JQUE FIBRA?

Las fibras que con-
tienen los alimentos
son como filamentos

ue se asemejan a la
“hebras de hilo”. No
son asimiladas por el
organismo pero, en
cambio sirven para
mejorar nuestra di-
gestion.

Antes no se consi-
deraban importantes
y se preferia alimen-
tos refinados como las
harinas y azdcar. Hoy
en cambio se las con-
sidera, muy necesa-
rias, en la alimenta-
cién, porque al ab-
sorber bastante agua
para esponjarse y al
pasar por el tubo di-

estivonos previenen
el estrefiimiento.

Algunos de los ali-
mentos que contienen
fibras son el maiz, ce-
bada, kiwicha, qui-
nua, arvejas, camo-
te,yuca,etc:

CON
PERSO-
NALIDAD

Hubo épo-
cas en que ser
llenita o un poco
gordita erasiné-
- nimo de belleza.
Hoy la belleza
esta dada por las
lineas delgadas.

Y es que las mo-
das cambian, se
imponen y muchos
quedamos esclavi-
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Al lector

J,Sabe como se
da la respiracion
boca a boca?

¥ goomino hunta vas
& estar esTre fdo

=

zados tra-
tando de es-
taralamoda
sin darnos
cuenta que
las dietas y
ejercicios
exagerados
pueden da-
fnar nuestra
salud.

Si usted
es una de
esas perso-
nas, no pier-
dasuseguri-

POBRE PIEL

La piel que rodea nuestros ojos
es suave y delicada.

De nosotros depende que no se
irrite y se siga manteniendo sua-
ve y tersa, protegiéndola del sol,
de la frotacion excesiva y de cre-

; mas grasosas
que pueden
ser inutiles.

Y si usted

es de las que

se- maquilla

los ojos to-

-doslosdias,

no olvide

que esa

parte de

su piel es

8 delicada

y evite

frotarla.

y "jalar-

las". No

es jus-
to.

dad,seabellacomoges
y con lo que tiene.
Coma lo necesario,
haga sus ejercicios,
mientras sean una
satisfaccién pero, no
pierda su auténtica
personalidad que es
lo mejor que puede
tener una persona.
iGordita pero con
personalidag!

"BUENA
TECNICA"

Dar el pecho a un
bebé requiere una
técnica especial. Si
usted va a ser mama,
por primera vez,
apréndala:

- La barriguita del
bebé debe estar pega-
da ala de mam4, yla
mano que queda ha-
cia abajo, debe abra-
zar la espalda de ella.

- La madre debera
estimular, con el pe-
zon, el labio inferior
del nifio para que éste
empiece a lactar.

- La madre, a su
vez, debera introdu-
cir, en la boca del
bebé, no sélo el pezén
sino hasta la areola,
para que las encias
del bebé no daren el
pecho de la madre.

-Finalmente,
mientras da de ma-
mar al bebé, brindele
toda su atencién y
carifio.



