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‘LA UNHG Y EL FENTX ESPAROL

EL FENIX ESPANOL
B!: SEGUROS REUNIDOS
_ " Establecidu en Mudr 1d,
~ calle de Olizaga 1 (Paseo Recoletos.)
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i Garantias
Capital social 12.000.000 de plas efectivas.
‘Primas y reservas 1,070,898 pesctos.
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B ANOS DE EXISTENCIA

Esta gran Compaiia Nacignal, euyo eapital
de Bvo. 48 miliencs, no nowin; |lc» sino clee-
_ livas.¢s superior & lodax liss demas conpaitias
. queoperan en Espana.
<o JAsegura contia ¢l fncendio ¥ sobre o vida
- Jid-gran desarrolio de zns operacioues acie-
dita.a confinvan que ha sabido iuspirar ol
. pablico eq Jos 25 altimos afios, duranie los
cuales ha satisfecho pov siniestrosla impor-
laumsuma de .
Pesetas 34.771.411

‘ ﬁubdu‘eéélén en Cartagens
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SUGESTION

Al leer de estos versos ¢l primero,
l‘on suave plicer le dormirdg
_ Y sin-perder 1a -visla, en el tercero,
. KL BA'E)le DE VALENCIA euconlravis.

*  -Probaria su calé, sn chocolate,

- 8u 14, mug dylces, to0 en gonciusion,
Y satris como 10 es un disparale

~ Et premio yue gam') en la Expogicion.

Y al desperiar, gozoso y sosegado,
- Jurarés por la Lghor basla worir, (%
no-probarga nonca de otra mafta
Y Quela aune prohums al dormir.
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. h&%a wrjeta ceit el retralo del ifnsiyne

",'“.. 1.+ emrino D, Isaac Peral, exigase pues ol com-

prar dicha imnca.

Representinle Geneyst en la provivcin de

 Morert | pars las €eitas al por mayor, Benig
10 Sﬁht‘lm Blﬂnonu Criidad 3 mn.\bnn v
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«mli.as dé estos 1icos chocolates des-
—t
cio'de & reales en adelinte contie-

R i PUSTRE BEI. ﬂll
‘ -“IZCOCHO «PERAL.»
En Tas principales confiterins.
" el o smpeee-

. ;,«--:-.HbGlENE ALIMENTICIA,

Lo, ﬂlﬂléndese por alimento loda sustancia,
dge@qmenongen que ser, animal, ve
s-cgetal; @umutel‘al gue, istroducida en of
orgamsmo, puede servie pa:a la nutri-
cl‘llii’r Litea s

R T

quagﬁdgqtrau de reguml una serie de
t_.bm 6@!!. olros 1érminos de uu lega-
: mieﬁ P
thnohes en efecto un régimen muy

: '__'5-- dé parles helemgéueas
53 'liﬁli difcrente, cs preciso
onda tambiéu 4 esta

x&&‘ﬁ, ii

el juego: de la mda,!},,
o apattes g 14y ioes:
-+ ombreer pafago estado de ﬁﬁu@?-eﬁyo
~sipeso see the/ 65 kiligranos, si’sé Sirtrega §

" un trabajo moderado; pierde & - veiini-
ouatro horas MGraHios de agoe, 300 gra-

ra
e

mos de carbouo v 3 000 gramos. 6 sean
l1es litros de agua.

Es preciso, pues, gue recupere p v Ia
altmentacion esta pérdida constanle; pero
{iqué clase de wlimentos debe dae la pre
fercneia?

Pocos sous los giie recapacitan sobre es’a
pregunta, pues la scasualidad Licne la pre
ferencia sobre la ligiene en la direccion
del servicio de la hoea.

Tenenros apetito y comemas lo gue nos
agrada 6 nas sivven. &1 organisma se aco
mesfi & esla vacién ¥ se pocura sacar de
elia o moyor partide posible. Se ia, no
obstanle, de mas proveeho sauitinio amol-
dar, con s exactitad de fo que se acos
Lunibra, las cualidades de los platos & las
necesidades reafes y al temperamento de
los consuimidores.

Lav ciencia del régimen alimenticio nos
sumistra los medios para ello.

in efecty; se dividea los alimeutos que
fa vaturaleza ha puesto con  prothgahidad
d nuestra disposicion, en tres grandes cla-
ses, segln sea su cotnposicidn elemen-
tal,

La primera comprende las sustuncias
azoadas, llamadas también albomindides,
§ causa Je la analogia de eslructura que
lienen todas cHas con la albOmina del hue-
Vo, que se toma por tipo,

La segunda comprende las sustancias

| azlcares, aceiles, ete.

La tercera se compone de los sales
inorgauicas, fusfales, clocuro, elc, y del
agua.

Cada una de estas sustanciaz, que puede
alectar o forma cualquicra una vz in
troducida co el intecior de nuestros tejts
dos; va dcumplic alli una funciéu deter-
minada precisimente por su composicidn
quiinica.

Las sustancias azoadrs sustituyen  mo-
lécuta por moldewla d tas portes azoalas
fas corbonatadas ocupan et fugar de sus
anilogas gastadas. Ei agua y fus sales oo
tran en el circuilo del organismo,

- Perdemos diariamente, seyQu acabamos
de decir, 20 gramos de azoe ¢ nilrbgeno ¥
300 de carbono

InGtil es decir que entre los alimentos
nos serd mids provechoso aquel que,’ en
igualdad de volimenes, coulenga ‘wijor
caulidad de uno G olro de estos elementos;

o digerilemos mis facilments, y la vepa-
_racida & quo ‘sl deslmado seré mas ¢ om-
pleta y'idds rhgida.”

Alora bien; ocurre vespecto de esto en
los platos usuales diferencias nolables y
desguacmddmeule poco . conocidas. =,Mum- :

. ras la carpe de buey & carnero, por ejum~
plo, encierran 18 gramos por. cada 100
de malerias-azoadas, el bacalao. 30, el sal-
méu de 12 4 15, y ¢l queso de Rochefort
25, lacastaiin y la palula solo- lunen el
2por100 cy TR

* ' K4 deciv, que para vestiluir {( nue!tros

vemncmi'o horas, y sin los cuale¥’iio'}

. demos’ paear. nostEEE alta ingerfe un peso |

En cambw, para# carbono se ohseu va -
el fendmeno inverso.

tales sou las m‘asas‘,"*’

- 1éjidos o5 20 graimbs’ de széd petdios en o

En geveral, las carues, a f.xx.epclOﬂ del
higado, contivwen muy poco carbono, Ige-
go debemos buscar sn las legitmbres g%g_t}g\.
las fiutas esle olro vlemento tan fidispen-
sable & la nutricidn, coma 1o son el azoe y
el oxigens, La carne no encicrea, por tér-
mino nedio, mas e un 20 par 400 de
carbovo; ¢f chocolate 58; el pan e 25 4 30
las alubias, tas lentejas v las habas (que
contierenr algo de azoe), respeelivimente
42 y 43; ¢} tocinog 74; 1 manteea 85 y el
aceit: de oliva 98 por 100.

Después de lo diche, se dedice que,
para que nnoedgimen sen roma’, debe
neceseri. ente basarse en b squivalencia
¥ Justo equilibrio de estos distintos alinen-
los, cada uuy de los cuales aporta al orgas
vismo, bajo la forma mds sencilla, los mas
leriales de reparacidn que necesita.

Es claro que el instinto natural hace que
usemos simuithneamente carues y legugi-
bres. .

Fera en breve veremos, cuando vos
ocupemos del régimen, (e este 1ustinlo ne

-esun guia al que debe seguirse cisgmuente
pues los pueblos wodernos se hallan preci-
sancute en vias de adoplar wn régimen
opu -sto & la ey nalural '
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;Valiente chasco
Lo b ddo osted
{ion sus versitoy
A Lucifer!
Ellos demitestran
Que.va se ve
Entre la expada
Y la parved,
¢Pues, v Ja nots
(e pone al pie?
~ Niaquello es verso,
Ni prosa es,
Ni alli hay sustancia,
Ni alli hay e qué.
 jYaliente ehasco
" Me ha dado usted!
~ Cuando aguardaba
Con avidez
Que we probara
No era un novel,
~ Coma en la carta
Quie le cilé

" E hicieron blen
Se lhince uvsié el sueco,
Y dsf hace ver
‘Que entre mis redes
Preso se ve,
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SaPgy Sui Joesl
Y no tan pronle _ oo

 vistagyus el dleto nos conisdis, Y itk biew

- Wl‘ ¥ poets Yde lodo bague g que ser.
nm’h abacasn;yes gogen dd dnghibay af lumno
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Seeche 4 nis pies; e i
X si_mi trianfo w
Le saba i hiel B
Por CARANELO
Le mandaréd -
Esta charada ?
Que es una miei. ‘
jCon que alivinpse, .
. Y hasta otra vest
 Una-des-tercia
Tercera es,
Prima es lercerd
Y fres también,
Dos-tros es todn,
* Tercin es dos-tres,
Y es dos-torcaii E
" Primeradtfe. . 1
Por esto solo, -
Por esto, es ‘_
Por la que primg =~
. Siempre se vo
Slll W'M d, . ; ’
B igual.que fres _ N
Eignalque tde - S
Lu ve lm&&a
Si esta. clm
- Mo aci _
‘_ Un buqﬁ"-‘ agalo
__ '!h,{nnndnréi U
J.W’?‘ en 'B’P“~ BT
e, L
bésd; ehora. queda
N oferia eu pie.
_Con que 1ojo al existol
Yamos & ver o
_ Si K consigue e
o Iliﬁar 4 ' i
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Al que Dios uo - tla huo‘sel oﬁnblo s th =
sobrinos,
Esto {dise din refrdn ¢. ralell.llo, Y ell efaett
8 un- verdad como vutemplo, .
Yo ful casado von.miBevera 14 sfios, pasa.

gt ‘(l-_:"

~ dos los umles murid 1 infalill’ o limad&l des

betmate i, Hevindoss por delsnte el tnico

pusdo asegurar que el ﬁw il 6 tlrdo i
|h03ad0. ' " '

iS40 hubieen yo quedado o * ‘ntwdo, cuye | "-."';

situacibn anto tiene e ngrin como dé'dulce, -
&no s1<poc i SSBYing! joven te’ R4 atos y
venido' ¥ Mundo‘Para torineato’ de i jobre

|| Bermudo inade, § quien ta conticia de s
1 liljo ¢ aprebmtd 4a viva. - .

Pendenciero, dispuién, engreido porque su-

1B --gudm qﬂump&own. fuesdcalile de Sala-
Le jktilulzion -~ -7 ) e

P -&Mswwf’i!hoy
ve ngveNitara mplariin san.
gre £ nfec%r pérgaminos; con lnfuley’de
en’ ol muado, gi sobring-es in -pedymie. .qae

" Tuceiid del alba, sise pona & tiro, cowimgo furs

enlodd. o L6 e A
Kl que 1y, wmp]wu I Yullis
por todus paristsaileiag M sotoomiale doa-
48 WSS G0N YARE AiEsly Qe ae
the Je:suejor Husieacidu.

it QM‘? para ml, &l uw oue poce
e. YNS visilas Sun smuy d& wq’. .

" Pero wo recuer do que me hqa f (s
soln, sin que en etla dejm-a de j lu icarms
una vez :nis, el (.onucp ue' me de
{gnoraute or mdbs au cuﬂ:o Tcos d' '1’

menos,
© que una tarde Io vi entrar en cuu. y dispais
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