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anima su vida doméstica con
distintas notas, siempre inte-
-resantes.
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DESODORANTE Y
ANTISUDORAL

ODO-RO-NO

Evita la transpiracion de 1 a 3dias.
No es grasosa — no mancha.
Evita el olor de la transpiracion.

No irrita la piel ni arruina los
vestidos.

Puede aplicarse inmediatamente
antes o después de depilarse o
afeitarse las axilas,

Se seca en seguida.

Mantienefrescas y secaslasaxilas.

EVITA EL
Supor
AXILAR
PRONTO

Y SIN
IRRITAR

Ibero-Amerikanisches
Institut

Preugischer Kulturbesitz

Es bueno tener siempre presente el
valor nutritivo y calérico de las verduras

N desconfiado reprochaba

no hace mucho a cierto espe-

cialista en dielética su insistencia en recomendar a sanos
y enfermos, ya que no una alimentacion rigurosamente vegeta-
riana, por lo menos una mixia en que abundaran las verduras.
“{En el pais de la carne, privar a la gente de la carnel”, excla-

maba el desconfiado. A lo que

el especialista contesté: “Preci-

samente por eso: porque viviendo en ftierra donde abunda la

buena camine, se come con

exceso, haciéndose _necesario

substituirla, aunque sea de cuando en cuando., por las ver-
duras, que fambién son excelentes y no menos sabrosas.”

S indiscutible que el régi-
men vegetariano, al apor-
tar al organismo humano
las tres variedades funda-
mentales de los materiales nu-
tritivos (albiiminas, grasas e hi-
dratos de carbono) puede de
por si bastar para la alimenta-
cién completa del mismo. Mu-
chos alimentos vegetales, ade-
més, poseen un valor nutritivo
superior al de la carne, con el
agregado de que suministran
los hidratos de carbone inexis-
tentes casi siempre en ella.

Este es el parecer de nume-
rosos higienistas, los cuales
aconsejan que si se quiere vivir
sanos y mucho lo mas senalado
es proporcionar un lugar pre-
ponderante en la cocina a los
productos vegetales, que, aun-
que parezca que no, abundan
entre nosotros, tanto o més que
los animales.

Todos los vegetales, sin ex-
cepcibén, agregado a su elevado
valor nutritivo, presentan pro-
piedades higiénicas*activas, tan-
to que, en su mayoria,
podrian servir como
medicamentos. Asi, el

dantes, el precio de las carnes,
por razones notorias, es harto
elevado y desproporcionado.

No sé6lo Buenos Aires y las
grandes capitales desde hace
tiempo han dejado de tener por
alimentacién exclusiva la carni-
vora, caracteristica de una bue-
na parte del siglo pasado y los
anteriores. Grandes poblaciones
¥y pequefios pueblos estan rodea-
dos por quintas y chacras, y las
verduras, las mas variadas, es-
tan-“al alcance de todos.

Pero ya que se trata de va-
lores nuiritivos, bueno es trazar
un cuadro comparativo que nos
permita asignar, si no a todas,
por lo menos a una buena parte
de las yerduras, su valor en pro-
teinas, grasas e hidratos de car-
bono, sin olvidar las calorias
que contienen en cada porcién
.de cien gramos, y mucho menos
sin excluir las
vitaminas.

De esta ma-
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segin sus necesidades, puede
equilibrar y calcular el valor de
su alimentacién diaria. Y, por
ejemplo, las coliflores, poco ri-
cas, podrin agregarse a otras
verduras mas nutritivas, o
acompanarse también con la
carne indispensable,

Debemos tener en cuenta que
lag albiminas o proteinas re-
presentan el alimento por exce-
lencia, que ninguna otra subs-
tancia puede substituir, Lasg
grasas actian como combusti-
bles, de manera que si nues-
tro cuerpo no las absorbe en
una determinada proporcién, co-
rre el riesgo de sufrir graves
males.

Parte de estas grasas, ade-
més, puede ser almacenada por
nuestros tejidos para ser utili-
zada cuando corresponda y a
medida que la demanden nues-
tros esfuerzos musculares.

Finalmente, los hidratos de
carbono son los proveedores
principales de energias y calo-
rias para el motor humano.

En la tabla que aqui figu-
ra se agrega al
nombre de cada ve-
getal la correspon-
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Tabla de los vaJores a!imenticios

cien gramos. Y no
debemos olvidar que
una persona adulta
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mino medio, unas dos
mil quinientas ecalo-

Consumamos, pues,
legumbres para equi-
librar nuestra ali-
mentacién y apar-
tar de nuestro or-
ganismo los peligros
inherentes a una ali-
mentacién excesiva-
mente carnivora; y
no olvidemos que, a
la inversa de lo que
acontece con la car-
ne, una alimentacién
absolutamente vege-
tariana jamais llega-
rd a entrafiar un pe-
ligro ni ocasionard
nuestra desnutricién.

Ella sola puede sub-
venir a todag nues-
tras necesidades,
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