
--           El domingo  se  celebra  el  “Día Mun
      dial de  la  Salud”, por  iniciativa  de  la        O.MS. Como  preámbulo  a  tal  conme—

..        moración, la Dirección  General  de  Sa-
       nidad está  llevando  a  cabo  un  pro-

.        grama nacional  de  educación  en  ah-       nientación y  nutrición.  Carteles  y  lo-
        lletos. proyecciones  y  charlas  en  cole-

‘       gios, etc.,  son  ks  medios  puestos  en
        acción- Del  material  informativo  que
difunde  esta  campaña,  extractamos  a
      continuación algunas  ideas  interesan-

.         tes:

  Antes  de  comprar  alimentos,  si  queremos sacar   el  mayor  rendimiento  de  nuestros  recursos,  debe-
  nios:

 .     1.°—Elegir una  tienda  de  comestibles  o  super
   mercado  de  verdadera  garantía,  observando  la  va-  ,  riedad  de  productos,  calidad  de  los  mismos,  pre

..  cio,  higiene  y  limpieza,  facilidades  de  compra  y
4:  ‘  atención  de  los  vendedores.

 ,  >  2.°—Evitar  las  comprar  precipitadas.  Organizar
 ,  el trabajo  de  la  casa.  procurando  no  hacer  com

s  pras  en  cantidad  los  días  de  aglomeración  de
r’•  mercado.

   3.0—Comprar los alimentos  que estén  en  estación
‘  porque,  además  de  ser  más  baratos,  son  de  me-
&    jor cal1da..

     4.°—Adquirir el  alimento  en  condiciones  higié
   ficas, pero  evitando  pagar  cantidades  adicionales

   por un  envase  lujoso.
.  --     5.0—Recurrir al  uso de  sustitutos  cuando  nuestro

    presupuesto  sea  un  poco  ajustado,  teniendo  en
  .  cuenta  que existan  alimentos  que  siendo  más  ha-   ratos, pueden  proporcionarnos  el  mismo  valor  nu

 ,  .   tritivo.
     Así, por  ejemplo,  80  gramos  de  bacalao  rica   aportan  las  mismas  proteínas  que  cualquiera  de   estas cosas:  e 250 gramos  de  carne.  8 huevos.

 l’5  litros  de  leche.o  275 gramos  de pescado.
0  200 gramos  d  queso..  250 gramos  de  mortadela.

EJ  ama  de  casa  comprenderá  fácilmente  la
gran  diferencia  que  existe  entre  comerse  80  gra
mes  de  bacalao  o  250  gramos  de  carne,  en  cuanto
a  presupuesto  se  refiere.

Citaremos  otro  ejemplo:  diez gramos  de  zana
horla  nos  aportan  la  misma  vitamina  A  que  uno
de  estos  otros  alimentos:

,  45  gramos  de  acelgas.
 55 gramos  de  escarola.e  i  gramos  de  espinacas.

e  50 gramos  de  lechuga.e  loo gramos  de  tomate.e  o  gramos  de  mantequilla.e  1.666 gramos  de  chocolate.

-  

De  estos  ejemplos  se  deduce  claramente  la
necesidad  de  estudiar  los  sustitutos,  sobre  todo
cuando  el  presupuesto  para  alimentos  no  es  de-
masiado  amplio.

Resumiendo,  diremos  que  una  compra  de  ah-
mentes  está  bien  planeada  si  hemos  seguido  los
siguientes  puntos:

a)  Preparar  lista  de  alimentos  a  comprar.
.  b)  Comprar  los  alimentos  que  están  en  esta-

ción.
c)  Hacer  uso  de  sustitutos  adecuados.
d)  Establecer  relaciones  entre  tamaño,  cali-

dad  y  precio.

FRECUENCIA  EN  EL  CONSUMO

En  cuanto  a  la  frecuencia  de  consumo  de  los
diferentes  alimentos,  se  recomienda  la  siguiente:

Leche.—Consumo  diario,  en  el  desayuno,  me-
rienda,  postre  o  como  parte  integrante  de  algu
nos  guisos.  Los  niños  deben  tomar  tres  o  cuatro
veces  al  día.

Queso.—Tres  veces por  semana  en  la  merienda.
Carne.—Tres  veces  por  semana..  Es  conveniente

introducir  hígado  alguna  vez.  No  es  bueno  para
los  niños  que  tomen  carnes  excesivamente  grasas
ni  muy  condimentadas.

Huevo.—Diariamente  o  unas  veces  por  serna-
na.  Dos  huevos  para  los  adultos  y  uno  para  los
niños.

Pes$do.—Cuatro  veces  por  semana.  Recorda
mos  que  el  pescado  tiéne  mayor  desperdicio  que  la
carne.

Patatas.—Diariamente.
Legumbres  (garbanzos,  lentejas,  judías,  etc.).

Tres  veces  por  semana.  Para  los  niños  pequeños
conviene  prepararlas  en  forma  de  purés.

Verduras,  ensalada.—Diariameflte.  Son  preferí-
bles  las  ensaladas,  pues  conservan  mejor  las  vi-
taminas.

Frutas.—Diariamente.  Es  el  mejor  postre  que
se  puede  tomar.  Conviene  que  estén  maduras  pa-
ra  evitar  trastornos  digestivos.

Pastas  y  arroz.—Dos veces  por  semana.
Pan.—Diarlamente.  por  supuesto.
Azúcar,  dulces,  chocolate.—Diariamente,  pero

azucarando  con  moderación  y  no  abusando  de  los
dulces  ni  del  chocolate.

Vino.—Evitar  que  lo  tomen  los  niños.  Los
adultos  no  deben  pasar  de  medio  litro  diario.

Zumos  de  frutas.—Muy  recomendables  para
todos,  en  especial  para  los  niños.  Deben  pre
pararse  en  eh acto,  en  lugar  de  usar  bebidas  era-
botelladas.

Te  y  café.—Son  bebidas  estimulantes  que  de-
ben  evitarse  en  l  alimentación  infantil.  Después
de  los  seis  años,  se  puede  colorear  la  leche,  si  el
niño  no  la  quiere  tomar  sola.

.  CONSEJOS  UTILES

La  leche,  en  lo  posible,  se  deberá  consumir
fresca  —hirviéndola  dos  veces— o  pasteurizada  o
esterilizada.  La  leche  condensada  no  es  un  buen

tienen

huevos

tsustituto  de  la  fresca,  ya  que  tiene  una  aran  cantidad  de  aza
car  y  la  concentración  de  calcio  y  proteínas  es  mucho  más  pe
queña.  .

El  queso  es  alimento  de  gran  valor  nutritivo  y  con  el  que  se
pueden  preparar  infinidad  de  platos,  aparte  de  que  constituye
un  excelente  postre  o  complemento  en  una  buena  comida.

Sobre  las  carnes  conviene  seber  que,  desde  un  punto  de  vista
nutricional,  a  igualdad  de  porción  comestible  todas  las  caruce
tienen  el  mismo  valor  nutritiva.

Las  hortalizas  interesan  fundamentalmente  por  su  contenido
en  vitamina  A  y  vitamina  C,  especialmente  las  que  pueden  con-
sumirse  crudas.  Las  mñs  ricas- son:  zanahoria,  tomate,  espina-
cas,  lechuga,  escarola,  pimiento  rojo,  repollo  y  guisantes  verdes.

1)  Una  buena  alimentación  es  indispensable  para  el  creci
miento.

2)  Una  alimentación  equilibrada  es  Indispensable  para  man-
tener  la  salud,  mientras  que  una  mala  alimentación  agrava  to
das  las  enfermedades.

3)  Las  personas  bien  alimentadas  mejoran  su  rendimiento
en  el  trabajo.

4)  Los  niños  bien  ahimenbados  tienen  mayores  posibilida
des  de  ser  buenos  alumnos.

MEJORA
EL MINISTRO DE

JUSTICIA
MADRID,  4.  (Logos).  —  El  mi-

nistro  de  Justicia,  señor  Ruiz .Ja—
rabo,  se  está  recuperando  satis
factoriamente  de  su  enfermedad,
y  es  probable  que  se  Incorpore  a
su  despacho  oficial  la  próxima
semana,  según  han  Informado
fuentes  competentes.
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HORIZONTALES.—1:  Que
contine  tres  cosas  distin
tas.  —  2:  Medida  de longitud
aproximada  a  la  del  metro.—
3:  Una  de  las  islas  Jónicas,
donde  reinó  Ulises. —  4:  Que
tiene  areola. —  5:  Ponga  pre
cio  a  una  cosa. Pieza  de  arti
hería  usada  para  arrojar  gra
cadas.  —  6:  Carburo  de  hi
drógeno  saturado.  Cima  cul
minante  de  los Pirineos  espa
ñoles.  —  7:  Entre  los  árabes,
profeta.  Preparan  las  cosas
con  antelación  para  un  fin—
8:  En  blasónica,  aplicase  el
tronco  privado  de  sus  ra
mas.  —  9:  Larva  de  los  in
sectos  lepdópteros.  —  10:
Agarratiero.  —  11:  De  color
nodo  subido.
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 LA IMAGiNACION, AL PODER 
:  Siempre  que  el  nivel  de  los  precios  alcanza  cotas  irra:  clonales aparece  en  el  firmamento  nacional  una  manada  e
.  de  ovnis  y  de  otros  cuerpos  extraños  no  identificados.  Es  e
.  muy  curioso...:   Cuando  las  apariciones  de  objetos  luminosos  y  de  seres
.  presuntamente  sobreterrenales  son  detectadas  por  personas:  solitarias,  siempre  cabe  la  salida  de  achacarlo  a  una  alud
.   nación  de  tipo  individual.  Todo  queda  en  anécdota  tran:  quihizadora y  acaba  triunfando  la  dichosa  lógica  sobre  los.   procesos mágicos.  Pero  cuando  la  alucinación  adquiere  ca-
.  rácter  colectivo, cuando  son  varias  personas  juntas  las  que:  presencian el  fenómeno  noticiable,  el  asunto  da  qué  pensar;
.  y  es  que  arroja  una  alternativa  inquietante:  todo  es  vevda:    dero, o  la  alucinación  ha  tomado  una  grave  dimensión  co-.   lectiva.
.     Ultimamente,  los  periódicos  nos  han  hablado  repetida-
!   mente de  estos  fenómenos  en  una  y  otra  forma.  Un  grupo:  ,de  vecinos  gaditanos  que  ve,  en  compañía,  una  raja  de
.  melón  lummnica;  otros,  en  Málaga,  perciben  como  un  cUs-:   en  el  horizonte;  un  peluquero  de  Vigo que  se  despierta.  sobresaltado  y  observa,  a  POCOS  metros  de  su  casa,  un  ob-
.   jeto  redondo  que  desprende  gran  calor,  pero  cuando  va  a:  buscar  una  escopeta  el  objeto  ha  desaparecido;  un  camio
.   nero salmantino,  que es  perseguido  por  cuatro  seres  extrate:  rrestre,  como  de  dos  metros  de  alto,  cuando  quiere  poner
.  .  el  itiotor  de  su  vehículo  en  marcha  se  da  cuenta  que  se  ha:  quedado sin  báterfa.  Ya  sabemos  que  el  miedo  descarga  los
.   acumuladores...:  La aglomeración  de  estos  fenómenos  puede  ser  una  cam.   paññ  perfectamente  planeada  que  ha  contado  con  la  co-
.   laboración  técnica  del  profesor  Sesma  y  sus  correligiona:   ..Se reúnen.  en  los  bajos  del  Café  Lyon, de  Madrid,  una.   vez por  semana.  Se  llaman  a  sí  mismos  Los  Amigos  del  Es-

:  • pacio,  y  están  convencidos  de  que  en  nuestras  fábricas,  ofi.   cinas y  tiendas  trabajan  seres  extraterrestres  camuflados  que
:  están en  plantilla  y  cobran  por  nómina.  Hablamos  todos  los..   chas con  ellos  y  pueden  ser  incluso  nuestros  más  íntimos
.   amigos. Alguno  de  esos  contertulios  del  Lyon  conserva  como:   en  paño  una  piedra  de  aparíencia  vulgar  que  tiene  gra
.    bada  una  Inscripción  cabalística.  Dice  que  se  la  dejaron:  una noche  los extraterrestres  en  el  jardín  de  su  casa.
.  No es de  extrañar  que  cuando  la  Ley de  Asociaciones ma-
:   dure, esos  Amigos  del  Espacio  soliciten  la  constitución  aso-.   dativa,  serán  muy  bien  mirados  por  la  Administración.
.     Y puede  que  sea  dsta  la  interpretación  que  algunos  ha-:    de  la  fórmula  la  imaginación  al  poder.  Nunca  se  sabe...

,  ,,  EVA, JEFE DE ESTA.C ION
:  Por  primera  vez  en  la  historia  del  “Metro”  madrileño,
.   la  mujer  ha  podido  presentarse  a  la  convocatoria  para  cu
:  brir el  puesto  de  jefe  de  estación.  Tres  taquilleras  han  no-.   cedido así  a  un  rango  superior  de  la  plantilla  en  el  trans
.   porte undergroiind.  Ha  habido  un  periódico  de  la  tarde  que:  ‘  titulado  “Un  paso  más”.  Podemos  imaginarnos  las  car
.   eajadas  de nuestros  nietos.  cuando  sobre  el  año  2000, lean  ti-:  tulages como  estos  en  las  hemerotecas..  .  .  ll  hecho  de  que  la  mujer  realice  trabajos  que  secular-
e  mexte  le  estaban  reselvados  al  hombre  es  aún  materia  no-
—   tiemble  y  ti  tratamiento  está  en  el  mismo  tono  que  al  re-

:  dactar  la  noticia  esa  de  que  ira  mono  es  capaz  de  cantar0   “La  Traviata”  o  tina  gallina  hacer  una  regla  de  tres  cern-
0  puesta.  .       -:  Parecía que  la  mujer  dirigiendo  el  tráfico  de  Madrid  iba
.   a  ser  un  experimento  fallido.  Un  escándalo,  vamos,  consi

:  derando  nuestro  proverbial  machismo.  Piropos  y  mofas  los.   hubo. Hasta  que  los  graciosos urbanos  sin  urbanidad  se  can-
.   saron y  desistieron  de  seguir  derrochando  su  ingenio  ante:  la profesionalidad  y  la  olimpica  indiferencia  de  los  agentes
.   femeninos. A  pocos  meses  de  aquello,  lo  que  le  extraña  ya
:  al  madrileño  es  ver  un  guardia  de  la  circulación  que  sea.   varón. La  revolución  se  ha  vuelto  norma.
.     Y sin  embargo,  ello  no  quiere  decir  gran  cosa.  Seguire:  mos justificando  nuestros  enormes  avances  sociales  con  re-
.   habihitaciónes  gremiales  femeninas.  Pasito  a  pasito,  para:   a  Eva  no  se  le  suba  la  conquista  social  a  la  cabeza.
.   Ayer, futbolista;  hoy,  jefe  de  estación;  mañana,  ac’idémi:   o  bombero...
.     El espíritu  que  guía  a  esta  sociedad  es  herencia  por  lo
.   directo  y  carnal  de  aquel  que  apedreaba  y  sometía  a  ter-:  mento a  las  sufragistas  del  siglo  X..  En  el  fondo,  pensa
.  rnos . Igual  que  P.  J.  Moebius,  ese  psiquiatra  de  entonces,:  . autor  de  un  libro  titulado  nada  menos  que  “La  inferioridad
.  mental  de  la  mujer”.  Decía  Moebius  que  a  su  juicio  “no:  eran absolutamente  indispensables  más  que  las  actrices  y  las
.  cantantes.  Ninguna  persoña  sensata  querrá  sostelier  que  son
:  necesarias  las  pintoras,  las  escultoras,  las  doctoras,  etc.,.  etc... “.  Y  justificaba  5115 juicios  con  rozones  tan  científicas
.  como  que  “en  la  mujer  están  menos  desarrolladas  ciertas:  porciones del  cerebro  que son de  grandísima  importancia  pa-
.  za  la  vida  psíquica,  tales  como  las  cirmnvoluciones  del  Id-:  bulo  frontal  y’  temporal”,  “y  que  esta  diferencia  “existe
.  desde  el  nacimiento”.
:  •El Dr. . Moebiu . se  quedó  tan  ancho.  Lo  mismo  que  nos-.  otros  cuando  derramamos  generosamente  nuestro  paterna-
.  hismo y  soportamos  con  benevolencia  a  los  nuevos  jefes  de

 estación.                 -
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VERTICALES.  —  1:  Planta
gramínea  que  se  cultiva  pa  a
alimento  de  caballerías.  —  2:
Lía  con  cuerdas.  —  3:  Pale
ta  de  una  rueda  hidráulica.—
s:  Caustico, mordaz, burlón.—
5:  Ladrón  muy  mañoso.  Di-
cho  de  palabra  a  diferencia
de  escrito.  —  6:  Vano,  fútil,
de  escasa  importancia.  Arre-
gla  por  encima  el  pelo. —  7:
Pedazo  de  tabaco  negro  para
masticar.  Empezar  a  mani
festarse.  —  8:  Alboroto  vio-
lento  dirigido  a  la  curosecu
ción   algún  fin,   general-
mente  político.  —  9:  Peouona
excesivamente  gruesa.  —  lO:
Enfermedad  de  úlceras  lacia-
les.  —  11:  Hizo asonancia  un
sonido  con  otro.

:1:  80  gramos
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de  bacalao

:  las

:    :    •;:   ,      >  - ,  7::     .         ,   .   ..      ‘   -          

protéínas  de  ocho

: •  LAS MISMAS,. . TAMBIEN, QUE 250 GRAMOS  .

,  DE CARNE O  UTRO Y MEDIO • DE LECHE
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ESTÁ EN MARCHA UNA CAMPANA
EDUCATIVA SOBRE ALIMENTACION;0]
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0)  FRANDCIS
La  mayor industria a  escala  Nacional  exclusiva

para  LOS CUERPOS Y FUERZAS ARMADAS.

-     EN VENTA DIRECTA DE FABRICA

e  7  modeks  de 1. V.  e  3  de  Lavadoras. e  3 de  Lavavajillas. o  3 de  Frgorfficos.
.  e  Autorradios. •  Alta  Fklelidad. •  Estereofonia. •  Especialidades.
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j;IA  T  EMPOS;0]

Electrónicas  Frandcis,  S.  A.  Diego  de  León,  69.  TeL  2759600
.  Madrid-6

EN  MURCIA                                  .

 PEREZ  HERRERA.-  Tsabel  la  Católica,  16.  Tel.  214676

EN  CARTAGENA       -

PEDRO  ESPINOSA.-  Andino,  3 (Travesía  calle  Mayor).  Tel.  510222

EN  ALICANTE
TEYCA.-  Segura,  8.  Tel.  217101
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COMPLETA RED DE SERVICIOS TECNICOS

r_Benefíciese ¿le hasta  un  36  o,,  de  economía  de  fábrica  j
ÁBTENGASE PERSONAS AJENAS         
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¿Cómo  te  pagaron  ese tra
bajo?
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