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EL SEMERADOR

Panama, Octubre 16 de 1942.

EN UNA OFICINA

PUBLICA

El lleva tiempo: |

Ha llegado Ud. tarde hoy,
sefior,

El Empleado:

El agua, sefior, el agua.
El lleva tiempo:

Cémo! Trata Ud. de bur-
larse? Nuneca he visto un
dia mas claro. Esta Ud mul-
tado. ,
El Empleado:

No, sefior, no me burlo;
no ve Ud. que es dia prime-
ro?

Tenia que banarme.

LA ALIMENTACION
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unas 3200 calorias, siendo el
gasto calorico diario del
hombre aduito trabajador,
de un peso de 70 kilos, unas
3100 calorias, significa, q'
la racién es suficiente, no
s6lo como reparadora de e-
nergia sino también para lo-
grar un exceso o fondo de
reserva.

En la anormalidad que a-
travesamos, 4 causa de la
guerra, yo entiendo que lle-
garin a faltar = elementos
para un régimen completo y
como no todos tienen el mis-
mo poder energético, proce-
de estudiar y escoger los
mas efectivos, dentro de las
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posibilidades del medio y
prepararse para que no le-
guen a faltar, los que se
tienen, por ser produccién
en el pais o los que se pue-
den tener por s ulogro ad-
quisitivov, y preferentemen-
te debemos interesarnos por
algunos de los que constitu-
yen la base, de la vida mis-
ma.

Los elementos principales
o basicos, se suelen clasificar
en fundamentales y esencia-
les para el proceso metabo-
lico.

Log alimentos fundamen-
tales son las Proteina-albi-
minas, producidas por la in-
gestion de los alimentos, pre-
ferentemente los de origen
animal (carne) siendo sus a-
mino-dacido, productos de la
transformacién en el meta-
bolismo humanoo.

Los hidrtios de carbono:
los produce la asimilacion
de masas vegetales: prinei-
palmente, que contienen, las
glucosas, sacarosas y mate-
rias amildceas, que en el or-
ganismo sufren las tranfor-
maciones ulteriores.

Las Grogas: que son de
procedencia animal y vege-
tal, siendo sdlidas, semisoli-
das y liquidas. Las solidas y
semisélidas de origen ani-
mal y de éstos, los de sangre
caliente y las grasas liqui-
das se denominan aceites ¥
proceden de los vegetales y
de los animales de sangre
fria.

Como elementos esencitles,
se consideran las sustancias
minerales, y su ausencia o
déficit en el organismo pue-
de producir gravisimos tras-
tornos, por Jjugar un gran
papel en el funcionamiento
fisiolégico de la vida; son el
cloruro sédico, calcio, pota-
sio, fosfatos, hierro cobre,
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magneso, yodo ete.

El agua, tiene también su
metabolismo al igual que las
sustancias alimenticias y las

viteminas, de que hablare-
romes méds  extensamente,
después.

sSon ademas alimentos y
de gran importancia tam-
bién, algunos derivados de
los anteriores, tales: las le-
ches, (de mujer, vaca, cabra,
oveja y burra), huevos de
las aves, gallinas, pato, gan-
so, efc., peso del huevo co-
moén 0.5 gramos. Manteca,
procedentes de la centrifu
gacidon de las leches; queso,
provenientes de la coagula-
cion de las leches. Pan, de
los eereales, procedente de
las harinas de las semillas
de las gramineas, desde la
del trigo, a la del arroz, pa-
sando por el centeno, maiz,
avena, cebada, ete.

Las harinas llamadas de
2a., menos depuradas, son
mucho mas alimenticias que
la flor de las harinas o de
la., calidad, formadas sdlo
por el almiddén, mientras que
las de 2a., contienen también
parte de la celulosa que es
mas nutritiva; esto sucede
igualmente con el centeno y
el pan completo.

Y vamos a tratar ahora
de algunos factores witami-
nicos. Las vit@minas son e-
lementos necesarios para la
vida; su alto valor no es sé-
lo como alimentos, sino tam-
bién como medicamentos,
produciéndose con ellos, una
nueva terapéutica.

Fueron las vitaminas con-
sideradas por algunos fisi6-
logos, como fermentos, ha-
biéndoselo refutado otros
investigadores y entre éstos,
Funk y Colln, inventores de
estos factores wvitaminosos.
Después se, les di6 su caraec-
ter parecido a las hormonas
v mas tarde fueron compara-
dos a la secrenina, o sea se-
cretores glandulares y catali-
zadores también; lo que no
tienen lugar la dudas es
que su accion es especifica
v que no depende de ninguna
sustancia accesoria conocida.
Tiene necesidad el organismo
humano de las vitaminas?

Al organismo normal les son
necesarias por lo menos cua-
tro, entre las tviaminas co-
nocidas hasta hoy. La A-B-C
y D, v su necesidades no sé
lo es cualitativa, sino tam-
hién cuantitativa, otras vita-
minas no serdn indispensa-
bles a todos los organismos,
pero es un hecho, que son
conveniente v a medida que
nuevos descubridores, hallen
otros factores, se irdn incor-
porando al servicio de re-
paradores modificadores de
los metabolismos anormales.

Continuara)

EL OBRERO QUIERE
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llevar la felicidad a su ho-
gar.

Es hora, que el mundo
comprenda, que la tregua ¥
la huelga de trabajadores,
contra patronos o gerentes
de negocios, es algo que Se€
extingue. La comprensién
entre obreros y patronos, €s
la solucién amistosa, hasta
donde debe llegar la rela-
cién existente entre trabaja-
dores y capitalistas.

or mucho tiempo se cOm-
batié aqui la desigualdad de
salarios. Y proyectos bien
intencionados, en favor de
las clases proletarias, si ape-
nas llegaron en el bolsille de
un diputado a la Camara Le-
grislativa: nunca se discutie-
ren esos proyectos.

21 derecho a la huelga, es
una de las formas mas au-
ténticas del reclamo Justi-
ficado, v la libertad de tra-
bajo.

En diversas ocasiones,
cuando se ha querido com-
batir la opresién contra el
trabajador, la prensa se en-
contré con la mordaza de
los intereses creados, y la
especulacién por parte de
los capitalistas. Se anulé la
libertad de reunién y de a-
gremiaciéon por el sélo de-
seo de un sefior mal inten-
cionado. La persecucidon ¥
la intervencion de las fuer-
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Organo de los Obreros y
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zas policiales en los sindica-
tos y demds organismos O-
breros, es a nuestro juicio,
vergonzosa. El obrero debe
tener amplio derecho a re-
unirse y a la huelga.

En los 1ltimos tiempos,
pese a que hayan surgido
tantas contradicciones en
el favoritismo al obrero pa-
namefio, las leyes dan un
poco mas de garantia al mis-
mo.

El periodista, que ha sali-

do en defensa de las clases’

trabajadoras y oprimidas, 0
se le llevé a la vindicta de
una mala paga, y miserable
por deeir mejor; o bien, se
le juzgd sin reparo de alar-
mista por sblo la malqueren-
cia de los menos, porque eso
los perjudicaba.

Misién, por cierto,
y dificil, es la que ha de rea-
lizar la Confederacién Na-
cional de trabajadores ¥y
campesinos panameiios. Y no
hay que dudarlo. Llegar
los dias de dificultades ¥
contratiempos. Los trabaja-
dores zoneistas paralizados
y el hambre por el desem-
pleo serd el problema dificil
de resolver.

Los que combatimos el
desempleo y la sumisién del
trabajador extranjero a -11_
capitalistas,
pobre e infimo, nos tocara
pedir al Estado el estableci-
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