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EGUN la leyenda, Maria-Castana
vivi6 hace miles de anos, en aque- - |
los dichosos tiempos de las hadas |

buenas, de los principes encantados, de los
duendes rojos y de las princesitas bellas.
Fra una reina generosa, amante del hogar
y madre de siele niias, hindas y [rescas
como [flores de mayo.

Mari-Castaiia, viene ahora en forma
de revista, @ vivir enire los ninos, a con-
tarles preciosos cuentos, a enseiarles reci-
laciones, comedias, fabulas, juegos y mil
cdsas divertidas. Ademds, premiard a los
niiios mds aplicados y estudiosos, con publi-
car sus nombres en una Seccidn de Honor.

Toca a los nifos agasgjar a «<Mari-
CasTaNA» y obligarla a quedarse entre ellos |
por tiempo indefinido.
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4 MARI CASTANA

Cuentos qufoé

La rana encantada

En unos tiempos que han pasa-
do para no volver, y en los que
se cumplian todavia los deseos,
vivia un Rey, cuyas hijas eran
- ftodas muy hermosas; pero la me-
nor lo era tamto, que el mismo
sol, gue tantas caras bonitas ha
visto, se maravillaba cada vez que
iluminaba su rostro. Cerca del
castillo redl habia un bosque gran-
de y sombrio, y en éste, a la som-
bra de un viejo tilo, un pozo,
Cuando haeia mucho calor, iba
la hija del Rey al bosque, se sen-
taba a la orilla del fresco pozo,
y cuando se aburria, cogia una
bola de oro, la tiraba a lo alto,
v la veolvia a coger. Era éste el
juego que mas la divertin,

Bucedid una vez que al tirara
lo alto la bola de oro, no cayd
en sus manos, sino en el suelo, ¥
de alli rodd al agua. Siguidla la
Princesa con log ojos, pero la bo-
la desaparecit, y el pozo era fan
hondo, que no se le veia el fin.
Entonces la hermosa nifia comen-
#6 a llorar, y lloraba cada vez
mds alto, sin poderse contener.

COuando se quejaba con miés
amargura, oyl una voz que la dijo:

—¢Qué tienes, Princesifa, que
gritas de modo que enterneces
las piedras? :

Miré la nifia en derredor, para
ver de dénde salia la voz, y vid
una rana que sacaba del agua su
asquerosa cabeza.

—-jAh! :Eres tii, vieja azota-
agua? Lloro por mi bola de oro,
que se me ha caido en el pozo.

—Cillate y no me pongas mo-
tes, contestd la ramna; yo puedo
ayudarte; pero gqué me dus si te
saco tu jugunete?

— Lo que quieras, querida rana,
dijo la nifia; mis vestidos mis per-
lag y piedras preciosas, y hasta
la corona de oro que lleve puesta.

La rana confesto:

—No guiero tns vestidos, ni tus
perlas, ni tu piedras preciogas, ni
tu corona de oro; pero si quieres
amarme y fenerme contigo’ como
amiga y compafiera en tus juegos,
sentarme a tu mesa, darme de
comer en tu plato de oro, de be-
ber en tu copa y acostarme en tn
lecho, bajaré al pozo y te subiré
la bola de oro.

—Ah! dijo ella: fe prometo to-
do lo que quieras 8i me devuelves
la hola.

Pero pensaba: {Qué cosas tan
extrafias quiere esa infeliz rapa!
{Puede cantar en el agua entre
gus iguales! pero no puede ser
compafiera de ningin hombre!

Lia rana, cuando ge le prometio
lo gue pedia, hundid In cabeza en
el agua, bajé al fondo, y poco
después aparecié de nuevo, lle-
vando en la boea la bola que de-
positd en la hierba,

La hija del Rey llena de ale-
gria en cuanfo vié su hermoso
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juguete, lo cogié y echo a correr
con él, saltando,

—i Espérate, espérate! la gritd
la rana; llévame contigo; yo no
puedo correr como ti lo haces,

Pero de nada la sirvié gritar
tras ella lo mas alto gue pudo,
porque la Princesa no le hacia
caso, y corria a su palacio. Muy
pronto se olvidé de la pobre rana,
que tuvo que volverse a su pozo
con un humor endiablado.

Al otro dia, estabn la joven
sentada en la mesa con el Rey,
su padre, y los corfesanos, y al
comer en su plato de oro, oyd su-
bir una cosa por la escalera de
mérmol. Cuando aquelln cosa lle-
g6 arriba, llamdé a la puerta, y
exclamd:

—Hija menor, del Rey, 4breme.

Se levanté la princesa y guiso
ver (uién estaba foera; pero al
abrir, vié a la rana. Cerré la
puerta corriendo y se sentd de
nuevo & la mesa con mucho mie-
do. Notando el Rey que el cora-
zon de la nifia latin fuertemente,
la dijo:

—Hija mia, ;qué tienes? ;Hay
a la puerta algin giganfe que
viene por ti?

—ijAlL, no!—contesté —no es
ningin gigante, sino una rana
‘muy fea. .

—; Y qué quiere, qué espera de
ti esa rana?

—iAy, amado padre! Cuando
estaba ayer jugando en el bosque,
junto al pozo, se me cayd al agua
mi bola de oro. Y como lloraba,

la rana me la subié, después de
haberme exigido promesa de que
serfa mi compaliera; pero nunca
crei que pudiera salir del agua.
Ahora ha salide; ha llegado hasta
aqui, y contra mi gusto, se em-
pefia en llegar a esfe sitio.

Entretanto llamaba la rana por
segunda vez, dieiendo:

—Hija menor del Rey, abreme:
¢no sabes lo que me dijiste ayer
Juuto a la fria agua del pozo? Hi-
ja menor del Rey, dbreme.

Entonces dijo el Rey:

—Debes cumplir lo gque has
prometido; ve, y abre.

La nifia fué y abri6 la puerta,
y entrd la rana, yendo siempre
junto a sus pies hasta llegar a gu
silla. Se senté en el suelo y dijo:

— Levéantame.

La nifia wvacilé hasta que lo
mand6 el Rey, su padre: Ln ra-
na salté de la gilla a la mesa, y
dijo a la Princesa:

—Ahora acércame tn plato de
oro para que comamos juntas.

Hizolo enseguida, aunque se co-
nocia que de mala gana, La rana
comié mucho, pere la nifia no po-
dia pasar bocado. Al fin dijo la
rana:

—Estoy hurta y cansada; 1lé-
vameé a tu alcoba, prepara tu ca-
ma de seda y alli dormiremos.

La Princesa comenzd a llorar,
demostrando gran miedo a la fria
rana que queria dormir en su
hermoso y limpio lecho. Pero el
Rey se incomod( muehisimo, y di-
jo a su hija:
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No obras bien despreciando de
ese modo a la que te ayudd cuan-
dv necesitaste s auxilio,

Entonces la Princesita cogid a
la rana con dos dedos, la llevd y
ln. puso en un rinedén. Pero en
euanto estuvo en ln cama, se acer-
¢6 ln rana arrastrando, y le dijo:

— Estay cansada; quiero dormir
tan bien como ti; sibeme, o se
lo digo a tu padre.

Lin Princesn se incomodd mucho,
la ¢ogid y la tird confra la pared
con todas sus fuerzas, diciendo:

—Ahora descansards de una
Vé7, rana asquerosa,

Pero cuando eayd al suelo la
fann  se convirtid en un joven
Principe con ojos hermosos, [ae-
ciones agradables y gallarda apos-
tura, que fué desde entonces, por
la voluntad de su padre, su que-
rido compaiera y esposo, y la
coptd que hubin sido eneautado
por una mala hechicera, y que
nadie podia sacarle del pozo sino
ella; que al din siguiente se mar-
charian a su pais juntos. A la
mafana siguiente, cuando el sol
les despertd, se metieron en un
coche tirado por ocho caballos
blances, que levaban plumas blan-
¢as en la cabeza y tenian por
riendas eadenas de oro; detris iba
ol criado del joven Rey, que era
el fiel Baltazar. Este se habia afli-
gido tanto cuando sa sefior fud
convertide en rana, que se habia
puesto tres barras de hierro enci-
ma del corazén para que ne sal-
tase de dolor y de fristeza, Pero

<3

el joven Rey debia hacer el viaje
en su coche: el fiel Baltazar subid
a los dos, se colocd detris de ellos
e iba lleno de alegria por la sal-
vacion de su ame. Cuando habian

andado un poco de camino, oyd

8l hijo del Rey una cosa que so-
naba detrds, como si se rompiera
algo. Entonces se volvid, .y dijo:

—Baltazar, se ha roto ¢l coche?

—No, sefior; no se ha roto el
coche, gino tina barra de las que
puse sobre mi eorazén cuando es-
tuvisteis en el pozo convertido en
rana.

Dos veces mds se oyd el mismo
ruido en el camino.

El hijo del Réy creia siempre
(que se rompia el coche, y eran las
barras gue saltaban del corazin
del fiel Baltazar, porque su sefior
estaba desencantado y vra feliz. . .

Cuando los dos esposos llegaron
a 80 nusva mﬂi'dancia, la joven la
encentrd tan lujoss, que le parecio
una maravilla, Alli, completamen-
te dichosos, vivieron largos afios.

EL PRIMER PUESTO

Ufana vuelve del Colegio Lola
y a su madre refiere placentera;
que el profesor la ha puesto de

[primera,
en clase de Gramitica espaiiola,

Tu aplicacién alabo,
exclama la mawé, déndole un beso;
—mas gedmo ha 8i eso?
zqué eomo? Porque soy la que
[mds sabo,
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Cuentos Modernos

Sambo

Erase un mnegrito més negrito
que el carbdn, se llamaba Sambo
y vivia con sus padres a la orilla
1e un inmenso bosque.

Cierto domingo por la mafiana,
Sambo se puso un fraje rojo de
lana, un sombrero rojo, zapatos
rojos, medias rojas,y por si hacia
sol o llovin cogié una linda som-
brilla roja—adiés mamd—dijo a
su madre,—voy a coger frutas
silvestres !

Fuése muy contento, saltando
de aqui y de alld, Después de
media hora de eamino, llegd a una
explanada cubierta de fresca yer-
ba. Sambo sintiG deseos de des-
cansar en gquel sitio tan tranquilo
y se tendié sobre el suelo, que-
dédndose dormide al momento, Al
despertar, joh susto mds grande!
cinco enormes tigres estaban a su
alrededor. Todos con las garras
listas para atraparlo y las fauces
abiertas para devorarlo.—;Dios de
los mnegritos, ayudadme a salir
con vida de aquil—murmnrd Sam-
bo. Se acercé femeroso al primer
tigre y con voz suplicante, le dijo

tigre, tigrito,
no comas negrito,

—Muy bien,—dijo el tigre,—si
me das tu trajecito—Sambo se qui-
té el traje y se lo dié a la fiera.
Después se aproximd al segundo
tigre y pasdndole la mano por el
lomo le dijo:

tigre, figrito, -
no comas negrito.

—5i me das tu sombrerito—
contesté el tigre. Sambé entregd
gu sombrero; tembldndole las pier-
nas, se acercé al tercer tigre y le
dijo:

tigre, tigrito,
no-comas negrito.

—5i me das tus zapatitos, ex-
clamé el tigre. Samhbé se despren-
did de sus zapatitos rojos y pa-
gindole las manos por los bigotes
al cuarfo tigre, murmurd:

tigre, tigrito,
no comas negrito.

—8i me das tu mediecitas—
contesté la fiera—tomalas tigri-
fo—dijo muy triste Sambo, al
verse completamente desnudo. Se
arrimé con mueho temor al quinto

tigre, el mis feroz de todos y

muy humildemente le suplict:

tigre, figrito,
no comas negrito.

—8i me das tu sombrillita—
contestd el tigre con voz de true-
no—Témala tigrito—dijo el pobre
Sambo casi llorando,

De repente, se oscurecid el din
y empezd a llover a cdntaros:
Sambo, completamente desnudo,
temblaba de frio y de miedo. El
quinto tigre sonreia maliciosa-~
mente, debajo de la sombrilla,
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Los demds tigres sintieron envi-
din de él, porque era el tnico
que no se mojaba, Le rogaron
que les dejara permanecer debajo
de la sombrilla mientras pasaba
el aguacero, El malvado tigre se
opuso rotundamente. Comenzaron
a insultarle, a darle fuertes gol-
pes y araiinzos, que él coniestaba
con mucha valentia, Después de
media hora de refriega, y de lu-
cha cuerpo a cuerpo, los cinco
tigres yacian muertos en el suelo
¥ el aguacero habia terminado.
Sambo se aeercd a recoger los
restos de su ropa. Iin ese momen-
to llegé su padre muy inguieto

]

por su larga ausencia.—Papi—
exclamé el negrito muy alegre.
—Fsos cinco tigres se han mata-
do por wmi sombrilla roja.—

Entre padre e hijo se llevaron
a la casa los cuerpos de los cinco
tigres. De las pieles hicieron lin-
das alfombras: la piel del tigre
primero la pusieron en la sals, la
piel del tigre segundo, en el dor-
mitorio del papd y de la mama,
la piel del tigre tercero, en el
comedor; la piel del tigre cuarto
en el corredor y la piel del tigre
quinto a los pies de la cama de’
Sambo, 6l negrito mis negro que
el earbén.

e

¢
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l La ermita abandonada

G
:’ ;

Dejaron en el bosque por siempre abandonada

la ermita de Ia Virgen sus numerosos fieles,

y en vez de madreselvas y rosas y claveles

hoy hallase de espinos y abrojos circundada.

El lienzo donde estaba la imagen dibujada

con el Divine Nifio, por édtices pinceles,

palidecié a los fmpetus de los inviernos crueles

y se borré a los soplos de la ventisda helada.
Kmpero, cuando en sombras de soledad y espanto
la noche al universo fantdstica enlutece,

la ermita se ilumina con un destello santo,

el lienzo se colora, de vida reflorece,

la Virgen melancélica modula un dulce canto

y el nifio entre sus brazos tranquilo se adormece.

L

7
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Rayo de Luna

Cierta moche, el gran misico
Beethoven paseaba, segiin su gos-
tumbre, por los alrededores de
Bonn, su pueblo natal, Al pasar
por “delante de una casa de campo
de humilde apariencia, oyé tocar
un piang, se detuvo y eseuchd,
observando que una mano habili-

Es yna digna gy gentil representante de
las lectorcitas de *Mari-Castafla™; una
chiguilia muy simpdtica y aplicada
que curga el V B, de la escuela Perit.
Se llame Carmencita Crespo Pereda.

Una sonata de Beethoven.

sima tocaba una de sus més her-
mosas sinfonias. Maquinalmente,
sin darge cuenta de lo que haeia,
Beethoven entrd en aquella casa,
abrié la puerta de la habitacitn
donde sonaba el piano, y se halld
en presenmcia de una joven, que
interrumpiendo la sivfonia, dijo:

—;Eres ti, papd?—

Y wvolvid a tocar, acabando
tranquilamente sn obra. Después
volviéndose hacia Beethoven, la
muchacha, que era bellisima, le
dijo alegremente:

—Ven papa, acércate para que
te abrace, ya gue no puedo ir yo
misma a busearte.—

Beethoven se acered al piano, y
se quedd penosamente conmovido,
Tenfa ante si una encanfadora jo-
veneita de quince a diez y seis

| afios, cuyos hermosocs ojos azules,

grandes y abierfos, carecian de
toda expresion vital Aquella ni-
fia. era ciega.

El maestro no pudo contener
una ftriste exclamacion, Esta voz
desconocida, asustd a la joven que
pregunté con la mayor ansiedad:

—¢Quién sois? No soig mi padre.

—No hija mis;—respondié me-
lancdlicamente ol maestro.—Pero
no femdis: soy un amigo, soy
Beethoven,— ' X

—Cimo! ;Sois Beethoven? ex-
clamé la joven alborozada. ;Oh!
que desgracia tan grandd la min
que no me permite ver el rostro
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del hombre a guién tanto amo y
venero. Hace dos afios que una
grave enfermedad me quito la vis-
ta, y desde entonces sélo la mu-
gica me consuela; sin la musica,
ya habria yo muerto de tristeza..,
Hobre todo, vuestras obras son las
que me unen & la vida, hacién-
dome olvidar mi desgracia.—
—iPobre nifial—suspiré el ar-
tista; y luego ahadid:—Pero si no

Noticiero

—El nombre del Puerto de
Punta-Arenas en Chile, ha sido
cambiado por el da Magallanes.

—En Groenlandia se filma ac-
tualmente una pelicula que se lla-
mard Iceberg y cuyo argumento
estd basado en la tragedia aérea
de Nobile, ocurrida en el verano
de 1928.

—El record de altura aérea lo
tienen whora los profesores Au-
gusto Piccard y Carlos Kipler,
quiénes en jumio del afio pasado,
ascendieron hasta una altura de
52,000 pies, en un globo fabricado
exprofeso,

—La actual poblacién del mun-
do es de 1 billom, 992 millones,
500 mil habitantes.

—El 10 de mayo fue nombrado
Alberto Lebrun, presidente de
Francia; para sustituir a Pablo
Doumer, que fué asesinado en
Parfs el 6 de mayo, por un fand-
tico ruso, Ambos presidentes son
de origen  humilde, muchachos
pobres que se levantaron a fnerza

=D

podéis verme, por lo menos po-
dréis oirme.—

Beethoven se sentdé al piano.
Una ldgrima resbalé lentamente

| por sus mejillag: Los sentimientos

que llenaban su alma, se mani-
festaron en un torrente de armo-
nia, Sus dedos corrieron gobre las
teclas, improvisando aquella ele-
gia admirable que ge llama Rayo
de luna.

Mundial

de trabajo y de estudio. Doumer
era hijo de un jornalero y Lebrun
de un pequeiio hacendado.

—Fontainebleau, es el nombre
de la villa francesa donde vive
en el destierro Alfonso XTII, ex-
monarca espafiol.

—BEl mapa mis anfiguo del
mando se acaba de encontrar en
Irak, antigua Mesopotamia,

—La reina de Holanda se lla-
ma Guillermina y tiene una lnica
hija: la princesa Juliana.

—Hl segundo vuelo trasatldn-
tico.—El primer vuelo a través del
Atlantico o realizé Lindbergh en
mayo de 1927, El segundo, lo aca-
ba de realizar una mujer, miss
Amelia Barhart, quien gali6 en
su aeroplano de Harbor Grace,
Terranova, al anochecer del dia
20 de mayo de este aflo y aterrizé
en Londonderry, Irlanda, al ame-
necer del dia 21, haciendo el re-
corrido en 13 horas y media,

(Blisquese en el mapa Terra-
nova e Irlanda.)
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Dramatizacion

El primer vuelo

PrrSONAJES: cuatro avecillas.

EsoENA: nn nido en un rincon
del bosque.

Aparvecen euatro pichoncitos
dormidos.

Awe 1* (Desperezindose) Tui,
tui, tui, i, i, i, jqué hermosa ma-
fiana de primavera! Despertad
hermanitos, recordad que hoy va-
mos a realizar el primer vuelo,
Tai, tui, tui, toi; 1, 1,1, 1

Todos. Tui, tui, tui, i, 1, 1, hoy
es nuestro primer vuelo,

Ave 1.* Pronto volaremos gobre
las montafias, sobre los mares,
volaremos muy alto por el cielo
azul.

Awe 2." (Tarareando la cancion
«Qué hello ser aves)

(Todos. Cantan esta cancidn
que tiene miusica del Prolesor don
Daniel Zuiliga)

Qué bello ser ave
tener alas fuertes,
cruzar el espacio,
volar sobre el mar;
ser rey de la altura,
traspasar lag nubes.

Qué bello ser ave,
tener en la tierra

el dulee refugio

de nn humilde nido,
donde guardar todos
los grandes’ carifios.

A Anita Tristan, decidida
protectora de log pdjaros.

Ave 4% Tui, tui, tui, i, %, i i
Alla vienen nuestros padres. (Se-
itala en deferminada dirececidn.
Todos, tui, tui, tui, i i, i, 1! All4
vienen. Tui, tui; tui, i, i, 1! (Lle-
gan el padre y la madre cargados
de provisiones) .

Madre. ;Qué es ese alboroto,
hijos mios?

Todos. Hoy es nuestro primer
vuaelol Tar, tui, tw, i, i, 4, i...

Padre. Callaos un momento y
0§ enseiiaremos todas las provi-
siones recogidas.

Madvre. (Esparce sobre el nido
las provisiones que ella trae) Mi-
rad, o8 traje mariposas de colores,
gusanos aterciopelados, pecesillos;
un verdaderd banguete.

Padre. (Esparciendo las provi-
siones por él recogidas) Mirad,
aqui tenéis semillitag tiernas, yer-
bas frescas, hojas nuevas.

Todos. Tui, tui, tui; qué sabro=
ol T, By tui; 135 1,000 )

Awe 1.* Padre: ;a que hora vo-
laremos?

Padre. Talver al mediodia.

Ave 2.% {Por qué no, ahora mis-
m. Pl buiy bay oy 350, .

Padre. Tstd bien. Posaos sobre
el borde del nido y extended las
alas. (Todos hacen lo indicado),

Ave 3 ;Volaras con mosofros,
madre?
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Madye. No; yo tengo que cuidar
del nido. Partid, hijos mios, sed
aves valerosas, volad siempre gue
poddis; volad bien alto; asi esta-
rdis lejos de los picos hirientes
de las montafias, de la podredum-
bre de los pantanes, de la envidia
de los animales rastreros. Volad
bien alfo, pero con serenidad: que
vuestras alas pasen por el aire
acaricidndolo. Volad, sed aves del
cielo y cuando sintidis fatiga, ve-
nid a descansar a este humilde
nido donde sdlo encontraréis ter-
nura.

Padre. A vyolar, hijos mios,

Un juego Viejo

b ]

Abrid las alas, asi, asi, bien exten-
didas. (Todos extienden las alas)

Ave 4." Hasta ddénde hemos de
velar?

Padre. Hasta donde resistan
vuestrag alas,

Todos. Bien alto, bien alto. Tui,
tai, tui, 1, 1, i...

Padre, Si, bien alto. (Se alejan
volando despaciosamente),

Madyz, Cuidado con los peligros,
hijos mios. Que Dios os acompafie.
(Las aves se alejan cantando
«Que bello ser ave» mientras los
padres las ven alejarse y desa-
parecer en el horizonte. El telén
baja lentamente.)

Pizi- Pizi - Garia

Casi siempre se juega entre dos |

nifios. Uno extiende lag mancs y
el otro se las pellizea suavemente
mientras recita los versos. Al fi-
nal le coloca las dos manos sobre
la cabeza.

Pizi-Pizi-Galia,

Jugando la carafia,

—goon gué mano la jugamos?
—Con la mano cortada,
—;Quién la corté?

—La justicia del Rey.
—¢Qué se hizo el Rey?
—Se fué con la Reina,
—:Qué se hizo la Reina?
—Se fué a traer agua,
—¢Qué se hizo el agua?
—He la tomaron las gallinas.

—:Qué se hicieron las gallinas?
—Se fueron a poner huevo.
—:Qué ge hizo el huevo?
—Hea lo bebié_el padre.
—:Qué se hizo el padre?

—e fué a decir la misa.
—¢Qué se hizo la misa?

—Se fué al cielo.

—Qui, qui, vi qui..,
Mariquita ponete aqui.

RIMA

El eolumpio es un rosal;
la que estd adentro, una rosa;
la que la mece, un capullo;
8y, qué cara tan hermosa!
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Los zapatitos de Manolito

Los zapatitos
de Manolito
estin cansados
de caminar,

Fueron muy lejos
por los caminos,
pisaren polvo,
flores y espinas.

Y alhora doermen
bajo la cama

y asi dormidos
sueiian los dos.

con senderitos
llenos de flores
que llevan fodos
a fierras bellas,

donde Manolo
ha de encontrar
lindos jugnetes
y ricos dulces.

Y suefian, sueiian
los zapatitos,
con viajes largos. ..

hacia e luna,
por lag estrellas,
cerca del sol.

Y suefian, sueiian
que no hay espinas,
ni negro lodo;

|
qué el suelo es blando,

Heno de rosas;
que nada hiere,

qite nada manchs
vy es un placer
el caminar.

Del libro Rimador Rimero
priximo a publoarse,

DESPUES DE LAS VACACIONES

Busque el nimero de Agosto de
Mari-Castaia. Nuevos cueiitos, dra-
matizaciones, adivinanzas, leyendas
y el cuadro de honor de los alum-
nos de las escuelas de San José.

Mari-Castaiia se vende en las es-
cuelas, en la Libreria Universal o
Ud. puede recibirla en su propia
casa §i envia su direceion y 10 cts.
en estampillas nuevas al apartado
1337 San José.

LAS ILUSTRACIONES DE
MARI-CASTANA

Las tres ilustraciones ue  apare-
cen en Mari-Castaria han sido di-
bujadas por la culta y- distinguida
artista nacional sefiorita Claudia
Jiménez Quesada. Otras ilustraciones
de la conocida artista apareceran
en el proximo nimero.
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El Alfabeto de las Vitaminas

Los cientificos madernos han des- |
cubierto que en los alimentos, ade- |
mas de carbohidralos, proteinas, |
grasas y sales minerales, existen
unas sustancias misteriosas, cuya
naturaleza todavia no se ha podido
definir y que son indispensables
para el crecimiento y desarrollo del
organismo y para prevenir ciertas
enfermedades. Esas sustancias se
llaman vitaminas, llevan los nom-
bres de letras del allabeto.

Hasta la fecha se conocen seis
de ellas.

Vitamina A

Evita el raquitismo. Esta contenida
en la leche, yema de huevo, baca-
lao, repollo, tomate, queso, higado.

Vitamina B.

Conserva el apetito, el peso y el
perfecto funcionamiento del canal
digestivo. Evita los destrdenes ner-
viosos v la enfermedad conocida con
el nombre de beriberi. Se encuen-
tra en la leche, levadura, zanahorias,
papas, esparragos, tomates, frutas y
nueces y en cereales como el trigo,

" maiz y arroz sin refinar.

La Vitamina C,

Previene el escorbuto, enfermedad
muy corriente en los nifios, la caida
de los dientes y las afecciones reu-
malicas. Se halla en las naranjas,
limones, toronjas, tomates, pifas,
bananes, nabos, papas, cebollas, es-
pinacas y lechugas. El calor la
destruye facilmente por lo que de-
ben comerse bastantes frutas y ver-

duras crudas.

La Vitamina D
Aumenta ¢l valor nutritivo de los
alimentos minerales. ‘Su ausencia
trae raquitismo y debilidad osea.

| El aceite de higado de bacalao y

la yema del huevo la contienen en
abundancia. Uu sabio alemin des-
cubrid que se encuenira también
en ciertos rayos solares.

Vitamina E

Ayuda al organismo a obtener un
perfecto y natural desarrollo. La en-
contramos en el grano de trigo, ave-
na, maiz y en los aceites vegetales.

Vitamina G

Muy util para el crecimiento. Pre-
viene la pelagra, enfermedad que se
caracteriza por inflamacion de la
piel y trastornos digestivos. Esta
contenida en la leche, carne sin
grasa y vegetales frescos.

Como puede verse algunos ali-
mentos contienen mas de una vi-
tamina por lo gque deben tomarse
diariamente y en abundancia,

- ADIVINANZAS

La solucién en el priéximo ni-
mero de «MARI-CASTARA»,

1.* :Qué es lo gue tiene boca
y no puede comer?

2.2 :Qné es lo mas parecido a
un medio gueso?

3.* ;En una cuesta hay algo
que va hacia arriba, y viene ha-
cia abajo y sin embargo siempre
esti en el misma sitio? ;Qué es?

4.2 ;Qué es lo que aumenta a
medida gue se le saca?
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£_5 que estan

consagrados al 23 | '
alivio de la
humanidad

saben que para
los dolores,

no exls:e nada

igual a la i ﬁ‘ﬁ/m’

aﬁa//m*//za

No sélo calma el dolor en pocos moe-

mentos, sino que regulariza la circulacién
de la sangre y levanta las fuerzas, propor-
cionando asi un saludable bienestar.

Los médicos del mundo entero la

prescriben con absoluta confianza,

porgue NO AFECTA EL CORAZON
NI LOS RINONES
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Dolores de cabeza, muelas vy
oido; neuralgias; jaquecas; cé-
licos menstruales; reumatismo;
consecuencias de las trasnocha-
das vy los excesos a!cohélicos, etc.
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