NUESTRA SAT.UD

la alimentacion ideal del escolar

para los nifos —que duranie largo tiempo estardn so-

tidos & ellt—, ¥ 8 los padres 3= les presentan algunca
problernes. El comienro del curso escolor represents un real
y verdadero choque pare e organismo juvenil y el delleado
periods de transicidn de la vida de vocaciones a la de estudic
requisre unas stencitn especial,

El ejercicia flsica al aire libre, durante ol verano, mtimula
beneficiczamente |as diversas funciones orgdnicas, kos allmentes
ss diger(en an seguida, ¢l apetito ra Inmejorable ¥ los moscu-
los ¥ nervies = tonificaban con elie. Conflnado el nific en un
espacia cerrado, [imita la permanencla al alre llbre y eon muy
poco ejercicio fisico, los processs celulares se frenan, espeelal
mente ko relacionaces con |3 nutrickan, B aconsejable, por
lo tanta, suministrar 3 bo3 nifics vna allmentecién que no exije
grandes esfuerzos ol organismo y que, al propio tlempo, ses
fica en poder nutrithvo, En este aspecto, ef primer pusste co-
rresponde a bea alimentos ricos en protelnas, como A carne,
loa quescs secos y las legumbres. Las proteinas son, en efecto,
Jos elementos principales en Ja conatiueidn de las clulis ; son lns
piedras constructivas fundamentalss del adilicio orgénico. Duran.
te la Infancla, In necesldad de datos, & causa del erecimisnto, ex
rnds alivada gue en el adulio, por o mencs o doble o el triple
Deagraciadarnente, como sa ha hecho notar en un simposium
colebrado hoce poco, en la edad escolar, 8 cantlded de pro-
teinax & frecoentemante Inauficlents, o solamente por motis
voa econdmices, 3no tamblén por fas ecstumbres tradicicnales
allrantlelas, ya gque sustanclalmente, el nifie sigee la sverte
de |a allmenteciin farnlliar. Mds que 2 lox alirenios proteicos,
como debarfa ser, 0 thends, por el eontraric, narmalmente, al
emplen de alfmentos ricos en grasss animales, como la manie
quilla, yema de hueve, tocing, quescs y carnes gresas asl come
salazcnes, que reguleren un trebajo sapecial y lubarioss par
parte cel higade y que, clartarnente, no ce adapten 2 la vida
seentarin cal sacolor,

En individuos propenses, el exesso de alimentos grasos en-
de o originar intoxlcaclones acetinbcas, responsables de vagos
rraleatares, caniancic, somnolencia, inepetencie y, en les for-
man mds graves, de crisis de vdmites, fiebres, dolores inteatl-
nalea y, hasls en ochshones, tembidn convulsienes, Con esto no
queremncs deeclr que 38 deban eliminar de la alimentacidn las
griaas, ya qua también son pecesarins, sino que e convenients
reemplazor los grasas animales por el ecaits de oliva que es no-
tablements supsrior 2 los demds por =ar mds mlerable, diges-
tible y willlzable por parte el organismo infentil. El alimento
serd, en fin, complementads con féeulas, werduras, frula cocida
y cruda, marrmalada ¥ miel.

Estas reglas alimenticiss deben ser debidamente integradas
por las normas de Bspecto palquico. Es conveniente evitar, por
lee mencs durants les primerss semanas, ases ginercs de dis-
traceiones que, sdemds da canser intelectualmente ol nifa, ori-
ginen en & senseciones y costcitnes indesesbles para su reposs,
Las lecturss y las sesiones de cine y de lelevisidn deben doal
fiearsa con mucha sensatez y sensibilided, evitando scbre todo
que cedigue b estas dittracciones las harss de la noche, La ex-
citbcidn carebral se extiende al sistema nervioso aun despods
& que &l estimule ha cesads y el suefio tardard en lkegar y serd
intranguile ¥ agitsda.

El descanse nocturna es indispensable pars ! organlamo y
muche mis cuands == rats de un nifio. Se necesita de ¥ a 10 ho-
raz de suefs & fin que falos recuperen sus energlas; por eon-
siguianie, 3= habrd de poner un cuidsdo especial para gue,
duranite las horas necturnas, se cree un amblente franquile v
AErefi0, propicic para esa ralma distensiva que, POCD B pOCo,
conduce 8l uefo fiaiolégico.

Coma 3e ve, la higiene del escolar se inkegra an una triple
direccidn: alimentacidn, distracciones y amblente. Puede ozu-
rrir que durante bos primeros diss del coleglo se svacite an fos
nifios mis pequefios un clerfe chogue psicoléglee, uwn siede de
temar, un miedo Inexpilcable hecla determinados aspedics de
In vida escolar que, en definitiva, no ea oira cosa gue el temor
oe abandonar In seguridad de sv propis casa ¥ a su medre, &
fa que &l nific estd demasledo y puerilmente apegede. Siel nine
3¢ slente animedo con paclencls y sa convancs de |a obligacidn
que tlene de asistir al colkegio, e podrd persuadic ficilmente
con tal de que Jua padres sdmiten, sin reservas mentales, ls ne
cezidad de que s hijos s vayen valiendo por s mismes.

CCN la reaperturs de los colegios empieza una actividsd men-
tal
vl
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IAFEITADO PALMIVE!

la crema de aleitar de los hombres de éxito

En un instante, con la abundante y cremosa
espuma de PALMOLIVE, conseguira un afel-
tado perfecio para todo el dia.

Porque PALMOLIVE con sus ingredientes es-
peclales, ablanda la barba y suaviza la piel,
proporclionande un aleltado mdés a fondo.

.Y para el toque final de su afeitado,
Msse Facia/
PALMOLIVE

..con un distinguido aroma varonil,
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