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M a r t e s 19 de Slarzo de 1889 

U t W ^ I EL FÉNIX ESPAÑOL 
q ^ H u BE SEGUROS BEÜSIDOS 

Establecida en Madrid, 
calle de Olózaga i (Paseo necolelos.) 

G a r a n t í a s 
Capital social 12.0(t0.000 de pías efectiva?. 
primas y reseivas41.075.898 jiostliis. 

',t 26ANOS D E Í X I S T E N C I . V 
i _ _ ^ 

EsU gran Coiítpañia N.i(icin;il, riiyo i-apil;il 
lie Hirn. 4 8 millones, no nuiuinales sinoeri'C-

, tivos (!S superior ¿ loilíis l.is d.'niás cüiiip;ifií.is 
, qiicoperan en C'̂ paña. 
r .Asegura Qonua el iiici'mlio y sobre la vi,la 

Ul gran desarrollo de ¿\is opi;rai;ioue> acie-
dila la coiiíianza que ha sabido ins|i¡rui al 

.{)¿yililic$!eQ los 25 últimos años, durante los 
c|ial§s lia síitisfeclio por siniestros la impor-
,lAiUe,sufna lie 

P e s e t a s 3 4 . 7 7 1 . 4 1 1 
0ttfedife¿<íi6n en Cáftk^enk 

O sean 

SUGESTIÓN 
• .Al leer de estos versos el primero, 
ron suave pl.icer le dormirás 
Y sin perder la vista, en el tercero, 
KL B^RCu DE VALENCIA encontrarás. 

Probarás su caré, su chocolate, 
Su tó, sus dalcesj todo en conckisión, 
¥ sál>r/i* como no es un disparate 
a premio qire ganó en la Exposición. 

Y ai despíMtar, gozoso y sosegado, 
Jurarás i>or tu lionor t>asta morir, 

- — Que no-probarás nunca de otra marea 
',X Que la «iQé prc^Mes al dormir. 

L'is paslilla^.dé e.síos lícos cliocolaics des-
de^^^pTOcio rf?'i riab's en adelante roiiiit;-
Itípstó»» mjéín can -el relrato del imii/ne 
'martHO D. Isaac Peral, exij;ose pues al Citin-
prar dii'lia inari.a. 

Represeiil.'iiiie Gi'neî .il en la provinci:i de 
Miirihí para lf\s Venias al por mayor, U iiiii 
no Sitíflíeii Risueño. Caiidad 3G»rtat;ena. 

í . '"^POSTRE DEL DÍA. 
^^ >» ia5GOCHO «PEBAL. . . 

lEn1i»s |»rii«cipales eoufilerias. 
.̂ t i i V Í W • I — 

•' HJGIENE ALIMENTICIA, 

. ílaííéndese por aÜinetito loda siisUincia, 
dQ.eOiiJquierton'gei) que sea, animal, vo-

«|^tiatl|d^JiiÍI(«rsl, (jue, introducida ei) el 
or^aiúsino, puede servir para lu iiulri-

íB¡*4iiair«» »í!Fdad que para imcer una 
la comida no es indispensable conocer 

la JBraiuiá'iTutiinica y las propiedades fi-
W p i ' l ^ ^^S qtie se sirveri;' esta »» 

nocf^D í|dq(iíRM^yPr¿k;y Ülftidad práctica 
e u a i ^ j e trata di; regular una serie de 

jsijpúáfiai _6^ík otros létmitios de un tégi-

* iftMlrtdóti es en efecto un régimen muy 
c o n ^ l i < M ^ ^ m o elséique debealimen-
tltsé^^ín!iSÍñíj|it¿6 die partea heterogéneas 

' y>detóA'j»ístj:¡^r^n/liy díftretíte, es preciso 
que el alimépto corresponda lambitjii á esta 
variedad ,<^*^||!ífituc¿^, , ,, 

, . ' j^VLe|^í«$f!H^<^J^H>^tf)í>^ríiasazoa< 

,#)«Bt^i^.-Clstas SiialaitGMM«;gáai«n.. por 
el ju«^o á* h vidafjrse^aiuSéia^fióriao' 

ímeú\m9ú 148 eo^féíeiooes sig«|i$ete8: un 
.; k)ink«^eBT)«fÉ«jb estafdo de satud^y cayo 
*^m sm d»65'kH^rámos, sî ŝé éai^éga k 

UQ trabajo moder«áo, ipiiet-de étíii Veíbli-
ouatro lionif ^OIBlTos desEoe, 300 gra

mos de caí boHi) y 3 000 gramos, 
lies litros de agua. 

Es preciso, pues, que recupero p r la 
alirriL'iilacióii esta póidida cotislaiile; peto 
¿;i qué clase de aüinenlos debe dar la pre 
fereiicia? 

Pocos son los qdo recapacitan sobre es'a 
pregunta, pues la sensualidad tiene la pre 
í(!renci'i sobre la higiene en la dirección 
del servicio de la jtoca. 

Tenemos apetito y comemos lo que nos 
agrada ó nos siiveii. líi organismo se acó 
moda á usía ración y se |)i(»cura sacar do 
ella i;l rn .yor pailido posible. Se ia, no 
obslanle, de mas piovccho sanilaiio amol-
dai, con más exactitud de lo (jui; se acos 
liimbra, las cualidades de los platos á las 
necesidades reales y al lempcrameiilo de 
ios consumidores. 

Î a ciencia del régimen alitneiiücio nos 
sumiiiislra los medio» para ello. 

lili efecto; se dividen los alimentos que 
ia naturaleza ha puesto con prodigalidad 
á niitslra disposición, en tres grandes cla
ses, según sea su composición elemen
tal. 

La primera comprende las sus'.anci.is 
axoadas, llamadas también albominóides, 
¿ causa Je la analogía de estructura que 
tienen todas ellas con la albiimina del hue
vo, que se toma por tipo. 

La segunda comprende las susiancias 

En general, las canie.s, á excepción del 
hígado, contienen inuy poco oarbono, Ifc-
go debemos buscar en las ¡egiunbivs y f u 
las íiutas este otro elemento tan itidispen-
sable á IÜ imlrición, contó lo son el azoo y 
el oxígeiKK^ La carne no <.nci';rra, por tér
mino medio, mas rio un 20 por 100 de 
cüiboDo; el chocolate 58; el |)aii de 25á 30 
las alubias, las lentejas y las babas (que 
conlienen al}>o de ázoe), lespeclivamente 
42 y 43; el tocino 74; la manteca 85 y el 
aceite de o!iva 98 |)(»r 100. 

Después (le lo (liejio, se dednce qif, 
paiM (|ue nn iéf¡;imen sea üorma', debe 
iieccsiii. meiile basarse en la equivalencia 
y justo e(|uilil)i io de estos distintos alimen
tos, cada uno de los cuales aporta al orga
nismo, bajo la forma má§ .sencilla, ios uta* 
It.'iialesde reparación que necesita 

Es claro que el inslinlo natural hace que 
usemos simullüneamente caines y leguoi-
bres. 

F'ero en breve vere-mos. cuando nos 
ocui)emos(id régimen, que (slc instinto no 
es un guia al que debos-'guirse ciegamente 
pues los pueblos modernos se jialiaii preci
samente en vías de ailoplai un régimen 
opu 'SiO á la ley natural 

•tales son las grasas*,***^ 
azúcares, aceites, ele. 

La tercera se comiJone de las sales 
inoigánicas, fosfatos, cloruro, ele, y del 
agua. 

G ida una de esias sustancias, que puede 
aleclar una forma cualquiera niiaviz in 
troducida en el interior de nuestros leji-
do>; va á cumplir allí una íuneión deter
minada preci.simeiile por su composición 
(|UÍmica. 

Las sustancias azoadis sustituyen mo-
lécu'a p:)r molécula á las prrli.'s azoadas 
las c irbonatadas ocupan el lugar de sus 
análogas gastadas. El agua y las sales en-
lian en el circuito del organismo. 

Perdemos diariamente, sej,lin acabamos 
de decir, 20 gramos de ázoe ó nitrógeno y 
300 de carbono 

IiitjUI es decii'que entre los y/imentos 
nos será más provechoso aquel que,' cu 
igualdad de volúmenes, conlenga ui lyor 
cantidad de uno ú otro de estos elementos; 
lo digeriremos más fácilmente, y la repa
ración á que está destinado será más <-otn-
píeta y'más rápida. 

Ahora bien; ocurre respecto de eslo en 
los platos usuales diferencias notables y 
de.sgraciudameule poco conocidas...Mien
tras la carne de buey ó carnero, por ejem
plo, encierran 18 gramos por cada 100 
de materia» azoadas, el bacalao 30, el sal
món de 12 á 15, y el queso de flociiefurt 
25, la castaña y la patata, solo^ lt«fl&n el 
2 por 100. 

E^ decir, que para restituir S nue^ílros 
tejidos los 20 gramos de'ázoe peMidóS/eu 
veinticuait-o iioras, y sin los cuales oo'^o* 
demos pasar, irostf!re5"falla ingerir un pe^o ... 
de palat^^'^r^cíbuho^ veces Utayorqu^el de 
ia ¿itruc'de búéy ue^(f«aria - para reilítuir 
dichos veinte gfámds dé iaibe. ' '" 

£u cambio; para el carbono se observa 
el fenómeno inverso. 

Jk. 'm£-

vil 

¡Valiente eliasio 
Le h 1 d ido usted 
i:on sus veisilos 
.\ Lucifei I 
Kilos deiniieslraii 
Que ya se ve 
líiitre la esjiada 
Y la pared. 
¿Pties, y la Ilota 
Q le pone al pie? 
i\i aquello eS verso, 
iNi prosa es; 
Ni allí hay sustancia. 
Ni allí hay de qné. 
¡Valiente chasco 
Me ha dado usted! 
Cuando aguardaba 
Con avidez 
Que me probara 
No era iin novel, 
Como en la carta 
Que le cité 
Le i i i l i iubron 
É hicieron bien, 
Se hace usté el sueco, 
Y así hace ver 
Qué eriVre mis redes 
Preso se ve, 

'EiíVei'déWgiíiise 
in'éfi Veií'tí¿'líi^í•er 

'•"P<«•''«̂ a•Wl#aâ í̂s 

A aquél qne huye, 
Yirétrbéthited, 

; Puéiite dé'í)1i»*a • 

Y si al p^í«cipi0^ ^ • 

. Q^íA Uiaiifo a^mio^ 
' S e ' <í^a Ver. 

•"-""^Sisniíled frtíitibre, 
'' ¡Pw SanJbsé! 

Y 10 tan pronta 

ĉ 

Se eelie á mis \im; 
¥si mi triunfo 
I..e $uhe á hiél 
Por í::i,aAMKLO 
Le mandaré 
Est̂ i charada 
Que es im« miel. 
¡Con qiia aliviarse, 
Y hasta otra veal 

Vnadés-tercia 
Tercera ^s. 
Prima es terccru 
Y ires también, 
Dot-triavs toda. 
Tercia es doa-tiex, 
Y e» dos-tírceiu 
Pftfnera á fe. 
Por esto solo, 
Por Cito, es 
Por la que prima 
Siempre se ve 
Sin dta-jtrimufa, 
K lgualj|iifi (f« 
V-i iijuai f{u.ü Ufia 
Lii vetafl»V¡éo. 
Si C5l« chariMhr 
Me aciffi'ta .ustf4 ' '" 
Cn bu^tt.i^nt« 
Le^niandur^ 
Y»cooi<)|et) TjiíiH», 
ifc féoífectsr, , 
Uésde chora quetia 
Mi ofei t« eu pie. 
Con que lojo al erjsiol 
Vnuioü & ver 
Si K cou>igue 
tláñar á 

*lHlii>l<>i 

I 

EL BRiiá DE II smín 
" • • * • t 

Al que Dios nu (e «b hyose l iÍÍ«bto le d« 
sobrinos. 

fclsto (tice un reirán casiétlaBo, y en efect* 
es una verdad como uu templo. 

Yo fuíea-sadoeon mi Severa l i a d o s , p«sft« 
dos liw cuales murió lá inlelü 'vb:l im.i4«i de-
beimrite no, ilt;rñiidose i>or debstité eVMítico 
v s iagóque el ciclo norcóniíüdió, i j 'q«*bict 
puedo asegurar que el f i s t ^ llegó ta rde y 
mojado." "• • ' ^ . . . 

S(Ho hiibiern }*o quedado é« «f A t i l d o , cuy« 
situación tanto tiene de agria como d é dntce, 
á no 9' i s p o r d u sobi'iníi; jovetii d i ' 9 4 afios y 
venido krijiundo^ar.1 lórmtüiio d< tro! ' } ^ t « 
he tm^ñarsu madre , á quien la conddcla nie su 
htjó fe arrebató lá vida. 

Pendenciero, dispulóu, engi-eido porque sa 
padrQi (luetaiDpois&vive, fueiwtcaHI'ede Sa i a - J 
lAano»; i« ;< ;Mña^ i b tti»siqfos^-<»Hno''*iihoy 
paraser j t i^ i r i l f se.u«<:e^tsni límfiiiálriii' « s u . 
gre ni r c c ó ^ i i r pergamiaosí con IbfulaB'de 
esMciler y. poeta y de lodo l o q u e b i y que se r 
en ei nntodo, mi sobrino^ es ún fwdiatti qoe 

KviybatacasQ, y « sca f i azdé éugbjkar al ndsmo 
hiccrq del alba, si se pone á tirorCba'fsi^'trsF* 

uMM^i4#ígfm(Uieri(^9{»a(4ri«#oti«9'jei(Mdid« 
"en todo. . :•• . . ..,i,ír,.-. sm 

El que lo «>#ttca ; !# ,»<s^ t ^ ^ R i s é . bul l i r 
por ioú^^í,fB^^\^tl^i\^.js^mÍlr¡ai» don-

irgtisti&Ai ¿f «£itíclM¿b4| 1^ mejor ilua^sción. . 
•<,« -; W < ^ W ^ * e P«ra mi, ¿11^« i^we p , ^ 

pnáeiite, y sus visitas suu ;nuy de \^\A* m 
larde. * 

Pero no recuerdo queme baya f^k^^^una 
sola, sin que en ella dejara de ^u«iiflcaroié 
una vez uiás, el concito que'tfté/éííé^^^ de 

' ignorantc'por lod^s'sul̂ íí̂ lilítiO Wsi^ií'os.'', 
Itaíá 1m íiAo, íÉÍisibieu tóiá,' (|uV rtienos, 

que una (arde lo vi entrar e« caBa, y d^l|ii4» 


