LAS MISMAS, TAMBIEN, _
Y MEDIO DE LECHE

DE CARNE O LITRO

El domiﬁgo'se celebra el “Die Mun-
dial de lo Sailud®, por inicialive de lg
O.M.5. Como predmbulo o tal conme-

moracion, la Direccion General de Sa- -

nidad estd levando e cabo un pro-
grama nacional de edycacion en ali-
mentacion ¥ nutricion. Carteles ¥ fo-
lletas, proyecciones y charlas en cole-
gios, ete., son los medios puestos en
wccién. Del material informativoe que

difunde esta campafia, exiractamos a .

continuacién algunds zdeas interesan-
tes:

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

lLoe—Elegir una tienda de comestlbles o super-
mereade de verdadera garantia, observando la va-
riedad de productos, calidad de los mismos, pre-
cio, higiene y limpieza, facilidades de compra 'y
atenciém de los vendedores.

2.0—Rvitar las comprar prec;pltada& Organizar
el trabajo de la casa, procurando no hacer com-
pras en cantldad los dias de aglomeracmn de
meircado. )

3.o—Compray los alimentos que estén en estacién
porgne, ademis de ser mas baratos, son de me-
jor calidad.

4.0~ Adquirir el alimento en condiciones h1g1e-
nicas, pero evitando pagar cantidades adiclonales
por un envase lujoso.

50— Recurrir al nso de sastitutes cuando nuesiro
presupneste sea un poco ajusiado, teniendo en
cuenta gque existan alimentos que sitnde mdis bha-
ratos, pueden proporcionarnos el masmu vaior nu-
tritive.

Asi, por ejemplo, 80 gramos de bacalao nos
gportah las mismas proteinas que cualquiera de
estas cosas:

250 gramos de carne.

8 huevos,

1’5 litros de leche,

275 gramos de pescado. .
200 gramos dé queso.

250 gramos de mortadela.
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El ama de casa comprenderi facilmenie la
gra.n diferencia que existe entre comerse 80 gra-
mox de bacalao o 250 gramos de earne, en cuante
a presupuesto se refiere. .

Citaremos otro ejemplo: diez gramos de zana-
Horia nos aportan la misma vitaminag A que une
de estos otros alimentos:

45 gramos de ncelgas.

55 gramog de escarola,

13 gramos de espinacas. -
50 gramos de lechuga.

100 gramos de tomate.

30 gramos de manteguilla,
1668 gramos de chocolate.
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QUE 250 GRAMOS

De estos efemplos se deduce claramente Ja
necesidad de estudiar los sustitmtos, sobre todo
cuando el presnpuesto para allmentos no ez de-
masiado ampilo.

Resumiendo, diremos que una compra de ali-
menhtos estd bien planeada st hemos seguido los
siguientes puntos:

a) Preparar lista de a-lxment.os a comprar.

* by Comprar los alimentos que estin en esta- .

etdn. !

¢} Hacer uso de sustitutos adecuados.

) Establecer relaciones entre tamafio, cali-
dad y precio.

FRECUENCIA EN EL CONSUMO

¥n cuanto a la frecuencia de consumo de los
diferentes alimentos, se¢ recomienda la siguiente:

Leche.—Consumo diario, en el desayunoe, me-
rienda, posire o como parte Integrante de algu-
nes gmsos. 108 nifos deben tomar tres o cuatro
veces al dia.

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

introducir higado alguna vez, No es buene para
los nifios que tomen carmes excesivamentie grasas
ni muy condimentadas,

Huevo—Diariamente 0 unas veces por semsa~
na. Dos huevos para los adultos ¥y uno para les
nifios.

Pescado.—Cuatro veces por semana, Recorda-
mos que el pescado tlene mayor desperdicio que 1a
carne.

Fatatas.—Diariamente.

Legumbres {garbanzos, lente;as, Judms, ete.).
Tres veces por semana, Para los nifies pequeiios
conviene prepararias en forma de purés.

- Verduras, ensalada.—Diariamente. Son preferi~

bles las ensaladas, pues conservan mejor lag vi-

taminas.

Fruias.—Diariamente. Es el mejor postre gue
se puede tomar, Conviene gue estén maduras pa-
ra evitar trastornos digestivos.

Pastas ¥ arroz—Dos veces por semana.

Pan.—Diarlamente. por sopuesto.

Azucar, dulees, chocolate~~Diariamente, pero
azucarando con moderacion y no abusando de los
dulces ni del chocolate. ‘

Vino—Evitar gue lo tomen los nifios. Los
adultos no deben pasar de medio litro diario,

Zumos de frutas—Muy recomendables para
todos, . en especial para los nifos, Deben pre-
pararse en el acto, en lugar de usar bebidas emn-
botelladas. ' ’ ]

Te y . café.—Son bebidas estimnlant_'es gque de-
ben evitarse en la alimentacién infantil. Después

de los seis afios, se puede colorear la leche, siel -

nifioc no la guiere tomar sola:

CONSEJOS UTILES

La leche, en lo posible, se deberd consumir’
fresca —hirviénddla dos veces— o pasfeurizada o

esterilizada. La leche condensadsa no-es un buen

La mayor industria a escala Nacional exclusiva
para LOS CUERPOS Y FUERZAS ARMADAS.

wsustituto de la fresca, ya qﬁe tiene una gran cantidad de azi-
car ¥ la concentracién de caleio y proteinas es mucho mis pe-

quefia. -

El queso es alimenfo de gran valer nutrifive y con- el que se ]
pueden preparar infiridad de platos, aparie de que constituye
un excelente postre o complements en una buena comida. o

Sobre las carnes conviene ssber que,.desde un punto de vista
nutricional, & igualdad de porcidn comestible todas las caracs

tienen et mismo valor nutritivo.

Tas horializas interesan fundamentalmente por su contenide
en vitamina A 'y vitamina OC, especialmente las que pueden con-
sumirse crudas, Las mas ricas- son: zanahorla, tomate, espina-
cas, lechuga, escarols, pimilente rojo, repollo ¥ guisantes verdes.

1) Una buena alimentacién es indispensable para el creci-

miento.

3) Una alimentacton equilisrada es indispensable pars man- -
tener la salud, mientras que una mala alimentacidn agrava uo- '

das las enfermedades.

3) Las personas bien alimentadas mejoran su rend.imiento

en el trabajo.

4) Los nifiog bien ahmentados tienen mayores D031b1l1da-
des de- ser buenos alumnos.

EN VENTA DIRECTA DE FABRICA

'© 7 modelosde T. V. @ 3 de Luvadoras. e 3 de Lavavadijillas. @ 3 de Frigorificos.
@ Avlorradios. @ Aliu Fldehdud ® Esfereofoma. o Especialidades.

EN MURCIA

EN CARTAGENA

EN ALICANTE

.

7 Electrénicas Fra,ndcis, S. A. Diego de Ledn, 69. Tel. 275 96 00 H |

Madrid - 6

A. PEREZ HERRERA.- Isabel la Cat6lica, 16. 'Tel. 21 46 76

PEDRO ESPINOSA.- Andino, 3 (Tra.vesm calle Mayor). Tel. 51 02 22

TEYCA.- Segura, 8, Tel. 2171 01

COMPLETA RED DE SERVICIOS TECNICOS

Beneficiese de hasta un 36 °/, de economia de fibrica

ABTENGASE PERSONAS AJENAS

MEJORA

EL MINISTRO DE

JUSTICIA

MADRID, 4. (Logos), — El mi-
nistro de Justicia, sefior Ruiz Ja-
rabo, se estd -recuperande satis-
factoriamente de su enfermedad,
y es probable que se incorpors a
su despacho oficial la préxima
senia.na,
fuentes' competentes.

segim han informado
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HORIZONTALES—L: Que
contine tres cosas distin-
tas. — 2: Medida de longitud
aproximada a la dei metro.—
3: Una de las islas Jonicas,
donde reing Ulises. — 4: Que
tiene arena. — 5: Ponga pre-
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LA IMAGINACION, AL PODER

. Siempre gue el nivel de los precios alcanza eotas irra-
cionales aparece en el firmamento nicional una manada
de ovnis 'y de otros cuerpos extrafios no 1dent1i1cados Es
muy ‘eurioso..

< Cuando las apariciones de objetos lumincsos y de seres’
presunta.mente sobretervenales son detectadas por personas.
solitarias, siempre cabe la salida de achacarlo a, una aluci-
nacién de tipo individual. Todo gqueda en anécdota tran-.
quillzadora y acaba trlunfando la dichosa logica sobre los”

procesos magicos. Pero cuando la alucinacidn adquiere ca-.
rieter colectivo, cuando son varias personas juntas las que
presencian el fenémeno noticiable, el asunto da qué pensar,

-y-es que arrola una alternativa inquietante: todo es verda-

dero, ¢ la alucina,cion ha tomado una grave dimensién co--
lectiva.

‘Ultimamente, - los perifdicos hos han hablade repetida-
mente de estos fenémenos en una y ofra forma. Un grupo

.de vecinos gaditanos que ve, en compafiiz, una raja de
' melén 1uminica., ‘oftos, en Milaga, perciben como un dig-

co, en- el horizonte: un peluguero de Vigo gue se despierta
sobresaltado y observi, a pocos metros de su casa, un ob-
jeto redondo que desprends gran calor, perc cuando va &
- busear una .escopeta. el -objeto ha desaparecido; un camig-
pero salmantine, que es perseguido por cuatro seres extrate-
rrestre, como de dos metros de alto, cuando quiere poner

. el motor de su- vehiculo en marcha se da cuenta que se ha

giedado sin bateria. Ya sabemos que el miedo desca.rga. los
acumuladores...

Lz aglomeracidn de estos fendmenos puede ser una cam-
paﬁa. perfectamente planeada que. ha contado con la co-
laboracién técnica del profesor Sesma y sus correligiona-

rios. -Se rednen en los bajos del Café Lyon, de Madrid, una.

‘vég por semana. Se liamsan a si mismos Los Amigos del Es-
'pa.cio, ¥ estin convencidos de gque en nuestras fabricas, ofi-
_cinas 'y tiendas trabajan seres. extraterrestres camuflados que

estan en plantiila ¥ cobran por némina. Hahlamos todos los.

dlag con ellos y pueden ser incluse nuestros més intimos
amigos. Alguno de esos contertulios del Lyon conserva comod
oro en pafio una piedra de apariencia valgar dqus tiene gra-
'bade uha inscripeitn cabalistica. Dice que s¢ la dejarom
una noche los extraterrestres en el Jardin de su casa.

No es de extrafiar que cuando la Ley de Asociaciones ma-
dure, esos Amigos del Espaeio soliciten la constitucion aso-
clativa, serdn muy bien mirados por la Administracién.

¥ puede gque sea ésta la ifiterpretacién oue algunos ha-
cen-de la férmula ka imaginacién al poder. Nunca se sabe..

“EVA, JEFE DE ESTACION

Por primera vez en Ia historia del “Metro” madrilefio,
la mujet ha podido presentarse a la convocatorla para cu-
brir el puesto de jefe de estacidn. Tres taquilleras han ac-
cedido asi a un rango superior de la plantilla en el trans-
porte underground, Ha habido un periddico de la farde que
ha titulado “Un paso mas™. Podemos imaginarnos las car-
onjadas de nuestros nietos, cuando sobre el afio 2000, lean ti-
tulares ‘como estos en lis hemerotecas.

il Hecho dé due la mujer realice trabajos que secitlar-
lnente le estaban reservados @l hombre es aiun materia no-
ticlablé -y i tratamiento estsa er el mismo tono gque al re-
dactar lp hoticla esa de que uh mono es capasz de canfar

- “La Traviata™ o Unha gallma hacer una regla de tres com-
puesta. .

Parecia que-la mujer dirigiendo el frifico de Madrid iba
a ser un experimento fallldo. Un escindalo, vamos, consi-
derando nuestro proverbial machismo. Piropos ¥ mofas los
huhbo. Hasta gue los graciosos urbanos sin urbanidad se can-
saromn' ¥ desistieron de seguir derrochando su ingenio ante
la profesionalidad. y la olimpica indiferencia de los agentes
femenirnos. A pocos imeses de aguello, lo que le extrafia ya
al madrilefio es ver un guardia de la cirenlacién que sea
varén. La revolueiém se ha vuelto norma. .

Y sin embargo, ello no guiere decir gran cosa. Seguire-

" mog justificando nuestros enormes avances sociales con re-

habllitactones gremiales femeninas. Pasito a pasito, para
que a Eva no se le suba la conquista soclal g la cabeza,
Ayer, futholista; hoy, jefe de estacién; mafiana, académi-
co o bombero...

11 espiritu que- guis. a esta sociedad es herencia por 1o
directo. y carnal de aque! que apedreabas y sometia a tor-
mento a las sufragistas del siglo XIX. En el fondo, pensa-

- mos. igual que P. J. Moebius, ese psiguiatra de entonces,
. autor.de un libro-titulado nads menos que “La inferloridad-

mental -de la muler”. Decia Moebius gque a su juicio “no
eran absolutamente indlspensahles mas que las actrices ¥ las
‘cantantes. Ninguna persona sensata guerri sostener gue son
necesarias las - pintoras, las escultoras, las doctoras, etc.,
ste..” X justxﬁcaba sus Juicios con rpzones tan cientificas
como que “en la mujer estin menos  desarrolladas eciertss
porciones del cerebro gue son de grandisima importancia pa-
ra Ja vida psiquica, tales como las cirounvoluciones del 16+
bulo frontal 'y temporal”, “y gque esta difercncia *“existe
desde el nacimiento™,

#1 Dr. Moebiu se quedd tan ancho. Lo mismo que nos-
ofros euando derra.ma.mos generosamente nuestro paterna-
lsmo v- soport.a.mos con benevolencis a los nuevos jefes de
estacidn.
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. clén de algin fin,

cio a una ¢osa. Pieza de arti-

lleria usada para arrojar gra-

nadas. — 6: Carbure de hi-

drogeno saturado. Cima cul- ° '

minante de los Pirinecs espa-
fioles. — 7T: Entre los 4rabes,
profeta. Preparan las cosis
con antelacién para un fin—
8: En blasénica, aplicase el
tronco privado de sus ra-

mas., — 9! Larva de los in-
sectos  lepldépteros. — 10:
Agarradero.

— 11: De color
poco subida. .

Por PEDRO
OCON DE ORO

VERTICALES — 1: Pianta

graminea gue se cultlva pa.a
alimento de caballerias. — 2:
Lia con cuerdas. — 3: Pale-
ta de una rueda hidriuliea.—
1: Qaustico, mordag, burlén.—
5; Ladrén muy mafioso. Di-
cho de palabra a diferencia
de escrito, — 6: Vano, fatil,
de escasa. importancia. Arre-
gla por enclma ¢l pelo. - 7o
Pedazo de tabaco negra para
masticar. Empesar a mani~
festarse. — 8: Alboroto vie-
lento dirigldo a la cunsecu-
-Zenera,-
mente politico. — 9 Persona
excesivamente gruess. — 11
Enfermedad de ilceras facia-
les. — 11: Hizo asonancia un
sonido con otro. ’
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cComo te pagaron ese tra~ -

hajo?
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