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La temperatura se volvia mds
soportable. Pequenos animales
cruzaban el paisaje para iniciar sus
actividades nocturnas y otros se reco-
gian en sus cuevas. Un dia mds ter-
minaba en los inmensos paisajes en-
trecortados por el gran rio Nilo. En
determinado momento, esa rutina fue
interrumpida por un gran zumbido vy,
como si saliese del mismo centro del
sol tenido de rojo, una nave se posé en
las mdrgenes del rio. De ella salieron
seres que, después de un breve reco-
nocimiento del drea, comenzaron a
establecer contactos con los agriculto-
res egipcios y moradores de la regién.
Esos seres extraterrestres cruzaron
sus genes con los terrdqueos no sélo
de Egipto sino de otras partes del
mundo, y ensenaron tecnologia y co-
nocimientos nunca antes sonados por
las mentes humanas “primitivas”.
Desde ese momento en adelante, esos
pueblos pasaron a concretar todo ese
conocimiento y erigieron las maravi-
llas de la antigiedad.

Para muchas personas ésa es una
“clara” explicacién del genio inventi-
vo de nuestros antepasados. De otra
forma, ¢cémo podrian ellos haber
construido obras que hasta hoy cau-
san asombro a cualquier ingeniero o
cientifico, que tiene a su lado compu-
tadoras y sofisticados aparatos para
desarrollar sus proyectos?

Cuando Erich von Déniken escribié
su libro best-seller Los carros de los
dioses (1970), tuvo apoyo y divulgacién
por la televisién, la radio y la prensa.
De un momento a otro, las personas
encontraron "“respuestas” a las pre-
guntas que tal vez nunca pensaron en
hacerse.

Por ejemplo, ite preguntaste cémo el
hombre inventé la rueda? ;O cémo los
egipcios pudieron construir sus increi-
bles monumentos?

Por cierto, estas preguntas son muy
interesantes y quizd la respuesta que
von Ddniken dio sea mds que satis-
factoria para alguien que crea que no
solo las construcciones seculares sino
también las computadoras, los avio-
nes y otros avances de la ciencia,
fueron posibles gracias a las visitas
que algun extraterrestre habria hecho
a algun cientifico en alguna parte del
mundo. . .

Hasta donde yo sé, el primer parien-
te distante de nuestras increibles com-
putadoras tenia por cuerpo una caja
de madera y un primitivo sistema me-
cdanico que facilitaba la ejecucién de

E 1 crepusculo cubria el horizonte.

Rogelio Vieira S., estudiante de Comunicacién
Social, escribe para Juventud desde el Brasil.
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las operaciones matemdticas bdasicas.
De ahi hasta lo que es hoy, la compu-
tadora pasé por un verdadero proceso
evolutivo en el que se contaron errores
y aciertos realizados por hombres em-
peniados en su perfeccionamiento.

Para mi, ésa es una buena teoria
que puede explicar los grandes he-
chos del pasado.

Examinemos algunos ejemplos de
obras dejadas por pueblos antiguos y
que hasta hoy nos hacen pensar.

Erigidos para la eternidad

Von Ddniken se impresioné tanto
con la increible pirdmide de Keops,

r

que creyo que su construccién sélo fue
posible gracias a la intervenciéon de
arquitectos venidos del espacio side-
ral.

Segun los datos histéricos, la obra
maestra del genio inventivo de los
egipcios no fue posible sino con una
gran cuota de sacrificios, en la que

ni extraterrestres

Rogelio Vieira S.

¢Fue la construccion de las piramides de Egipto
fruto de la cooperacion tecnolégica interplanetaria?
¢Y qué decir de las osadas construcciones
erigidas también aqui, en América, por las
civilizaciones incaica. maya y azteca? Estos
interrogantes ya han tenido respuestas. algunas
de ellas fantasticas. Pero antes de “embarcarte”
en la que te parece mas seductora, vale la pena
comparar con otras versiones y extraer

conclusiones propias.
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Segun los datos histéricos. la obra maestra del
genio inventivo de los egipcios no fue posible sino
con una gran cuota de sacrificio, en la que hubo

aciertos y errores.
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Una de las piramides escalonadas de la plaza central de Tenochtitldn, la antigua capital del

Imperio Azteca.

hubo errores y aciertos. Al consul-
tar los relatos del historiador griego
Herodoto, es posible hacernos una
idea de lo que fue Keops. Irguiéndose
en una linea ininterrumpida con una
inclinacién de 52 grados, la obra llevé
veinte anos y el trabajo de cien mil
hombres cada ano para ser levantada.
La pirdmide posee 2.300.000 bloques
de piedra; los hombres colocaron
115.000 bloques de rocas labradas por
ano. El peso de cada bloque era de
dos toneladas y media, y para mover-
lo era necesaria la fuerza de ocho
hombres. Ademads, hay otro detalle: la
piradmide de Keops no fue la primera
que el pueblo egipcio construyé. Antes
de ella, habian levantado la que tal
vez haya sido la primera estructura
del mundo hecha totalmente de piedra
labrada: la pirdmide escalonada de
Zoser. Para que la verdadera pirdmide
surgiera, les llevé mds de cien anos.
Cien anos en los cuales los grandes
arquitectos de antano desarrollaron
una tecnologia nacida de errores y
aciertos.

Todos los que viagjan al puerto de
Nueva York quedan impresionados
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por la belleza y grandeza de la famosa
estatua de la libertad. ;Y qué diria
usted si supiese que los habitantes de
Rodas (una isla del mar Egeo) poseian
un monumento mucho mds fino, artis-
tico e inventivo? Cerca de 292 anos
antes de Cristo, ellos erigieron una
increible estatua de bronce, el Coloso,
de treinta metros de altura, que po-
seia hasta una escalera interior en
forma de caracol. Esta estatua repre-
sentaba al dios Sol, Apolo, y fue
fundida por el escultor Cares de Lin-
do, que no era extraterrestre, sino un
genio de la antigiiedad.

La grandeza de una obra no estd
basada sélo en el atractivo visual o en
su imponencia. A veces posee cosas
simples que llegan a ser mayores que
las citadas y hasta revolucionarias.

El mayor descubrimiento

Detente por algunos instantes e in-
tenta imaginar el mundo actual sin la
rueda. Imposible. No tenemos la mas
minima idea de quién la cred, no sa-
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bemos si fueron los sumerios de la
Mesopotamia u otro pueblo cualquie-
ra. Eso no importa. En verdad, fue tan
revolucionaria como el descubrimiento
del dtomo, y si algun dia el hombre
pensé en el dtomo, ¢por qué no podia
haber pensado antes en la rueda?
¢Era necesario que un OVNI descen-
diera a la tierra para sugerir que el
mundo “andaria” mejor si “rodara”
sobre una rueda?

El hombre consiguié ser el tunico
animal sobre la faz de la tierra que se
adapté y sobrevivié a las mds ad-
versas condiciones climdticas.

Si existieron algunos que ocuparon
su tiempo pensando en algo que gira-
ra, otros pensaron en cémo podrian
"dominar” las condiciones dificiles del
clima.

Actualmente, los israelitas que
estdn recolonizando el desierto del Ne-
guev investigan técnicas usadas por
los nabateos para hacer habitable el
desierto. Esas técnicas son tan anti-
guas como la historia del propio pue-
blo que las creé. Basados en la cons-
truccién de represas y acueductos, ese
pueblo aprovechaba la unica lluvia
del afio (que caia durante la primave-
ra) y la almacenaba, utilizandola pos-
teriormente para la irrigacién de las
tierras secas y para el uso propio.

Pasaron casi tres mil anos, y los téc-
nicos de hoy todavia no pudieron me-
jorar lo que hicieron los nabateos.

Se nos dice que la ciudad de Babilo-
nia estaba iluminada por la noche y
que a través de ella pasaba el rio
Eufrates; esto tal vez no te impresione
tanto como la informacién que lei en
un articulo hace algun tiempo, segun
el cual los investigadores se impresio-
naban con la técnica de la joyeria
antigua. Era tan perfecta, que los arti-
fices de entonces conseguian soldar
metales preciosos sin soldaduras tal
como nosotros la conocemos, y hasta
hoy, en pleno siglo XX, no sabemos
cémo lo hacian.

Creo que no es necesario transfor-
mar este articulo en un “almanaque
de curiosidades” de los tiempos anti-
guos para probar que nuestros ante-
pasados no estaban tan atrasados
como algunos imaginan.

Muchos han intentado registrar sus
nombres en la historia destruyendo o
conquistando; afortunadamente, otros
lo han hecho construyendo. No cons-
truyeron basados en informaciones
que algun hombrecillo bajo, verde y
con antenas en la cabeza les trajo del
espacio; lo hicieron porque querian
llegar a la perfeccidn, o a la belleza, o
en fin, a la solucién de algunos pro-
blemas. Esos hombres eran sélo hom-
bres. Ni dioses, ni extraterrestres. QO
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{Cuidado

con los
chicles!
o

os mayas fueron el primer pue-
L blo que fabricé una especie de

goma de mascar a partir de la
resina natural de un drbol. Tal vez
nunca pudieron imaginar que varios
siglos mds tarde esa costumbre seria
adoptada en todo el mundo. La acep-
tacion mundial del popular chicle pue-
de ser demostrada por las elevadas
cifras de su consumo. Por ejemplo, en
Alemania son consumidas veinte mil
toneladas por ano, lo que equivale a
350 gramos por persona. Los norte-
americanos son los campeones: un
promedio de mds de un kilo de chicle
por habitante, por ano. Los holande-
ses, ingleses y alemanes también son
considerados grandes consumidores
de gomas de mascar. Se calcula que
se gasta mucho mds dinero en esos
paises en el consumo de chicles que
en bebidas a base de frutas o aqun en
pasta dentifrica.

Historia del chicle

Muchos siglos antes de Cristo, los
pueblos ya tenian la costumbre de
mascar extractos de plantas, hojas,
frutos y raices. La goma de mascar,
tal como es conocida hoy, se originé
en América Central. Su base era el
latex extraido de un drbol llamado
sapodilla (Achras zapota), encontrado
en los bosques de la regidén, cuyo
nombre en idioma azteca era txictli,
de donde procede la actual denomina-
cién chicle.

La obtencién de la savia para la
fabricacién de la goma era hecha de
modo semejante al proceso utilizado
para recoger el latex usado en la fa-
bricacién de goma. Esa materia prima
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era sometida a varios procesos de se-
cado y limpieza, y posteriormente co-
mercializada.

A mediados del siglo pasado, la
base del chicle comenzoé a recibir un
tratamiento edulcorante y aromati-
zante con extractos de frutas.

El chicle actual

Segun la definicién de los organis-
mos que controlan la produccién de
alimentos, el chicle es clasificado
como una golosina compuesta de una
base pldstica a la cual se le adiciona
azucar, glucosa, aromatizantes, colo-
rantes y otros ingredientes permitidos.
La base masticable puede ser consti-
tuida por gomas y resinas naturales o
sintéticas, bdlsamos, aceites comesti-
bles, grasas y cera.

an por probar que la masti-
orzada es benéfica. pues

La receta basica para la elaboracién
del chicle consta de los siguientes
ingredientes: base, antioxidante, plas-
tificantes, edulcorantes, colorantes y
aromatizantes.

La base del chicle

En un comienzo, la base masticable
del chicle estaba compuesta, en su
mayor parte, de resinas insolubles en
agua, no comestibles, y de elastéme-
ros, que son una especie de pldstico
insoluble en agua, como el poli-iso-
propeno. Eran completadas con relle-
nos minerales y cera.

Como las propiedades de la base no
eran del todo satisfactorias, se le
agregaba parafina, lo que evitaba que
el chicle se pegara a los dientes.

Con el tiempo se desarrollaron nue-

Ariel Lust/ACES



vas bases sintéticas, entre ellas las
siguientes:

1. Acetato de polivinilo. Resina sin-
tética, incolora, termopldstica, em-
pleada también en la fabricacién de
tintas y adhesivos.

2. Benzofurano. Obtenido por medio
de reaccién quimica por la accién del
calor sobre el dcido cumarilico. Usado
en la fabricacién de resinas, tintas y
barnices.

3. Dihidroacetato de metilo. Pro-
ducto quimico sintético, utilizado co-
mo plastificante, disolvente de adhe-
sivos, tintas y asfalto.

4. Estearato de vinilo. Es un éster
(sal) del dcido estedrico, utilizado co-
mo plastificante en la fabricacién de
tintas.

Estos productos poseen diversas
propiedades masticables. Para evitar
que la masa de chicle se pegue a los
dientes, se emplean, ademds de para-
fina, diversas ceras y grasas, como
manteca de cacao y monoestearato de
glicerina. Las ceras suprimen, en par-
te las propiedades eldsticas de goma.

Las férmulas de fabricacién de las
bases para los chicles generalmente
son consideradas secretos industriales
y muy bien protegidas por parte de
sus fabricantes, razén por la cual mu-
chas industrias utilizan férmulas pre-
elaboradas, ignorando su composi-
cioén.

Se encuentran en el mercado dos
tipos principales de base: una, utiliza-
da en la fabricacién del chicle en
tabletas y la otra sirve para el tipo de
chicle-globo. Recientemente se han
comenzado a producir bases mds sua-
ves, con propiedades masticables mas
blandas y sustanciosas.

Antioxidantes

Para evitar el deterioro y el gusto
rancio causado por la oxidacién, los
chicles contienen algunos antioxidan-
tes, como butilidroxianizol, butilidro-
xitoluol y vitamina E.

Plastificantes

El elemento plastificante del chicle
es el agua, proporcionada por la adi-
cién de jarabe de glucosa. El conteni-
do normal de agua es aproximada-
mente de 3% a 3,5%. A veces, por
causa de la tendencia de la base a
secarse y romperse, se usa glicering,
que es higroscépica, para impedir el
secado.

Una férmula aproximada de la ma-
yoria de los chicles podria ser la
siguiente:

Base . . Lids.s o smie s seis 41 3 w6 sieisee 20%
AzGcarmolida .................. 70%

Jarabe de glucosa ............. 18,5%
Glicerina .........ccovvuuun.... 0,5%
Aromatizante .................... 1%
Edulcorantes

Es necesario hacer una distincién
entre los chicles que contienen azticar
y los llamados “dietéticos”, sin azu-
car. Los primeros contienen, normal-
mente, 60% de azucar, previamente
molido para que las particulas no so-
brepasen el tamano de 100 micrones

AFDA (Food and Drug Administration),
organismo estadounidense encargado
de reglamentar la produccién de ali-
mentos, exigié que se prohibiera la
produccién y venta de alimentos y
golosinas que contuvieran sacarinas.
Mientras tanto, los politicos ejercieron
intensa presidén sobre el congreso nor-
teamericano para que fuera suspen-
dida esta prohibicién. Un tercio de los
diputados se mostré partidario de que
los consumidores fueran advertidos

La secrecién de jugo gdstrico en el estémago vacio
que produce la masticacién fuera de las horas de
comida, pone en peligro la mucosa estomacal.

(las particulas mayores de 150 micro-
nes son perceptibles al paladar). El
tamano de las particulas tiene in-
fluencia directa sobre la consistencia
de los chicles; por eso, utilizando una
misma férmula, se obtienen tabletas
mds rigidas cuando el azicar es muy

fino; con el uso de un azucar un poco

mds grueso, el resultado es una con-
sistencia mds blanda.

A fines de 1974 hubo una recomen-
dacién para que los europeos limita-
ran al méximo el uso de aziucar a fin
de evitar las caries dentales. Por lo
que parece, pocos paises siguieron
ese consejo.

En realidad, la influencia nefasta
sobre los dientes, grave en si misma,
seria un mal menor, si no fuese por la
predisposicién a la obesidad, la dia-
betes y las enfermedades cardiovas-
culares, adquiridas por el hdbito de
consumir azucar desde la infancia.
Sin embargo, el problema se torna
todavia mds grave porque convierte a
un nifo en un futuro adulto adicto al
sabor dulce, costumbre de la cual no se
podré liberar fdcilmente.

Si los paises no adoptan medidas
mds eficaces para la reduccién del
consumo de azucar, evidentemente es
porque temen perjudicar a determinado
sector de su economia, aunque acabe
perjudicando a toda la poblacién.

Para los chicles "sin azucar” se uti-
liza principalmente el sorbitol, un al-
cohol sintético que posee aproximada-
mente un 70% del poder edulcorante
del aztcar; razén por la cual, ese ti-
po de goma de mascar no es tan dul-
ce como las demds. La disminucién
del tenor de dulzura es compensada
mediante la adicién de sacarina.

sobre el riesgo de contraer céncer por
el uso prolongado de sacarina; no obs-
tante, la mayoria no fue tan lejos. Aun
admitiendo “ciertos riesgos” presenta-
dos por la sacarina, los demds desta-
caron el carécter “casi indispensable”
de su consumo por parte de dos seg-
mentos de la poblacién: los diabéticos
y los que hacen régimen para adelga-
zar. Al dia siguiente, los periodistas
comentaron a este respecto; “Los con-
gresales cedieron, tal vez inconscien-
temente, a las presiones ejercidas por
los grupos que representan a las in-
dustrias de alimentos”.

La sacarina es un ingrediente de
base, utilizado en gran numero de
productos alimenticios, ademds de
otros sustitutos del azicar como mani-
tol, xilitol, sorbosa y palatinito.

Colorantes

Todos los colorantes autorizados
para el uso de caramelos y dulces son
los mismos usados para los chicles.
Hay unos cincuenta tipos, algunos de
los cuales despiertan muchas sospe-
chas, como el amaranto, la eritrocina

y la tartracina.

Aromatizantes

El sabor del chicle determina en
gran manera el placer de su consumo.
En un principio se empleaban extrac-
tos de fruta, lo que dificultaba ampliar
la variedad de sabores. El problema
principal era que la dosis de aromati-
zantes debia ser demasiado elevada,
lo que podia alterar sustancialmente
la consistencia de la base. Por ese
motivo no existian sabores de peraq,
manzana y cereza, por ejemplo. Era
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necesario limitarse al uso de pocas
esencias, destacdndose la de menta.

Aun hoy los aromatizantes incluidos
en los chicles lo son en una dosis diez
veces mayor de la que se utiliza en los
caramelos. La razén para ello es que
el aroma se disuelve en la base y se
desprende lentamente. Por otro lado,
es necesario escoger muy bien los
aromatizantes, a fin de cubrir el sabor
desagradable caracteristico de la ba-
se.

Actualmente existen aromatizantes
sintéticos idénticos a los naturales,
que permiten reproducir casi todos los
sabores de fruta y de menta. Esos
aromatizantes poseen todas las pro-
piedades necesarias para obtener sa-
bores agradables y duraderos.

Masticar, ;hace bien?

La publicidad de los fabricantes de
chicles estaria buscando respaldo en
los buenos efectos de la masticacion
forzada —lo que implicaria un mayor
consumo de chicle—, que fortaleceria
los musculos del rostro y favoreceria
la circulacién en las encias, ademds
de masajearlas. En verdad, este argu-
mento es discutible. Un consumidor
sabe que debe masticar bien los ali-
mentos consistentes, como las oleagi-
nosas, los vegetales crudos, etc., o
ignora los principios de la buena ali-
mentacién e ingiere solamente ali-
mentos cocidos y blandos, los cuales
no mastica bien, y por esa razén no
necesita tener musculatura facial fuer-
te para una buena masticacién.

Es necesario considerar que la mas-
ticacién fuera de las horas de comida
provoca la afluencia de saliva sin el
debido complemento de los alimentos.
Asi se desencadena un proceso de
secrecién de jugo gdstrico en el esto-
mago vacio, que coloca en peligro la
mucosa estomacal. Por otro lado, la
continua salivacién provocada por la
masticacién del chicle, indica una dis-
minucién de ptialina en la saliva, lo
que debilita su poder digestivo en el
momento cuando debe cxyudar a dige-
rir los alimentos.

No se puede olvidar que en el trans-
curso de ese verdadero acto rumiante
—que tanto complace a los aficiona-
dos al chicle— es posible que, bajo la
accién de las didstasis salivales, una
parte de las sustancias quimicas con-
tenidas en la base de los aditivos sea
solubilizada y penetre en el aparato
digestivo. Sus posibles efectos todavia
no son suficientemente conocidos,
pero evidentemente no son benéficos.

O

Investigacién realizada por la redaccién de la re-

vista Vivir con Salud.
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POR ESO CREO

Yo escapé del infierno
Monika Pichler

Hace unos anos, en Nairobi, Kenya, un Boeing 747 ge estrells sobre
la pista 58 segundos después de partir. cuande ya habia alcanzado cierta
altura. De los 150 pasajeros y tripulantes, 98 sobrevivieron a la catastrofe.
Monika fue uno de ellos.

ué oportunidad la de poder volar alrededor del mundo a la edad
: de veinte arios! Después de siete semanas de preparacién en
| ﬁgﬁﬁ Lufthansa, comencé mi trabajo como azafata principiante.
Estaba orgullosa de haber realizado mi suefio.

Aquel dia, después de haber intercambiado algunas palabras
amistosas con la tripulacién, ocupé mi lugar, junto a tres colegas, en la
parte posterior del avién. Mientras saludaba a los pasajeros, adverti
que un grupo pequeno de religiosas observaba todo con atencién.

Estdbamos ya sobre la pista de salida. Una religiosa se levanté y me
pidié que cambiarc su lugar por el mio, pues deseaba estar sentada cerca
de la ventanilla. Hicimos el cambio segin su deseo: el pasajero siempre
es el "rey”. Rapidamente me senté en el costado derecho de la
decimosegunda fila.

Los motores tronaron y el Jumbo se lanzé en una loca carrera sobre la
pista. Se elevé lentamente y percibi cémo los drboles del Parque Nacional
se veian cada vez mds pequenos. Pero, subitamente, el avién comenzé a
entrar en barrena. De un golpe de vista miré las senales luminosas que
indicaban “no fumar”. Todavia estaban encendidas, aunque debian
estar apagadas.

Miré fijamente por la ventanilla, temiendo lo peor. Efectivamente, los
arboles se veian cada vez mds grandes. . . El avidn salia de una
posicién horizontal y se inclinaba hacia el suelo. La angustia me paralizo.
No pude recuperarme. Un inmenso pavor me atrapé: el pavor de morir.
Sin aviso previo ni instrucciones, adopté la posicién de peligro extremo
sobre mi asiento y ajusté un poco mds el cinturén de seguridad.

El impacto fue enorme. Perdi el conocimiento. En ese momento no
pensé que Dios me cuidaba y que, en su inmenso amor, me preservaria de
lo peor. Cuando recobré la conciencia todo estaba en llamas. Delante
de mi veia un muro negro, y detrds de mi jel cielo! Me desaté. Salté hacia
afuera y me detuve, confundida. ¢Era yo la unica sobreviviente?

No veia a nadie, ni cerca ni lejos.

Fue entonces cuando una joven de mi edad, de iargos cabellos
castanos, se me acercé por detrds, pasé mi brazo sobre sus hombros, y
me arrastré lejos del lugar del accidente. Apenas nos alejamos de los
restos, la parte del avion donde me encontraba exploté aparatosamente
durante varios minutos. Me volvi a la joven para agradecerle,
pero habia desaparecido. Jamds la volvi a ver. Mds tarde verifiqué
la lista de pasajeros, de muertos y de sobrevivientes con todas las fotos,
pero nadie se parecia siquiera a esa joven, nadie podia haber tenido
su edad.

Después de varias horas senti terribles dolores en la espalda.

Contra mi voluntad me hice transportar al hospital donde me sacaron una
radiografia. Fue entonces cuando se reveld el segundo milagro:

dos pedazos de vértebra estaban dispuestos de tal manera que un solo
movimiento en falso habria entranado una pardlisis. Mas tarde comprendi
que sélo el infinito Dios me habia protegido, y cudnto debia estarle
agradecida. Mds ain cuando comprobé que, por efecto del choque, el avién
se habia partido en dos. La religiosa que habia ocupado mi lugar,

habia muerto al igual que todas sus companeras.

¢Por qué habia sido salvada de una manera tan maravillosa?

Busqué la respuesta en libros de parapsicologia, en las religiones
orientales y también en la Biblia. Fue alli donde me di cuenta de que la
plenitud de la vida reside tnicamente en Jesus. Fue en la Biblia donde
encontré el motivo de este milagro, la razén de haber salido con vida

de una catdstrofe tal: su gran amor por mi. Por eso CREO EN DIOS.

Actualmente Monika Pichler es ama de casa y vive en Gaishorn, Reptblica Federal de Alemania.




Matrimonio

a medida

Gary Smalley
aime miraba fija y silenciosamente la
J television, mientras Carolina sufria en

su inferior deseando saber por qué su
esposo estaria enojado nuevamente con ella.
Sélo hacia un afio que se habian casado, y
su relacién ya se estaba deteriorando. No
conseguia hacer ofra cosa sino preguntarse si
se unirian pronto a los millones de parejas
cuyos matrimonios habian terminado en di-
vorcio. Cuando por Ultimo rompié el silencio

para preguntar a Jaime qué le pasaba, él se
negd a contestarle. Después de sentirse ofen-
dida por unos minutos, volvio a repetir la
pregunta; y la respuesta de su esposo la hirié
tan profundamente que comenzé a dudar de
su idoneidad como esposa.

El le respondi6: “Ya estoy harto de que
tomes todo tan en serio. jEres demasiado sus-
ceptible! Si hubiera sabido que eras tan sen-
sible, probablemente nunca me hubiera casa-

do contigo; pero ya que estamos casados,
creo que debes hacer tu parte. Deja de reac-
cionar exageradamente y de ser fan quisqui-
llosa acerca de lo que digo y hago. {Si hemos
de continuar con nuestro matrimonio, tienes
que terminar con tanto infantilismo!”

Sin saberlo, con esas palabras dsperas
Jaime puso su relacién matrimonial en una
senda destructiva que conducia a algunos
cambios muy poco atractivos; cambios que a
la postre los guiarian a la desinfegracion total
de la relacién.

El problema principal de Jaime —comun a
miles de esposos— es que no comprende la
diferencia bdsica entre el femperamento mas-
culino y el femenino. El hombre ha calificado
de debilidades a dos de las mdximas virtudes
naturales de su esposa: la sensibilidad y el
conocimiento intuitivo de la vida.

En respuesta al reproche de Jaime, Caroli-
na, como miles de otras esposas, comenzard
a desarrollar una actitud insensible y endure-
cida hacia la vida en general y hacia su

JUVENTUD

Archivo/ACES




esposo en particular. Si el matrimonio de ellos
dura mds de unos pocos afos, Jaime des-
cubrird para su propio desaliento que la sen-
sibilidad de Carolina ha quedado finalmente
sojuzgada y que él ha perdido la mayor parte
o toda su atraccién para ella. jOjald pudiera
recordar que esa sensibilidad fue una de las
primeras cosas que lo afrajeron de ella! Si fan
s6lo comprendiera que la agudeza de su
esposa era una de sus maximas virtudes, y
comenzara a fratarla con ternura, delicadeza y
benevolencia, su relacién se haria mds fuerte
y satisfactoria.

Las diferencias emocionales y mentales
entre los hombres y las mujeres pueden llegar
a convertirse en obstdculos insuperables en
una relacién duradera y satisfactoria cuando
se ignoran o se entienden mal. Sin embargo,
esas mismas diferencias —cuando se recono-
cen y aprecian— son fundamentales para
hacer feliz dicha relacién.

Por ejemplo, las mujeres fienen una gran
ventaja en dos de las dreas mds importantes
de la vida: el amor a Dios y el amor al
préjimo. Poseen una habilidad intuitiva para
desarrollar relaciones con significado, y un
deseo de comunicacién infima que les da
superioridad en lo que JesUs estimo los dos
mandamientos mds importantes. Amar a Dios
y amar a ofros es construir relaciones. Dios
dijo que no era bueno que el hombre estu-
viera solo, y cre6 una ayuda y un comple-
mento para él: la mujer. Desde luego, los
hombres necesitan ayuda para formar y man-
tener lazos; pero lo que prefendemos mostrar
es como pueden ayudar las mujeres para que
ellos escuchen y reciban esta ayuda.

Cuando una mujer considera sus virtudes
como lo que son, la imagen de si misma se
hard prdcticamente indestructible, sin importar
como la desestime su esposo. Si ambos
comprenden y reaccionan en la debida forma
el uno para con el ofro, la relacién puede
florecer y convertirse en el matrimonio de sus
suenos.

Las mujeres tienen una profunda necesidad
de amor, certidumbre y seguridad, y no es
egoismo desear que se satisfagan dichas
necesidades.
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ijPero no te desesperes! Tu matrimonio no
tiene por qué llegar a formar parte de las
pavorosas estadisticas de divorcio. Con las
herramientas apropiadas, puedes cincelar una
relacién satisfactoria, aun partiendo de una
que parece desesperada.

Si fu esposo estd dispuesto a esforzarse
junfo contigo, tanfo mds pronto se fortalecerd
fu matrimonio. Cuando un esposo comprende
las necesidades de su esposa y aprende el
modo de satisfacerlas, la relacion crece mds
rdpidamente.

Si el esposo hace su parte primero, es
mucho mds fdcil que la esposa cumpla con
sus responsabilidades en la relacién poniendo
un enfusiasmo y una dedicacién mayores. Por
lo general, las mujeres estdn mds interesadas
en profundizar sus relaciones conyugales que
los hombres.

Si la relacién con tu esposo es mds débil de
lo que desearias que fuera, y él demuestra
poco interés por tus sentimientos, al principio
quizq fe resulte dificil. Sin embargo, si estds
dispuesta a pasar por alto la falta de respues-
ta de tu esposo y a hacer algin esfuerzo
suplementario, las ideas expuestas aqui pue-
den dar resultado. El deseo del esposo por
obfener una relacion mejor, aumentard en
respuesta a los cambios que vea en la espo-
sa.

Durante los Gltimos quince anos he hablado
con cenfenares de mujeres casadas, y he
encontrado que eran muy pocas las que no
deseaban una mejora en sus relaciones matri-
moniales. Algunas estaban mds satisfechas
que ofras; pero la mayoria anhelaban esposos
mds amantes y romdnticos. Muchas decian
que auerian que sus esposos las amaran mds
que a ninguna ofra persona o cosa. Puede ser
que tu pienses: “Eso es imposible. jNo hay
hombre sobre la tierra que ame de esa ma-
nera!” Pero he visto personalmente a un nd-
mero crecienfe de esposos fransformados en
amantes “imposibles”. De hecho, mi esposa
vio como, en nuesiro matrimonio, lo imposi-
ble se hacia realidad.

&Por qué fracasan los matrimonios?

Con demasiada frecuencia, la gente se casa
antes de adquirir el conocimiento y las habi-
lidades necesarias para cuidar de su cényuge,

para satisfacer las necesidades emocionales,
mentales y fisicas de éste. Una de las ironias
de nuestra sociedad es que a fin de obtener
una licencia para cualquier oficio hay que
pasar por algunos anos de aprendizaje; pero
no se exige ninguna preparacién para conse-
guir una licencia de matrimonio. Nuestro sis-
tema educativo ni siquiera requiere cursos de
comunicacién, que son fundamentales para el
desarrollo significativo de cualquier relacion.
Como resultado, muchos hombres y mujeres
comienzan la vida de casados sin ningln
conocimiento acerca de como satisfacer las
necesidades emocionales y mentales bdsicas
de sus parejas. Debo confesar que me encon-
traba ciertamente entre los faltos de prepa-
racién cuando contraje matrimonio. Les ha
llevado mucho fiempo a mi esposa Norma, y
a mis amigos, ayudarme a Ser un esposo
mds amoroso.

Es comun que un hombre se case sin saber
cémo hablar a su esposa. Algunos esposos ni
siquiera estdn enterados de que sus esposas
necesitan una comunicacién intima; y a me-
nudo ni se percatan en absoluto del tempera-
mento sensible de sus esposas. EI hombre no
sabe que las cosas que él considera friviales,
pueden ser sumamente importantes para ella;
por ejemplo, los aniversarios. Tampoco en-
tiende por qué tales cosas son especiales para
Su esposa, y por lo tanto es incapaz de satis-
facer las necesidades de ella. Muchos hom-
bres no comprenden los ciclos fisicos de las
mujeres, ni los cambios hormonales que ellas
experimentan; fampoco se dan cuenta de
cémo el hogar, los hijos, la familia y los
amigos de una mujer se convierten en una
parte entrefejida con su identidad.

Por su parte, muchas mujeres no compren-
den que para un hombre la admiracion signi-
fica lo mismo que para ellas el romanticismo,
ni se dan cuenta de que los hombres por lo .
general se apoyan mds en el razonamiento
que en la sensibilidad intuitiva.

Entonces, es obvio que si al esposo 0 a la
esposa le falta el conocimiento y las habilida-
des esenciales para satisfacer el uno las nece-
sidades del ofro, éstus quedardn insatisfe-
chas. Uno de los grandes psiquiatras de
nuestros dias, el doctor Carlos Menninger, dijo
que cuando no se satisfacen nuestras necesi-
dades bdsicas, nos movemos en una de dos
direcciones: “huimos” o “peleamos”. La mu-
jer que decide “huir”, desde luego no escapa
de sus problemas. A medida que corre comien-
za a dudar de su valia personal. Por ofro
lado, si toma la decision de “pelear”, puede
malograr su cardcter y perder fatalmente el
atractivo para su esposo.

Personalmente, creo que el matrimonio
ideal se desarrolla cuando la esposa logra
satisfacer las necesidades de su esposo Yy
viceversa. Los cambios no ocurren de la
noche a la mafana, pero si los esposos estan
dispuestos a dedicar el tiempo y la energia
necesarios, verdn fransformado su matrimonio
como lo desean. O



ace ya algun tiempo, nadie dis-
cute la importancia de la ali-
mentacion en el rendimiento de

los deportistas.
Pasaron los dias cuando el atleta se
contentaba con algunas sesiones de




entrenamiento, la mayoria de las ve-
ces no controladas. Actualmente, el
éxito deportivo sélo es el resultado de
ciertos factores: el entrenamiento ge-
neral, la preparacién especifica, el
control médico, y la observancia de
una buena higiene de vida, particular-
mente de una dieta correcta.

El mundo de la dietética deportiva
es complejo, de modo que menciona-
remos algunos puntos bdsicos, para
que, a partir de ellos, sepas regular la
dieta que mejor se adapte al ejercicio
que desarrollas.

Algo de historia

La preocupacién por el régimen ali-
mentario aparece en los primeros
atletas de los Juegos Olimpicos (884
AC). La mayoria se sujetaba a un régi-
men predominantemente vegetal: ce-
reales, galletas de trigo, queso, higos
secos, miel y frutos crudos. Pitagoras
fue partidario de la alimentacién ve-
getariana. El vino estaba prohibido, y
el consumo de carne era objeto de
investigaciones, tanto en la cantidad
como en la calidad (para salto, la
carne de cabra, para los corredores, la
carne de toro, etc.).

La desaparicién de los Juegos Olim-
picos, en el ano 395, no impidié que en
occidente siguiera existiendo gran
interés por los hdbitos alimentarios.
Fue conocida la rapidez de los hérulos
(vegetarianos), la fuerza de los hunos
con la jabalina y las proezas nduticas
de los francos (ambos con alimenta-
cién cdrnica). Los luchadores bretones
de Francisco I eran invencibles, gra-
cias a una alimentacién en la que la
carne y las legumbres estaban en per-
fecto equilibrio.

Después de la Edad Media se perdié
la nocién de la dietética deportiva, y
tuvieron que pasar varios siglos para
que ésta volviera a rencacer.

La alimentaciéon y el deporte

La alimentacién responde a una do-
ble necesidad, especialmente del
deporiista: La necesidad energética,
imprescindible para el mantenimiento
de la vida y la actividad muscular; y
la necesidad pldstica, que implica la
proteccién, la reparaciéon y la cons-
truccién de los tejidos.

1. Los azucares:

Los glucidos (azucares) tienen sobre
todo un papel energético. La glucosa
es la forma ultima y la mds simple del

Tancisco Pérez Benitez es doctor en Medicina y

specialista en cirugia general, en vias diges-
tivas y en traumatologia. Actualmente ejerce en
Granada, Espana. Este articulo fue publicado ori-
ginalmente en la revista SALUD-3.
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catabolismo glucidico. Si los glicidos
no se utilizan inmediatamente, una
pequena parte de ellos se almacena
en forma de glucégeno hepdtico y
muscular, y la mayor parte, después
de transformarse en lipidos (grasas),
aumentan las reservas del tejido adi-
poso.

Las principales fuentes de glucidos
son el trigo y sus derivados, el arroz y
otros cereales (avena, maiz, cebada,
centeno), las papas, las legumbres, el
azucar y los productos azucarados, las
verduras y las frutas, y los frutos se-
cos (son preferibles los azicares natu-
rales procedentes de las frutas frescas
y secas, miel y azicar morena).

La racién glucidica del deportista
debe representar el 55% de la racién
calérica total.

2. Las proteinas.

Las proteinas desempenan un papel
esencialmente pldstico. Se las consi-
dera el "material de construccién” del
organismo. La racién alimentaria
debe contener un minimo de ellas
para ser equilibrada; de no ser asi
sobreviene la muerte. Las cantidades
necesarias son-2,5 gramos por kilo de
peso y por dia hasta los 6 anos, 2
gramos de los seis a los doce, 1,5
gramos durante la adolescencia y de
0,8 gramos a 1 gramo para los adul-
tos.

Tu rendimiento
escolar puede ser
mayor si practicas
deportes

regularmente y
adoptas la dieta que
mejor se adapte al
ejercicio que
desarrollas.

Claro que el deportista necesita
mds energia para su trabajo muscu-
lar. y la obtiene fundamentalmente de
los hidratos de carbono (azicares) y de
las grasas. Pero el ejercicio fisico tam-
bién aumenta la tasa de renovacién
de las proteinas musculares. De esto
se deduce que las proteinas, aunque
necesarias, no son tan imprescindi-
bles a la hora de hacer ejercicio fisico,
como los hidratos de carbono o las
grasas.

La dieta del deportista de compe-
tencia debe contener un 15% de pro-
teinas. {De dénde se pueden obtener
esas proteinas? Los alimentos de ori-
gen animal proporcionan proteinas

completas, de alta calidad, es decir,
ricas en aminodcidos esenciales,
aunque a cambio de ello presentan
otros inconvenientes. Nuestro organis-
mo también puede suplir todas sus
necesidades proteicas a partir de los
alimentos vegetales, pues aunque
consideradas aisladamente ofrecen un
valor bioldgico inferior, cuando se
combinan entre ellas aportan en con-
junto todos los aminodcidos esencia-
les para formar la proteina completa.

De esta manera, al combinar ‘ade-
cuadamente diversos alimentos vege-
tales (soja y otras leguminosas, cerea-
les y frutos secos), especialmente si se
incluyen huevos y productos ldcteos,
un atleta puede prescindir de la carne
y mantenerse en perfecta forma fisica;
hay buenos ejemplos de ello.

Como informacién te ofrecemos los
siguientes datos:

e Un litro de leche proporciona 35
gramos de proteinas.

® Cien gramos de carne o pescado
proporcionan 22 gramos de proteinas.

® Dos huevos proporcionan 25 gra-
mos de proteinas.

e Cien gramos de leguminosas
(soja, porotos, garbanzos, lentejas)
proporcionan de 20 a 25 gramos de
proteinas.

e Cien gramos de frutas secas (nue-
ces, almendras, etc.) proporcionan
entre 12 y 25 gramos de proteinas.

® Cien gramos de pan proporcionan
9 gramos de proteinas.

3. Los lipidos:

El 30% restante del aporte calérico
total lo cubre el aporte lipidico. Los li-
pidos estdn compuestos de una gran
cantidad de sustancias, entre ellas:
dacidos grasos, grasas neutras, ceras,
fosfolipidos (lecitina), esfingolipidos,
esteroides (colesterol, dcidos biliares,
etc.) Sus principales cualidades son:
valor energético, importancia calérica
y ser rectores de las vitaminas liposo-
lubles.

Los cuerpos grasos son insolubles
en agua, por lo que para atravesar la
pared intestinal deben sufrir modifi-
caciones fisicas (fusién y emulsion).

La facilidad para digerir los lipidos
es tanto mejor cuanto mds bajo es su
punto de fusién (sobre todo si es infe-
rior a 37° C); por eso se comprende el
interés por los aceites vegetales antes
que por las grasas compactas, cuyo
punto de fusién mds alto las hace mas
indigestas.

Los lipidos pueden ser:

® De origen animal: manteca (84%
de lipidos); nata (30%).

e De origen vegetal: aceites de se-
millas o frutos oleaginosos (95% a 99%
de lipidos); margarinas (84%); vegeta-
linas de aceites de coco (99%).
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La necesidad de agua

El agua es un elemento indispen-
sable, tanto cualitativa como cuantita-
tivamente, para la constitucién del
medio en donde evolucionan y funcio-
nan los elementos vivos. Si bien un
organismo puede ayunar varias sema-
nas, no puede superar las 48 horas sin
beber, por los graves trastornos que se
producen.

La necesidad de agua es permanen-
te y estd en relacién con la cantidad
que se pierde, segun la composicién
del régimen alimentario, la tempera-
tura ambiente, el trabajo muscular,
etc.

¢Qué régimen seguir?
Ademdas de azucares, proteinas, gra-
sas y agua, el organismo necesita
aportes diarios de minerales y oligo-
elementos (sodio, cloro, potasio, azu-
fre, yodo, magnesio, flior, cinc, cobal-
to, calcio, hierro) y vitaminas. Como
ves, son muchas las consideraciones
que intervienen en el establecimiento
de la dieta del deportista. Esta dieta
debe ser personal, adaptada a cada

En la actualidad,
hay muchos estudios
que demuestran que
el deporte,

practicado en forma
razonable, estimula
eficazmente las
células cerebrales.

individuo, a sus necesidades del tra-
bajo muscular. Sabremos que es la
adecuada porque el deportista man-
tendrd estable su peso.

Come despacio y mastica bien los
alimentos. No es conveniente que be-
bas abundantemente con las comidas,
ya que se diluyen los jugos digestivos.
Cubre las necesidades hidricas fuera
de las comidas; bebe al menos un litro
y medio por dia.

Una dieta equilibrada —55% de azu-
cares, 15% de proteinas y 30% de lipi-
dos— aportard entre 3.500 calorias bda-
sicas y las 7.000 de los levantadores
de pesas.

La dietética no es un instrumento
maravilloso para algunos dias, sino
que exige continuidad, pues en la
vida del deportista es uno de los fun-
damentos del éxito que, juntamente
con el entrenamiento, lo ayudardn a
llegar mds lejos, mds rdpido y mds
alto. 'e)
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El deporte mejora el
rendimiento intelectual
Jean-Pierre de Mondenard

A veces se asocia la “fuerza muscular” con una “cabeza vacia”. Pero
esto no es asi. En la actualidad, hay muchos estudios que muestran que el
deporte, practicado en una forma razonable, estimula eficazmente las célu-
las cerebrales.

Los antiguos griegos habian comprendido bien las cosas. Atribuian al
ejercicio fisico un papel muy importante en su organizacién social. Todos
los jovenes debian practicarlo. Sostenian que el equilibrio psiquico e inte-
lectual estaban estrechamente relacionados con el equilibrio fisico.

Lamentablemente, con el curso de los siglos esta nocién perdié pro-
gresivamente su impacto. Pero hace unos pocos afios se ha dado un vuelco
regresivo y ese concepto ha vuelto a ser actual. El deportista ya no es
considerado un débil de espiritu.

Mucho tienen que ver en este cambio los fisiologistas, que han demos-
trado que el oxigeno es uno de los alimentos esenciales del cerebro, y que
el deporte es su mayor proveedor.

El Dr. Octavio Laurent, uno de los primeros médicos del deporte, in-
formé sobre las virtudes del ciclismo para mejorar la oxigenacién de la
materia gris y “liberar” el espiritu gracias al movimiento de las piernas. En
efecto, hoy estd suficientemente comprobado que un deporte de resistencia
como el ciclismo, facilita el pasaje del oxigeno de los pulmones hasta las
zonas mds profundas del organismo sin provocar incémoda sofocacién,
cuando el paso estd adaptado a las posibilidades del sujeto.

Por el contrario, los deportes de fuerza (fisico-culturismo, levanta-
miento de pesas) son menos benéficos pues bloquean el térax, porque la
presién que se ejerce sobre el pecho dificulta la salida de la sangre del
corazén.

Sentados los principios generales de los beneficios intelectuales que
aporta el deporte, pasemos a demostrar la importancia de éste en el rendi-
miento escolar.

Ya en 1950, en Vannes (Francia) se hizo una experiencia en una escuela
secundaria. A tal efecto, se compararon dos grupos: uno comun, con los
horarios de clases tradicionales, y uno testigo, con actividades deportivas
todas las tardes, intercaladas con periodos de reposo y merienda. El tiem-
po de duracion del experimento fue de todo el afo escolar. Se tomaron
fotografias de cada alumno al comienzo y al final de la experiencia, y la
comparacién indicé una mejoria total: hombros erguidos, vientres planos y
tonificados, actitudes firmes y miradas vivaces.

En el aspecto intelectual, los logros fueron evidentes: de catorce alum-
nos que se presentaron a examen final por el certificado de estudios, sélo
uno fracasé. También se notd una reduccién del ausentismo. En el aspecto
psiquico, los alumnos se mostraron mds atentos, mds calmos y mds dis-
ciplinados.

De 1971 a 1977, en la Universidad de Trois-Riviéres, Quebec, Canadd,
se hizo otro interesante experimento. Unos 546 nifios de ambos sexos, de
seis a doce anos, fueron divididos en dos grupos. El primero tenia una
actividad fisica habitual integrada al programa escolar, o sea 45 minutos
por semana. El segundo grupo practicaba deportes durante cinco horas
semanales, una hora cada dia. Los alumnos del primer grupo desarrolla-
ban actividades tradicionales: minibasquet, handball, danza ritmica y ejer-
cicios sobre colchonetas. El segundo grupo tenia objetivos mds amplios:
atletismo, carrera de postas y de velocidad, natacién, patinaje, actividades
al aire libre.

Esta experiencia permitié llegar a la conclusién de que la sustitucién
de una hora diaria de clase por una hora de actividad fisica, lejos de
perjudicar el rendimiento escolar, lo mejora.

El rendimiento del grupo testigo en ciertas materias, como matemati-
cas, fue superior al del primer grupo. Y en general, todas las materias se
vieron favorablemente influidas por el deporte.

Quien observe a un estudiante que practica deportes regularmente no
necesitard mds argumento para convencerse de la relacién directamente
proporcional entre el deporte y el rendimiento intelectual.

Resumido de Vie et Santé.
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MlguelAngel Nufez

ecuerdo esa ocasién como si
R fuera ayer. Viviamos

apretados en una casa en
la que apenas podiamos darnos
vuelta, pero éramos felices como
sélo pueden serlo los ninos que
crecen en medio de una familia
completa y unida. Tenia por ese
entonces unos diez u once anos.
Era un 24 de diciembre. Mi madre
nos habia preparado
animicamente, pues esa Navidad
seria diferente de otras: no
recibiriamos regalos.

Como yo era el mayor de los
hermanos, habia recibido también
la mayor parte de esa
preparacién, para que colaborara
comunicando el asunto a los
menores.

El reloj indicaba las diez de la
noche. Mamd acostumbraba
mantenernos despiertos hasta
tarde para que, todos juntos,
recibiéramos la Navidad. Esa
noche mi padre tardaba en llegar.
Trabajaba como taxista y la
Nochebuena le ofrecia una
excelente oportunidad para ganar
algun dinero extra. A las once, el
taxi se detuvo frente a nuestra casa.
Era papd, y no traia regalos. . .
Nosotros lo sabiamos y no los
esperdbamos.

Después de darnos un abrazo
a cada uno, sacé de su abrigo dos
pequernos libros de cuentos. Uno
fue a parar a las manos de
Rubén, el hermano que me seguia
en edad, y el otro a las mias. De
los cinco hermanos éramos los
unicos que sabiamos leer en ese
momento.

Miguel Angel Nunez es estudiante de Filosofia y
escribe para Juventud desde Concepcién, Chile.

El cuadro ha quedado grabado ’

en mi mente: toda la familia
reunida alrededor de la mesa, mi
madre con mi hermana recién
nacida en brazos (ella era la causa
de la falta de regalos), abundante
chocolate caliente y aromdtico
pan dulce. De pronto, papd dijo:

—jAqui estdn los regalos!

Nosotros nos miramos
sorprendidos.

—iUstedes son los regalos!

Entonces reimos de buena gana,
aunque llegariamos a comprender
el verdadero significado de esas
palabras muchos anos después.
Mamd nos sugirié que leyésemos
los cuentos y no nos hicimos rogar
para sumergirnos en ellos.

Ciertamente, volvimos a tener
otras navidades con regalos caros
y sofisticados. Pero,
lamentablemente, algo se perdié
con el tiempo: dejamos de
tenernos unos a otros, hasta que
el hogar se destruyé.

Esa Navidad fue mi mejor
Navidad. No tuvimos regalos, pero
nos teniamos unos a otros. Todos
importadbamos para todos, nos
éramos necesarios. El sentimiento
de ser partes imprescindibles de
una familia era el mejor presente
y el unico que yo hubiera deseado
conservar.

Esa Navidad se fue, como se
tueron muchas otras cargadas de
regalos. Pero lo mds triste es que
con esa Navidad se fue el sabor
agradable del chocolate caliente,
el aroma familiar del pan dulce y
el cuento leido por un nino de diez
anos que no sabia diferenciar el
sonido de la s del sonido de la z.

Los regalos nos reemplazaron y
dejamos de pertenecernos y de
brindarnos. Creo que fue entonces
cuando murié mi mejor Navidad.O

JUVENTUD
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Noticias que

_Eric Ward

La promesa

“jPero si yo no
creo en la Biblia!
¢Qué sentido
tfiene que usted
me la cite una
y otra vez?”

14

Paris. Su compafiero de vigje era un no creyente. Este, conociendo las ideas reli-

giosas del médico, comenz6 a argumentar con él acerca de la Biblia y del cris-
tianismo. No importaba lo que el incrédulo dijera, el doctor respondia a los ataques
citando lo que las Escrituras decian al respecto. Una y ofra vez el persistente escéptico fue
confrontado con la Palabra de Dios.

Finalmente, presa de exasperacion, exclamé: “jPero si yo no creo en la Biblia! ;Qué
sentido tiene que usted me la cite una y ofra vez?”

El médico contesté: “Jesus dijo: ‘Si no creen que soy el que soy, morirdn en sus
pecados’ “ (S. Juan 8: 24, versién Dios habla hoy).

Diez anos después, el médico recibié una carta de Paris. El que la escribia, después
de una breve introduccién en lg que recordaba al médico la conversacién que ambos
habian sostenido durante aquel viaje afos atrds, describia su conversién al cristianismo,
ocurrida poco después de aquella charla. El hombre decia en su carta: “Usted sencilla-
mente usé ia espada del Espiritu y con ella penefré profundamente en mi interior. Cada vez
que fraté de esquivarla, usted me dio ofra estocada, hasta que comprendi que no estaba
peleando contra usted sino contra Dios”.

Asi es. Existe un gran conflicto, una lucha, una controversia que sigue su curso.
Existe en el universo, en nuesiro planeta, en nuestros corazones, en nuestras actitudes,
deseos y emociones. Pero esta controversia pronto alcanzard su climax y concluird.

El hecho culminante del retorno de Cristo serd la mds asombrosa revelacién del poder
restaurador de Dios. Para sanar, salvar, reconstruir y reanudar relaciones rotas es indis-
pensable la mano del Creador.

Dios ha estado esperando durante afos, siglos, milenios. Esperando para poner fin al
caos que Satands y el pecado han producido. Dios ha estado esperando desde que el peca-
do entré en nuestro mundo (Romanos 5: 12-15), esperando para darnos cuerpos libres de
enfermedad, emociones libres de sufrimiento y mentes libres de angustia. “El amor es
paciente” (1 Corintios 13: 4), aun después de afnos y anos de conflicto. El amor estd
esperando nuestra “'rendicién”, después que la “espada del Espiritu” (Efesios 6: 17) haya
hecho su frabajo en nosotros. “No es que el Sefor se tarde en cumplir su promesa, como
algunos suponen, sino que tiene paciencia con ustedes, pues no quiere que nadie muera,
sino que fodos se vuelvan a Dios” (2 S. Pedro 3: 9, version Dios habla hoy).

Para nosotros, la espera de Dios significa verdaderamente buenas nuevas, porque la
“espada del Espiritu” no estd en la lucha por encima del amor, de la compasién y de la
preocupacién de Dios para con nosofros, sino que la misma “espada de dos filos”
(Hebreos 4: 12), la Palabra de Dios, asi como el bisturi del cirujano, otorga sanidad,
salud y felicidad permanentes. No sélo en esfa vida sino también en la venidera, en
aquella que no tendrd fin, donde el pecado no volverd a aparecer. “Si, vengo pronto, y
fraigo el premio que voy a dar a cada uno” (Apocalipsis 22: 12, versién Dios habla hoy).

E n cierta ocasién, un renombrado médico cristiano viajaba en fren con destino a

. . .cuerpos libres de enfermedad, emociones libres
de sufrimiento, mentes libres de angustia.

*. . .hasta que
comprendi que
no estaba
peleando conira
usted sino
contra Dios”.

JUVENTUD



) consuelar

Linda Dulan

Aun en medio
de nuestro
pesar, mi
esposo vV Yo
sonreimos de
safisfaccion al
ver la absoluta
confianza que

nuesiras hijitas

tenian en la
resurreccion.

sentia. Su cabeza estaba inclinada y las lagrimas surcaban su rostro. Con una

expresion de profunda preocupacion en sus caritas, nuestras dos hijitas escucha-
ron mientras yo les explicaba que su papd acababa de enterarse de la muerte de su padre.
Sus rostros dieron cuenta de que comprendian perfectamente la magnitud de aquella friste
noticia, y entonces vi cdmo espontdneamente rodearon a su padre con sus bracitos,
ofreciéndole casi instintivamente consuelo. “No fe entristezcas, papi”, dijo nuestra hija
mayor, que enfonces tenia tan sélo cinco anos. “Tud verds al abuelito de nuevo. Tan pronto
como Jesus vuelva podrds verlo de nuevo, y esta vez estaremos con él para siempre”.
Cuando la mirada de mi esposo se enconird con la mia, aun en medio de nuestro pesar,
tanto él como yo sonreimos, experimentando una miriada de emociones satisfactorias al
ver la absoluta confianza que nuestras hijitas tenian en la promesa de la resurreccion y de
que pasarian la eteridad junto a su abuelifo.

Tal vez no haya ofro momento en la existencia en el que las promesas y afirmaciones
de la Escritura demuestren ser mds significativas que cuando debemos hacer frente a la
devastacién personal que es capaz de producir la muerte. La muerte de un ser amado
nunca es una experiencia facil de soportar, no importa cudndo ocurra. La amenaza que
significa para nuestro sentido de seguridad y de bienestar el hecho de fener que sepa-
rarnos de un ser querido nos destruiria si no existieran palabras de esperanza y consuelo
como las que se encueniran en 1 Tesalonicenses 4: 13-17: “Hermanos, no queremos que
se queden sin saber lo que pasa con los muertos, para que ustedes no se entristezcan
como los otros, los que no tienen esperanza. . . Porque se oird una voz de mando, la voz
de un arcdngel y el sonido de la trompeta de Dios, y el Sefior mismo bajard del cielo. Y los
que murieron creyendo en Cristo, resucitardn primero; después, los que estemos vivos
seremos llevados, juntamente con ellos, en las nubes, para enconfrarmos con el Sefior en el
aire; y asi estaremos con el Sefior para siempre”.

El hecho de saber que nuestros amados duermen apaciblemente en Jesus, libres de
sufrimiento, de ansiedad, y de pesar (lee Eclesiastés 9: 5, 6) alivia cualquier sentimiento
de ansiedad que podamos sentir por ellos y nos permite ufilizar plenamente nuestras
energias en el proceso continuo de vivir. No hay, segin mi opinion, algo mds consolador
que confemplar por la fe la delicia que significard para nuestros amados que han muerto,
cuando sean resucitados, contemplar el rostro de Jests, contemplar a los que EI amd
unidos entre si y a El (lee 1 Corintios 15: 51-563).

Estoy agradecida por las palabras de la Escritura que no nos dejan sin consuelo en
nuestros momentos de mds profunda desesperacion. Palabras que fransmiten un senti-
miento de esperanza y fortaleza, haciéndonos capaces de seguir adelante. Palabras que
animan a un precioso nifo a acercarse con absoluta certeza para consolar a su entris-
tecido padre, haciendo posible que exista gozo aun en medio del dolor. o)

M i esposo se sentd en el borde de la cama visiblemente agobiado por el pesar que

La esperanza que consuela

Tal vez no haya
oiro momento
en la vida en el
que las
promesas y
afirmaciones de
la Escritura
sean mds
significativas
que cuando
debemos hacer
frente a la
muerte de un
ser amado.

“No queremos que se queden sin saber lo que pasa
con los muerios, para que no se entristezcan como
los gue no tienen esperanza”.
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INTERCAMBIO

Los jovenes cuyos nombres colocamos en esta seccion desean intercambiar correspondencia con otros adolescentes y jovenes.
Escribe directamente a la direccion de la persona que has €scogido y no te olvides de responder todas las cartas que te llegan!

Laris Werner Hein — Colén s/n —
Nueva Helvecia — Colonia — Uruguay.
Tiene 18 anos, le gustan la gimnasia y
la musica, colecciona tarjetas postales,
marcadores y poesias, y desearia inter-
cambiar correspondencia con jévenes y
senoritas de todo el mundo. Promete
responder todas las cartas que reciba.

Ana Medina — Casilla 528 — Cocha-
bamba — Bolivia. Tiene 15 anos, le
agrada el deporte y colecciona estam-
pillas, llaveros y tarjetas postales. De-
searia tener amigos por medio de la
correspondencia con jévenes de ambos
sexos de toda América.

Loddy Yanzapanta — Casilla 36 —
Colegio Adventista del Ecuador — San-
to Domingo de los Colorados — Pi-
chincha — Ecuador. Tiene 17 anosy le
agradaria tener muchos amigos por
medio del intercambio de correspon-
dencia con jovenes y senoritas de su
edad de todos los paises adonde llega
Juventud.

Daniela A. Menchaca — Tucuman
228 — 6620 Chivilcoy — Buenos Aires
— Argentina. Tiene 16 anos, le gusta
Juventud y desearia intercambiar corres-
pondencia con jovenes de ambos sexos
de todos los paises de habla hispana.

Fernando Davilo Hein — Panaderia La
Suiza, Barrio La Estacion — Nueva
Helvecia — Colonia — Uruguay. Tiene
15 anos, colecciona tarjetas postales y
calendarios de bolsillo. Le agradaria
intercambiar correspondencia con chi-
cos y chicas de su edad de todos los
paises adonde llega Juventud. Promete
responder todas las cartas que reciba.

Roy Davilo Hein — Panaderia La Sui-
za, Barrio La Estacion — Nueva Helve-
cia — Colonia — Uruguay. Tiene 13
anos y colecciona senaladores de libros
y tarjetas postales. Desearia mantener
correspondencia con adolescentes de
su edad de todo el mundo. Promete
responder todas las cartas que reciba.

Melba Werner Hein — Colén s/n —
Nueva Helvecia — Colonia — Uruguay.
Tiene 15 anos, le agradan el deporte y
la musica, y colecciona calendarios de
bolsillo, pensamientos y tarjetas posta-
les. Desearia mantener corresponden-
cia con jovenes de ambos sexos de
toda América. Promete responder todas
las cartas que reciba.

Rubén Hagelin — Instituto General
San Martin — 3364 Aristébulo del Va-
Ille — Misiones — Argentina. Tiene 16
anos, le agradan el deporte y la mdsica
y colecciona tarjetas postales. Desearia
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intercambiar correspondencia con jo-
venes y senoritas de todos los paises
adonde llega Juventud.

Daniel Lépez Alanes — Las Acacias
430 — Pob. Trizzano — Paradero 12 —
Villa Alemana — Chile. Tiene 23 afos y
desea establecer amistad por medio de
la correspondencia con jovenes y seno-
ritas de habla castellana de toda Amé-
rica.

Arnoldo Shleifer — Km 233 — 3364
Dos de Mayo — Misiones — Argentina.
Desearia establecer contacto y amistad
con jévenes de ambos sexos por medio
de la correspondencia. Promete res-
ponder todas las cartas que reciba.

LN

Jorgelina E. Farias — Instituto Adven-
tista Balcarce — Casilla 195 — 7620
Balcarce — Buenos Aires — Argentina.
Tiene 15 anos, le agrada el deporte y
colecciona tarjetas postales. Desea in-
tercambiar correspondencia con chicos
y chicas de su edad de habla castellana
de toda América.

Walter R. Vallejos — Costa Rica 316
— La Perlita — 1744 Moreno — Bue-

nos Aires — Argentina. Tiene 20 anfos,
es maestro mayor de obras, le agradan
la fotografia, el deporte, la musica y el
dibujo. Desea mantener corresponden-
cia con jovenes y senoritas de todos los
paises adonde |lega Juventud.

Maria A. Romano — Hipdlito Irigoyen
s/n — 4126 La Candelaria — Salta —
Argentina. Tiene 17 anos, estudia Pro-
fesorado para la Ensefanza Primaria, le
agrada el deporte y sabe inglés. Desea-
ria intercambiar correspondencia con
jovenes y senoritas de todo el mundo.

Erold Ernst — Instituto Adventista del
Uruguay — Progreso — Canelones —
Uruguay. Tiene 15 afos, colecciona
monedas y billetes extranjeros antiguos
y desearia mantener correspondencia
con chicos y chicas de toda América.

Alicia Mercado — Republica del Liba-
no 229, Barrio Ferroviario — 5300 La
Rioja — Argentina. Tiene 15 afos y le
agrada mucho la musica. Desearia in-
tercambiar correspondencia con chicos

y chicas de todos los paises americanos.

Marcela K. Paredes — Bar:olomé Mitre
61 — 5300 La Rioja — Argentina. Tie-
ne 15 anos, le agrada la musica y co-
lecciona calendarios de bolsillo. Desea-
ria intercambiar correspondencia con
chicas y chicos de su edad de toda
América.

Mario Zapata — San José 1257, 2do.
Barrio Santa Inés — 5507 Lujan de
Cuyo — Mendoza — Argentina. Tiene
23 anos, le agrada el deporte y el estu-
dio de la Biblia. Desea mantener corres-
pondencia con jovenes y seforitas de su
edad de habla castellana.

Edgardo Zapata — San José 1257,
2do. Barrio Santa Inés — 5507 Lujan
de Cuyo — Mendoza — Argentina. Tiene
19 anos y le agrada practicar deportes y
estudiar la Biblia. Le gustaria intercam-
biar correspondencia con jovenes de
ambos sexos de todos los paises adonde
llega Juventud.

Abiezer Vallejo Robles — Colonia Da-
vila 30-C — Agujita Coahuila — 26950
México. Es aficionado a la filatelia y
colecciona tarjetas postales. Desearia
intercambiar correspondencia con jéve-
nes y senoritas de habla hispana de
toda América.

Maria Angélica Kaiser — Julio A. Roca,
11 — 8326 Cervantes — Rio Negro —
Argentina. Tiene 19 anos, le agrada la
musica y colecciona senaladores de li-
bros. Le agradaria mantener correspon-
dencia con jovenes de ambos sexos de
todos los paises adonde llega Juventud.
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Para la mesa de Navidad

En esta Navidad te puedes lucir haciendo
bonitos abetos de cartén o cartulina para
adornar la mesa navidefia. Puedes hacer
uno grande de cartén, para poner en el cen-
tro de la mesa, o varios pequefios de cartu-
lina, uno para cada comensal.

Materiales: Dos hojas de cartén de 0,1 cm
de espesor, de 20 cm x 30 cm forrado de
verde, o varias hojas de carfulina verde de
10 cm x 15 cm; papel mefalizado de colo-
1es rojo, azul, oro y plateado; cola de pegar
-y fijeras.

Como hacer el abeto grande

Si deseas hacer el abeto grande, toma la
hoja de 20 cm x 30 cm y déblala por la
mitad (a lo largo). Agranda el patrén (fig. 1)
al doble del tamafo mediante la técnica del
cuadriculado. Calca el patrén sobre el cartén
y corta con cuidado por el contorno dibu-
jado. Repite la operacion en la ofra hoja de
cartén.

Una vez cortada, pon las dos hojas jun-
tas, céselas por el medio, en el sentido lon-
gitudinal, @ mdquina con hilo verde (o en-
grdpalas) y luego dbrelo (fig. 2) disponiendo
las cuatro mitades en forma equidistante.

PRACTIFICHA 27

Un estante original

Seguramente habrds visfo estantes tradi-
cionales de todo tipo, pero no uno tan versd-
fil y original como el que Practificha te pro-
pone este mes. Este estante es muy dtil en el
garaje, en el balcén, y adn en tu cuarto, si lo
deseas.

Materiales: Una tabla de 1 m por 20 cm por
1,5 cm; cuatro tablas de 60 cm por 20 ¢cm
por 1,5 cm; 12 ‘m de soga, un conjunto de
ganchos (macho y hembra) para poner
plantas colgantes en las paredes; papel de
lija grueso y fino para madera; taladro eléc-
frico y mecha del grosor de la soga; pintura
0 barniz y pincel.

Preparacién de las tablas

Con el faladro eléctrico haz una perfora-
cién en cada dngulo de las cinco fablas, a
3 cm de los bordes, mds dos perforaciones
en el centro de la tabla mayor, también a 3
cm del borde (fig. 1).

Lija bien las fablas, primero con lija grue-
sa, luego con lija mds fina. Si deseas pin-
tarlas, dales tres manos, dejando secar cada
una de ellas antes de dar la préxima. Haz lo
mismo si deseas barnizarlas.

PRACTIFICHA 28

Armado final

Corta la soga en seis pedazos iguales.
Pasa Ias cuerdas por los orificios de la tabla
mayor y haz un nudo en cada exiremo (que
debe quedar en la parie de abajo). Mide 20
cm sobre la cuerda desde la tabla hacia arri-
ba y haz nudos en las dos sogas de un
extremo y en la del centro. Cuida bien que
los nudos estén a la misma alfura. Introduce

las cuerdas en los orificios de una de las
tablas menores. Procede de la misma mane-
ra para intercalar el resto de las tablas, cui-
dando que éstas adquieran una posicion
asimétrica equilibrada. Después de colocar
las tablas, junta las seis puntas de las cuer-
das y haz un nudo fuerte para que todo el
estante quede firme. Antes de asegurar el
nudo coloca en el medio el gancho macho.




Calca en los papeles metalizados rojo y
azul las bombillas, en el plateado las velas,
y en el dorado las estrellas, recéralos, y
pégalos sobre el cartén en el lugar corres-
pondiente. Asi el abeto quedard completa-
mente adornado.

Como hacer los abetos chicos

Para hacer los abetos pequerios, no nece-
sitas agrandar el patrén. Puedes calcarlos
del modelo que aparece en esta Practificha.
El resto del procedimiento es exactamente
igual al anterior. Puedes tener una idea
completa observando el modelo terminado.

Coémo coigario

Elige el lugar dénde colgards el estante.
Haz un agujero en la pared (pon un tarugo
pldstico, si fuera necesario), coloca el gan-
cho hembra y cuelga el estante. Ya estd
listo para decorarlo. Puedes poner en él los
objetos de fu preferencia. EI modelo termi-
nado te dard una idea complefa de cémo
quedard tu estante arfesanal.

Modelo terminado




La vida de Jestus — 23

LA RESURRECCION DE LAZARO

Resumen de lo publicado: Después de haber vivido 30 afios con sus padres en
Galilea, Jests inicié su ministerio terrenal. Satands le presentd tres grandes tenta-
ciones, que Jests pudo vencer gracias a la intima comunion con su Padre. El
primer milagro lo hizo en Cand. Alli transformé agua en vino en una fiesta de bodas.
Cierta vez al pasar por Samarig, junfo al pozo de Jacob se encortré con una
mujer a la que finalmente se reveld como el Mesias. En Betesda Jests cur6 a un
paralitico que yacia postrado hacio 38 anos, ocasionando la ira y los celos de
los fariseos. Junto al Mar de Galilea, en el Sermon del Monte, Jestis menciond las

Texto: Humberto M. Rasi
- Hustraclones: Heber Pintos

Bienaventuranzas y ensend a sus discipulos el Padrenuestro. En un pueblo de
Calilea dio la vista a dos ciegos, que proclamaron su amor por toda la regién. En
ofra ocasion sand a diez leprosos. Muchas de sus ensenanzas las dio por medio de
pardbolas, entre las que se destaca la del sembrador, la del samarifano que tuvo
compasion, y ofras pardbolas de cardcter practico. En ofra ocasion Jests hizo el
milagro de aquietar las aguas del Mar de Galile, donde los discipulos presenciaron
muchas veces el poder del Maestro. -

SENOR, MARTA Y
MARIA MANDAN DECIR
QUE LAZARO, TU BUEN

AMIGO, ESTA MUY
ENFERMO.

|

i s o -

i JIN EMBARGO, 7 iAY, SENOR! S| HUBIERAS NO SUFRAS
| ENBETANIA, [ ESTADO AQUI, MI HERMANO ~ MARTA. TU

‘ LAZARO MUERE. NO HABRIA MUERTO. SIN HERMANO
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ADONDE ESTA
JESS,

EN PEREA.

CONCEDERTE LOQUE N\
TU LE PIDAS. /e

Mientras
TODAVIA ESTAN DE
DUELO, LE AVISAN
A MARTA QUE
JESUS ESTA
LLEGANDO AL
PUEBLO.

QUE VOLVERA A
VIVIR CUANDO LOS
MUERTOS RESUCITEN

| ENEL GLTIMO DIA.

Vv = =
iAY, SENOR! zPOR QUE, \~ =~ QUITENLA ~ MEJORNO, SENOR. el TONCES JESUS ELEV
NO VINISTE ANTES? AST £DONDE LO PIEDRA. YA HACE CUATRO DIAS % 1: UEN’X e =
LAZARO NO HUBIERA SEPULTARON, g\ QUE MURIO YDEBE  JENGILS )
MUERTO. MARIAZ 9%\ TENER MAL OLOR. sl -
' TN | 7_/j_‘\ T T \ / 7
T N PADRE, TE DOY i
\ GRACIAS PORQUE SIEMPRE |
ME ESCUCHAS. DANOS

AHORA UNA MUESTRA|
D DE TUINMENSO |
PODER.

ANTE LA MIRADA ATONITA DE TODOS,
EL QUE ESTABA MUERTO COMIENZA A SALIR
LENTAMENTE DE LA TUMBA.
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JESUS PUEDE SATISFACER TODOS TUS
ANHELOS E INQUIETUDES

En sus paginas te presentamos
la noble figura de Jesus, no como
un personaje muerto de la historia
antigua, sino como el Cristo

~viviente, que sigue realizando
milagros, transformando la vida
de quienes lo invocan con fe.

El
a Cristo

Pidel informacién a la agencia del Servicio Educacional Hogar y Salud
mas cercana a tu domicilio (las direcciones estan en la pagina 2).



