ATLANTIDA

Una Dieta que Mantiene la Salud

ON vespecto a la dieta, co-

mienzo por declaray gque
no tengo ninguna recla ripida
— (lice el médico inglés sir
Herbert Barler.

La experiencia me ha ense-
nadeo, entre obras cosas, que a
medida que une pasa de la ju-
ventud a la edad madura ne-
cesita menos carne y otros ali-
mentos animales.
minado poco a poco de mi die-
ta, sin experimentar ningin
inconveniente, -

Como frutas erudas en gran
cantidad, berro, apio, rdbanos
¥; en fin, una gran variedad
de vegetales que me proporcio-
nan abundante energia, No =4-
lo eomio un minimum de ecarne,
sino también en lg posible el
pescado v las aves,

Los huevos, la manteca, la
leche y el queso son alimentos
que me convienen. Lag nueces
resultan demasiado pesadas pa-
ra mi digestion. Son un ali-
mento valioso, pero no para
mi,

Mucho se ha escrito acerca
del pan blanco y del pan “in-
tegral”, es decir, el que contie-
ne todas las partes del grano
de trigo, incluso la cascara. Yo
como pan integral porque c¢reo
que @l salvado que contiene
representa materia poco asimi-
lable, pero que, en cambio, ayu-
da por su velumen gl conducto
mtestinal a tratar los predue-
tog de la desasimilacion,

La mejor manera de dar al
lector una idea de mi dieta
eonziste en reproduciy mi me-
nu de un dia. Helo aqui:

Desayuno. Primero, una frit-
ta Tfresca, generalmente una
manzana; luego, berro y lechu-
£a, esta ultima muy fresea vy
erespa. Iin seguida  un' buen
plato de sopa de avena, cocida
ligevamente y endulzada con
miel; sobre este manjar ex-
tiendo una cacharada de salva-
do ¥ un poco de crema de les
che espesa,

Eso constituye mi desayuno
los dias en que hago poco ejer-
cicio; pero si dehp dedicarme a
tarcas que exigen esfuerzo fi-
sico, agrege un huevo pasado
por agua y una tostada de pan
negro y manteca fresca. En es-
ta comida no bebo nada.

Almuerzo, Ung gran ensala-
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Los he eli-

da hecha eon lechuga, tomates,
belarragas, pepinos, eteétera,
v aderezada con crenia de le-
che espesa, miel y un poco de
Jugo de limén. La como con
pan negro, en tostadas o cn
panecillos untados con mante-
ca. Conecluyo el almuerzo con
un pedazo de gueso hecho en
la localidad donde vivo.

Te. A las diez y seis y nie-
dia tomo una taza de choeola-
le o de te, sin acompainarle ton
ningun alimento. Creo que las
masasg y el pan y manteca que
suelen tomayr con el te muchas
personas, sobre todo las mu-
jeres, es una de las causas de
mdigestion mas corrientes,

Cena. Sopa de lentejas; una
presa de pollo, que mastico
hasta redueir a pasta; papas
v vegetales hervidos y, como
postre, fiutas coeidas, con dul-
¢e seco o leche agriada rusa,

La fruta, que por lo comin
se come al final de una comi-
da abundante, deberia ser con-
sumida al principio de la comi-

da o al principio del dia. De

aqul ¢l desayune vegetariano
con que empiezo el dia.

Beho solo entre comidas. Me
encuentro mejor sin probar he-
bidas aleoholicas, Estas me
producen dolor de cabeza y lue-
go lasitud mental y Tizica., Pe-
ro no soy un “‘prohibicionizta’,
Creo que para muchas perso-
nas es excelente un poco de
ving,

JQué debe hacer uno cuaado
se  sienfe indigesto? Muchas
personas recurren a medica-
mentos. Me pareee insensato.
Para mi no hay sino un reme-
dic en cazp de un ligero ata-
gue de indigestion, que, feliz-
mente, son muy rarvos. Hs el
ayuno. Y aun suelo ayunar sin-
tiendome bien, pues me resulta
benéfico. Durante esos ayunos
que por lo general duran vein-
ticuatro horas, beho sran can-
tidad de agua caliente a la oue
agrego una pulgarada de bi-
carbonato de soda. Sé por ex-
periencia que esos breves ayu-
nog periodicos resultan de eran
beneficio para el organismo y
mas ventajozos en todo sentido
que las purgas, que son irri-
tantes vy concluyen por aeya-
var el mal que deborian reme-
diar,

Preupischer Kulturbesitz

LA VIDA AMEN A4

Pueblerina

EL forastero entrd en la uani-
ca barberia del pueblecito.
Un zaguin-econ instalacidn pe-
Ingueril estrictAmente ascéti-
ca. El peluquero dejo a un la-

do los anteojos y el pedazo de

diario viejo y bastante
prendido preguntd:
— Kl senor desgea algo?

501'-

—i Claro! Que me cortp el
pelo. :

—ijAh!... jCortar el pelo!

Y pareeig reflexionar un
momento,

—Pero, digame: ;va a tars
dar mucho en cortarme el pe-
o, ,

—NO, sefior; va estd, va es-
ta... (Muchacho!. ..

Del fondo de la trastienda
surgio senolientamente un Mmu-
chacho.

—Vete corriendo a la diree-
cion del diario y dile a don Fer-
min que si ya-ha coneluide de
hacer el diario que me mande
lag t1jeras porque hay un clicn«
o e

El Chelin

ICEN. gue wh eseoces 1e-
cien Hegado o Londres Hii-
mo o un vendedor de diarios,
pidia. wn diario y saco wp ches
lin. Hasta wqui tedo va bicn.
Pero el chelin eometio, pava
cspanto del escoecés, ln pleardia
de caevse de la mano de su dive-
e, rodar por el suelo y perder-
se de vista, Sy dueno empren-
dio. una hasqueda febvil, con la
colobordeion reclemaoda del pen-
dedoy de diarvios. El chelin se
obgtino i su qusencia y el es-
coces desembolse con geste je-
noso un peilgue pare pogar ol
vendedar.
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Pero antes de aleiarse del
litgar de la tragedia, Hamd ol
agente de faceion o log povos
nelrog, le eonuvicd s pérdida
y le dejo sw farjete para que e
hictera HMHegar el ehelin en ¢l
ctiad de guie tuern hallodo.

Cuatro semanas despiés ol
eseoces puse por el ingrato sis
Fio de Tee mérdida. TFoe citeicri
Het e vhrervos levantabo ef ofir-
meado para iniciay fa constres
etan de win subtervdineo. El og-
eoces epamind complocide o
vaste obra de excavacion, fave-
g0 se wcereo al Misme dgente
de policia.

Muchas gracies — le dijo.
— Pero 4o no queria que se
tomearan tanto trabajo,..,

http://resolver.iai.spk-berlin.de/IAIO000607 COOFDODOOD

Le Di¢ la Nolicia

RAN ecomereiantes., Veei-

hog, Procwrvaboen disimalar
los sentimientos qite Wi tenta
para el atvo. Y almorvzaban jion-
teg e el restanrant. |

—i7ero; apor qué diahilos a0
fetce s (e Weirea* e :,l.-lll".l'"'"llri"l'lr.::"l
— dijo wne de ellos, con deei-
to de writacion al ver que el
otl'o, efectivamente, o haeic
nies que wilrar la pereh.

—Lorgue tengo miedo qite e
rilen ¢l sobretodo.

—Gue vidieulo! :Aeaso o
dejo de econmer parva wmirar lo
Iif-!":'r'f} (i

—iBal!
haeerlo.

—KFstoy en su wmismn eago.

—Nn: pargie o g gobretadn
se fo llevaron haee etnco -
Hittos,
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Ll Profesor

EL profesor caminaba lenta-

mente, abzorias todas =us
facultades en la solucién de w
problema.

Se le aproximé up individuo,

—¢Quiere hacer el favor de
decirme cuil es ¢l eamino para
la estacion? -

£l profesor le mird fijamen-
te y contifnud sy Ccaming, sin
regponder una palabra, como
g1 no le htibiezse aide,

Tres dias después encontvs
en la ecalle al mismo individuo.
lo detuvy y le espetd de buenas
a4 primeras:

-r-'f':l‘isi.'.'ﬂ tres cuadrag tlerecho
v haega después una a la iz
lerda,

XY eontinud ay caminp, Je-
Jando al olro boguiahierta,

No Hay Peligro

EMN dos amigos cuya aficion

al trabajo no hahia nasids
o la Jaﬁhi:m reprimido ¢on ma-
NG ¢rhereica.

Celebrahan
san Lunes,

—,r:,f."t_l!' l.‘|:|.h[l.ﬁ‘IL HURCa van a tra-
bajar los lunes? — les precun-
O un curiose impertinento.

—Es ¢l azar, sefior; es ol
azay.

—i Bl azar?

—3i, senor; todes los lunes
4 la manans tiramoz al aire
una moneda, 8i =zale “seea™ 1o
vamos a trabajar, v si sale “ca-
ra’ vamos a trabajar,

—Pero ustedes ne van nun-
ca; sin embargo, alguna ves Ha
de salir “cara”.

—iAh! Cuando sale “cara”
voivemos a tirar,

regularments el




