendando 1o scale, da AL
fineatra st essicurava cheg il velo-
atpeda stava anceora al suo posto,
ma giunta al plano terra, coll ben
immaginabile sorpresa. doveva ac-
corgers! ch'esso ngn c'era pla, Da-
{0 subito V'zllarme, il siguot Guer-
rino Bassi fu Augusie profitailen-
10 accorreva & datosy sulitd alle
ricerche rinscivy a ofermarés un
HoMmo cha st trovava nel cartile:
Attilis Liva fu Valentino, da Arl-
tezha & residents a Tervis.o, I
Bagsi, chiarmate uy vigile accom-
pagnava i1 Live in Questurs. E 2,
a] Comimissario, dichlarava di aver
vistn il Liva assieme 8d uRg 580
coscintg fche il Liva pot dichlers-
rd o nop congsceret soelirars! na
corttla fin poco prima del furtn
Dlptro sho desiderio i Liva veuns
subito rilasciato allo seopo 4l min.
iracciare U'individuoc al quale epdl
poco Drima sl gecompagnarva o 10-
fatti poco dopo Jo rova e lo porii
davantt atie antoritid. St chiama O-
svalds Festini Sughi 41 Osvaida,
da Comellca Superiare (Baliuno?,
di trentadue anni, gloslraco, Azl

g addebitl mosseghl, U Festini nega

recizaments apportando a susg di-
olpa alibt pit o meno coufuta-
o

11!

Lz stora non & finlia.

Casualamente il Livg ire giornd o

dopo viene u sapere da cerio Gid.

vita-| Bakta Tebaldi {fu Alessandro, che

mima O cost necessaria all'esisten-{in un deposito di bieicletle dl vis

.#. Lo vivange riscajdare, cioe ©0t-i Lo Buibn xisvesa grudrio guéti

.2 gQile volte, perdono del tutto ia
sitmmina ©. Ch lavors, gl operal,
i uomin c¢he sl trovane in
4 da Mane & sera ¢ conl | miu-
woli 0 con la mente, dovrébbero
 -ifjutare oy riscaldatl (ntingoll,
verdure, minestra. Se taluno do-
wopse per sistema o per ragloni e-
<10 0 d’aitrs natira nutrirel
sempre 4t cibi stracotti per guan-
-0 It apparenza sastanzicsl e an-
she gradevoil, & lunge andare ca-
drebbe in un deperimenip precoce,
intpiegabile agi; ccchi dew pu Hel-
| iense popolarl, nelle cucine col-
aetaipe,  militart,  studentesche, di
rechpica. questi rlievy non dovred-
miro £5Eere dimenticatl Cercare

della Driussi. Proceduto ailinfer
rogalorio, le auteritd d4i P. B. po-
tevano cepers che la tilolare del
deposito, signcra Miani, aveva vi-

non potendo assicurare se egil 105

hicicletia rubata. «

Ad ogni buop conto 1] Festind €
stato arrestato & pascato alle car-
ceri a disposizione delis 2utorlia
gludiziarie, tanto pld che al mo-
mento del sun «Termos» exli erd
n pnssesso &l una biclcletta da
donna marey = Kermes», rubala a
Cividale, .

{.n signora Driugs! & rientrals in

canservare. io cueina la vitamina Clpggsessn dai suo velocipede.

» oyl coverz a tutela de:ila saiute;
& giesto Un probleme non face.
In tin.-eibo che é andato al {uGco
=-a volte, i famosi clement] viall
peese, gloumine, idraty di carbo-

.o of Eopo ecmpre, |

B . i

Una lite &t “Presepio,,
¢ un cerchietfo d'ore scomparso

aesritivi, nom hanta Eul.:lita Iz di-| %on st pa pérché, ~robabilmente
siruglone d'un grammo; Ma DUT®inar oove da poso, [Jmberto Baldae

gue2li glimenti non rispondong P
_1re plomentar] esigenze di uh oT-
za'smo che lavora ed he zesolula

L

- Amine fonte di epnergia. 4i dina-
- ame g3 benegsere, di salite sono
ialmen-

. odate tulle perduie £ SPEC

heopsaita di avere pronie e valde _ _
otm la GUe Fsorss: e mlIE.GDIGEE,LE- g sLhita vold iTUH.:EhE manata.
I'ng retiy ora nebie nsterie el 80-
no Mot bavitori € fra questt ¢
; sompre <nalehe disonesto, ‘Nel pic-
- 'la, vitamina C g'é distrutia, COEllagrg tatternnlcn, a} Baldacei s

rnsibile com'® alle alte WEIDETR-l .o ppty 44l noleo un cerchietto

ey
i -

T cavoli, in tuite le varletd, sono
- cenipeimi di vitaming ©: con il
..pore pollente si rendono perlel-
-3 memte commestlblll dopo ‘aver su-
-i¢a ki riduzione. di circa 12

S wttamina Cr se pod I cutiia~jdanazitato sul banco.

. fine a2 gtracuocerli. del presiogo
. -mevtn 1o 8¢ ne ova Bl
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gong sfali racoolti i bBuong
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Sugli albert, tra 12 foglie, it

contgding celara conesirll riem-
P, pechieggerangy o terva, ri-
chigmando ailz crirgic.
e Paren, una solel

e Clapalt gu voalirss che si-
rA robe che poalizls no ssvin
plul — oot ricpoye il oadrons
gila com'livg desideresa di gi-
stor ciliggee.

Ergng buone, saporile, poco

dopo Paltra la gracia df
Dig se we gudgrar ¢ penjure
che in cittda bisograrg conde-

ncrat per i preczo un po

Mentre ergno fermi,
delila g'te st divertiroue ad 0¥
sorvars un yogorrg ok, sconii-
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piccoly gatio al
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Le spiche cadevann &1 nia-
vimtenlc precic ¢ Ylando del
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Che miracolo 1z natura!

Fanii jruiti o tania messi!

Datie colling yerdegpigrana 18
piti, ma Yara o un {raito S
jece densaz

— Sig per

tate con Intﬂllgtmﬂ.l Fﬁﬂ;le uno del

' YT 1) i -y vars -
lo molte paiate florlscono o di- R Sinfonie df prlma\'ﬂl_‘a,,
2 gl-lventano tossicher non'd da dlmep-
tlcafe che- 18 plante della petats; -
8 aliamenty veiehosa ed il solo tu-
bero. & -commestibile; ma il Iailo
atessgr di conservarle in magsssino
detarmiha la perdita di ung baonal
i-ipercentuale 4l -vitamine. La paiata

noen | pud . emsers mangiata cruda, par, essers valide,: hanno hisogno

(el ooisnsd del pubblico, questo
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i freifa, i contading riponavand
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Lo comitiva andews terso cd-
za: sulle scqrpota { posser| frul-
loedng di robitiia in robinlo,
ai margint margherite 2 convol-
voli salutguono, ‘

1l passaggio o Hoello, un Mtk
ling, due file & ippoocastani, Ig
clttar Si vedeps i1 tramm )

Dietro non compariva la col-
lina: im spiche, i fiordalis), I¢
ciliegle s rzzarono nets borse:

— Dove sigmo?
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Irg Com un
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. une
brigon, 14
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— Plut tost, Lazgrat, in duld
1sal chifl mordr?

— Ve' la vie —
colo, siringendoys; il
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