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PRESENTACION

Como mujer v como venezolana, me
siento’ muy complacida de presentar
este  hermoszo  proyecte editorial
dedicado & la difusion de ideas y
practicas vivenciales de profundo
contenido pedagogice y de alta
significacion cara la muier y para la
familia.

Como madre y como Minmistia del
Ambiente y de los Recursos Naturales
con esperanzas en los cambios gue
contribuyzn a hacer de nuestro pais un
espacio digno, con mayor sentido de
eguidad y justicia sooal me siento

guatmente motivada a presentar esta

coleccion, gus intenta a través de una
serier ge fascicules intercenectados,
peret d= relieve un lema poco
explorado en {2 region yde gran utili-
dad para la scciedac y para el pais,
como lo e éste que hoy ofrecemps con
el Hidlo de Mujar y Ambiante.

¥ es gue tanta por la yvia de los
estudios v nuevos conceptos de la
temética de = mujer, donde destaca la
parspectiva de género, con enfoque de
sus derechias, como delos avances de
s estudios ambientales, donde cada
vez se confirma mas que no existe Una
clengia sodal, distinta de una ciengia
ecologica, =& dan a buen térming, las
condiciones  para establecer  un
atractivo espacio de encuentro entre
ambas  perspectivas, géneso y
naturzieza, myjsr v ambiente,

Tt U ieaderndibo o t

Falitn Ky

Centro ge este'marco de tatereses saludamos
e inscribimes un provectn editorzl. gue
ademas tiene la virtud de poner al alcanezs d

lz comumidad un comule de wvaliosss infar-
maciones, en donde la mujer con toda su
gama de  experiencias, matices vy
zensibitidades se convierte en el hilo
protagdnice v conector de innumerzbles
femas asocjados a l1a salud, la alimentzdiaon,
2 reproduccian, entre oiros. Con ello
avanmzamos tambieén en un importante
propdsito: democratizacion v difusion de
congcimientos ambientzles como  compo-
nentes  claves en el procese  de
construccion de ciudadania; Asl pues, en
estos cuademitles amigos lectores, dis-
frutaremos de un trabajo sensible, v enrziza-
do en el amor por la Venezuelz productive,
solidaria v que sigue luchande por ser mejor,
poniendo al descubierto 3 huella fresca de
sus  autoras,  inlegrantes del  Ateneo
Andragogico Felix Adam v que 2grupd en sy
mayariz a miembros de ls familia Adam
familia de educadores y artistas, con un alto
sentido de responsabiilidad sorial. Entre sus
miembros se encuenire Luteciz Adam, una
venezolana 4 carta cabal, ya expetiz en esg
dificil arte de trasmitir secretos valiosos con
magistral sencitlez, coma suelen ser |25 obras
de trascendencia social,

A todas ustedes mujeres gue hacer con su
esfuerzo v -su creacion diana |z Venszueiz
bomita, esa por la gue tanto luchames y
seguimos deseando, vaya esta colecoion que
esperamos sez obra de arraigo y sionificacién
poputar, teriendocomo eje el pratagonismo,
esfuerzo y tesdn de nuestras mujeres,

ANa EisgfUsorio Granado
Ministra del Ambiente

y delos Recursos Naturales




Alimentacion
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v con el soloelagua elbairey la oema: Ast como los suelos requ

is0iras tambien requenmaos de los rutrientes que contienen Lo

cuademillo te ayudara @.congcer v aprovechar los beneficios de uns

alimentzcidn ana y balanceadz, clave en (ov cambigs que tienes que dar pasz fizjprar

tu szlud, o mantenerla si ya eres consciente ce ella
Paro ;0ué mas nos nutre? Aungue nuinicddn es una palabra yue se asocia auf

ticamente al acte de ingerir alimentos, es también la accion de absorber cualguier

material energétice que nps ayude 3 crece

kb amor nutre. Una buena conversacion, los colores, aromas, sonidos y pat

nentan nuestra alma y nuestros sentides. Esperamos que este

n te nutra y te ayude 2 alimentarie en el amplio sentido de la palsbrs, 3 6. en




Ciclos de Alimentacion

Al poservar los ciclos gue se cumplen en la naturalesa, podemos Zarnos
cuenta gue son los mismos cicles gee w8 cumplen en nuestro ser, &
2 nutririe de la naturaleza y entender que formas parte de ellz es L para
nuestrg desarrollo. El movimientoe v la quietud que se expressn en |3
naturateza en tos fitmos del diz y de [z noche, son los mismos que exp

ger

nugstre organismo ceandao ﬂe_}:ier:e al amanecer, y s activa durante el di
lz energia que has cargado durante la noche cuando duermes y reposas. La
nutncign refleja los ritmos ﬁh tw vidz al igual que-la naturaleza. Obsarvala
y zprenderas mucho de ella,

(51}

Ay --Ari:}*s cigles o etapas gue deoe cumpliv el ser humano para logras una
s3na y adecuada digestion y asimilacidn de las alimentos, Fsas etapas son
las de ingestion, digestion, zsimilacian y expulsidn, Es decin comer,
digerir, asimilar y expulsar,

INGESTION Y DIGESTION

Atara vamos a inigiar el ciclo de ingestién de alimentos: Cuando vaya
comer hazlo conscientemente. Les alimentos zon el combustible que te d
la energia que necesitas pata Tuncionar cofrectamente. Al hora de
sentarie 2 lz mesa nazico sip grisa, inicia 2 comida con enséladas que hacen
una buena cama a los alimentos czlienfes qUe yas a consumir,

Cuzndo te levantas en 2 manana, despuds de gyunar mas o menos doce
fioras, necesitas comer, como @ misma palabra {o dice desayunar,

Al comienzo del dia tienss gue temar alimentos que te ayuden a enfrantar

&z larga jornada. Deben seralimentos frescos, energéticos y nutrtives como
cerezles, frutas frescas y secas, semillas y Licteos: quasos Trescos, yagur,
huevos, arepas o pan integral. jugos y otras.

A media mafana, resulta agradzble tomar un jugo de frutas, comerse un
yoglUr o tomar unz infusldn para caimar los acidos estomacales.

#1a hora de almorzar puedes comer verduras, granos, legumares, cammas,
preferiplamente pezcddu y pollo,




Ciclos de Alimentacion

phservar los Cicies que se cumplen en la naluraleza, podemos damas
uenkts que son los mismos ciclos gue se cumplen en nuestro ser, Aprender
utrirte de la naturaleza y entender que formgs parte de ellz es vital gars
‘!:_aestr-;- desarrollo. El movimiento v la guietud que se
-:rl_'q'Pza en lgs ritmaos del diz ¥ de 2 neche, son los mismas gue expresa
estro arganismo cuzndo despisrta 3l amanecer, v se activa durante el dia

M

iz energiz que has cargado du _,;m_._- lz noche cuando duermes v reposas. La
nutricion refieja los ntmas de w vidz al igual quela naturaleza. Chsarvals
y aprenderds mucho de ella.

Hay varios ciclos o etapas que debe cumplir el sér humano para loarar una

12 y adecuada digestion y asimitacion de los alimentos. Fuas 2tapas son
las de ingestidn, d*gu:stmr. asimitacian 'y expulsian. Es decit; comer,
digerir, asimilar v expulsar

pe % Poct 2 INGESTION Y DIGESTION

Ahora vamos 2 iniciar el ciclo de ingestion de alimentos; Cuando vaves 2
comer hazio conscientemente. Los alimentos son:el combustible gue te da
la energia gue necesitas pars Tunconar covrectamente. A g hors de
arte-q la mesa hazlo sin prisa, inicia la comida con ensaladas qus ha
una buena cama a los alimentos czlienfes gue vas a consumir,

Luzndo te levantas en 1z mafanaz, despuds dé ayunar mas o menos doce
horas, necesitas comer, como (2 misma pzlabra o dice desayunar,

sen

Al comienzo del dia tienes gue tomar alimentos que te ayuden a enfrantar
|z lzrga jornada. Deben ser alimentos frescos, eneméticos y nuttdtivos como
verezles, frutas frescas y secas, semillas y Licteos: quesos frescos, yagur,
huevos, arepas o pan integral. jugos y otros.

& media mafana, resulta agradable tomar un jugo de frutas, comerse un
yogur o tomar una infusidn parz calmer los acidos I?‘:xtOF"IaE::lQS

4 la hora de almorzar puedes comer verduras, granos, legumbres, carnas,
praferiblemente pescade y pollo.




lz de |52 manana,

ol

La merienda de la tarde ‘gqua!

A 1a hora de cenar, hazlz -
Liviano con sopa o ensalad:
nuy pesade durante |z ceng,

as-ochode la noche, F":.:_r'—.
: frutz en especial, i
3-terer una mas lenta vy @

lodas estas comidas y meriendzs conforman el procese de INGESTI!
Despues que lus ahn-:*t:s son masticados pasan al éstémago en e cual
:e anacen duerante tres horas, recibiendn los acides estam 5
una licuadora gue une los zlimentos can los dcidos cue van
el proceso digestive,

Eecuerda;

Procura ingerir las bebidas 22 3 30 minutes antes de L3 comidz

pere ng durante estas, A ea tomar las bebidasa temperatura
naturzl, ni muy frigs ni muw calientes,

ASIMILACION Y EXPULSION

Los alimantos pasan del estomago 3l intesting delgado donde permanacen
de & a 7 horas, acompafade rlté""'"ﬂ“‘HruU productas con los jugos
del misme intestino y los zsgregados por el higado v
pancreas, ALl se cumple 2| o te asimilacion y
productos alimenticios, cue zan lberados en la sanore
torrente sanguineo para ses '=:’f~r;r‘--“adus desde alli 2 los lug
Este trayecto finaliza con el envio de los
so. 25 decir al ‘colon, desde dande
consumidi &l dia anteror a2 traves de'las

Cada das o tres I1r-ret 9309 s2gregs rlu medio a2 un
iliares. La biliz esta decting a-digestion v 2 em
5 annsumidas. 55: 3 desaquitibre su Tungion de
nde abusas en la ingestids de grasas v e el consume
acas agotas la capadicas del higada de produdr bilis cars e
proceso digestivo,
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Si guieres  obtener una

busng digestion, en el
moments de comer presta alencion 2 los
allmantes con  gue te nutres, toma
conciencia de los beneficios gue te hrindan,
sinenfocar tu atencidn-en problemas de otra
indole, Alimentarts 8 nutrirte con el amor v
gl cuidado gue mereces. EL momento de
sentarte a comer requiere zhrr un espacio
pata propaiciar un ambiente grato, donde se
pueda  comoartir en  familia. Las
conversaciones deben ser sobre temas
ggradables. [ncorpora a los nifos en la ela-
boracién de= zlgunos platos, como las ensa-
ladas, tortas v emparedados, Este ayudard a
propiciat ur mayor disfrute a la hors de
sentarse a 3 mesa.

Mastica mas de 20 wveces

cada bocado. Una de la

cosas mas importantes en el
proceso ¢e nutrimes es la masticacon e
insalivacian de los alimentos. Acuérdate de
que te nutres de lo gue ensalivas y masticas
cofrectaments, por éso evita tomar bebidas
durante fz= comidas, ademas de producir una
mala insalivacion, hace que los jugos
gastricos se diluyan en el estimago,
necesitando 25l el proceso digestivo mas
jugo del necesarip causando: la Tamoss
“acidez".

il

Las habites alimentarics
gue & inculcamos a los
nifios an sus primerns afos de vida, Influyen
en sy salud, presente v Tutura, Son muchos
Los factores que influyen en la adguisicion de
buenos hibite: alimenticips, entre elios
estan: las creencias, el estilo de wvida, la
comunicacion, For ejemplo, si oyes en tu
casa gue oz vegetales sonm comida para
conejos” v pocas veces te los ofrecen en la
mesa. lo mas seguro es gue no valoraras su
impartancia ni su sabor. Lo importante et
cambiar estas creencias y oabrirse 3 las
miltiples posibitidades de degustar nusvos
2 alimentos y cescubrir nuevos sabores.

Ejercicio y agua.
Nutritivos y desintoxicantes

. 5abias gue el ejercicio tembién e
zlimenta? Pues 51, edle se encargz de
estimuiar tu circulacion vy nutrir de
oxigeno 2 las células de tu cuerpo.
ademas favorece tu respiracion y
transpiracion ayudandote 3 eliminar el
antidride carbonico y otras sustancias
toxicas de tu  organismo.  Lla
transpiracién 4 respiracion son procasos
de desintoxicacion y ehiminacidn gue
reguieren de un maravillose liguido gue
es el agua, El aguz temiién es un
alimente wital, ¥ico en minerales y
encargade ‘de Hidratar vy humectar
nuestra piel, asi como de reoular la
temperatura de nuestro cuerpo vy ayudar
nara el metabolismo de a8 grazas,

¢ Cuantas vecss un bafo en | regader a
Hzmpo te wgresa tU enengia v quita |z fatiga?

Y hablando de nutricidn ¥ agua, no
podemos dejar de mencionar "2l agia de
coco’, suero fisfeldgico naturzl por

excelencia, amigo solidario en casos de

deshidratacion. convaiecenciz, v coma
zefzla el doctor Bhat, ideal para darselo
en pequefias dosis al recién nacido en
sus primeros. tres dias, Como si fuera
poco es excelente parz tU piel, dindole
una textura seave, ademas e una gran
frescura,

Sabiendo todo esto, esperamos gue fe
acuerdes de tomar mucha aguz durante
el dia, ; por lo menos ache vasitos de
agual Y por supuesto nd te olvides de
dar tus caminatas, subir el cerro, poner
tu musiquita v bailar y si te consiguen
los hijos bailando sola, no te obndes de
decirles gue te estas nutriendo y riete,
que refr tambign nutre,

J
i
I
.




Almentarte no salo es comes
sLuantas veces comes o que a Cencig clerka
a & caermal? y e
“Aoun buen quslo, un buen sUsto

:Cuantas veces prefieres gastar en una
chucharia en vez de comprar fretas de L3

A 1
I_J,L_'_I ki,

La maturalerd nos suministra 2 través de sus
VEL o, verduras y frutas, la szl v el szicar
5 pard el huen funeionamiento de
arganisma. Por eso te sugerimos gue
do hagas Uso del azicar y st industrial
para elabarar tus comidas; sea de 1
moderada, & hr de no altesa
de los alimentos y o que es much
importante, no afectar tu salud,

Clie

Recuerda gue los refrescos pueden interfaris
EM 2 absorcidn del hierrooy el calcie, v gue
ies dentales sen amigas oe las

; par esa las granjerias org
Jugos de frutas v las tortas integral .
lternativas recomendables dentre de (a3 dieta
= MINAT.

T

El uso moderado de la sal:

Freserva tu flora intestinal v obtenss uns

puesna digestidn,

Previens enfermedades reumaticas
cardiacas; renalesy artriticas.

57 estas embarazada, eliming el consuno
die sal en los Oltimos dos meses,

57 deseas condimentar sin sal tus
ensal adas |.||JF'|:|L-“€ prepararte un aderzzo con
1, dco en sales minerales; zcompafad
Hman, a-:::-:itf_'r un punto de azu
snta.

L)

W oL
3

Acostumbrate a utilizar la sal marinz.




Maternidad

La leche matemna es el primer y el mejor alimento
del recién nacido. Entre los nutrientes con cue
cuents la lecne estan: minerales esenciales, grasas,
vitaminas v ofres mas y aungue pusds ser
sustituida por otras leches, la leche materna es
insustituible en cuanto a |45 defensas con gue dota
2| organismo én contra de bactenas y
enfermedadas.

bien como madre te :
alimentacion de
rAmos que.

El peche de la madre provee:at bebé su-alimenio
en cualguiersitin, a la hora que

losolicite, siempre mejor st el ambiente es
armonrioso y [igre de tensiones. Segln algunaos
especialistas ol acio de amamantar brindz la
oportunicac al beié de disfrutar en el regazn ze lz
madre, de escuchar su corazan, el mismo ous
escucho en 2l vientre, Esto le proporciona
sequridad y proteccion yocontribiye con sy
desamgllo fisico vy amocional.

L3 presenciz v el carifio da los
padres es muy importante, asi
como st partcipacion en los
cuidados del recién nacido, Y
ra digas esic es-cosa de
mujeres . lz crianza de les
mtios es responsabilidad de
das y es cuestion de aprender g Y
yoentrenarse. £l papa necesila J

gncontrar su espacio para J-/,: ;
participar de modo concreta, 7TYES,
bien sea sacandele los gases }.’ P00, 8
at bené, rambiancole fos ol PR

nafales o oreparandale al
jugo o el Binerdn
complementaric.




.*fa'ur;'-‘.ie::' veces desechamos las vitaminas, minerales y nutrientes de
nuestro erganismo sin saberlo, por lo que necesitas poner atencién:

5 was a licus etales por Lu licu: =emo]a los grandgs la noche anterfor gam
la revoluctin mas bajd pard que n el procasd de cocimisnto
o iis: ATl

ierda gue los germi
sales, lerteias y trigo ¢

ar el contaeto con e JUE Bit0s conserven todo sy poder nuirityg

fales 20 agua unz vesz
._'.-;

s quita b8 nutrientes, y sean mias digerinles.

g los alimentos frescos
aviza  consumir aelimentos

ensztados: refinados, pogre 135
En = caso de verduras v futss, misntras

mas Intenso ‘ee sy colaor, mas fca en
ind-tara de "-r]_ias JE rEr

tiere 25.000 unidades de i

a .
taza de la raiz ntiens ol inar o5 alimentos al vapo La

ad y cantidad de los nutrimen

Utiliza 2l zqua. donde-cieces bas verduras. s de la olls
recuerda Jue-esfa agud restante es nca en considaraglements Ly po
TUEmentes, ¥ SiTVe Para preparar un o pues requisre menos
.'_'_!:j:". n .'.:_-"_:._::\:_1 L ::g I,

las werduras ton conchas para 5 no tienes.ollz de presian pon las verduras

rlas perdidas de sUs nutrientes 3 cooinar en elaguz hirvence L2
mantenerlas por mucho Bempo -':?'“’d' W
.2 perdida de s poder vitaminico




Germinados

La gernmiracion y el crecimiento son
mecanismas naturales delas plantas,

Lz simiente esia alli y con los elementaos
esencisles, agua, berra organica y
oxigeno, ia semilla goza de todo ese
potencizl energético gque la impulsa a
crecer, Al germinar, 8sla cofiienza. a
crecer nutri2ndese del aire; el agua v los
minerzies gue estan en la terra:
goquinends con estos mutrientes una
gran dosis de energia v vitalidad
indispensable para la regeneracién y
mantenimienty de nuestras hurianidades.

Este poder nutritivo hace que los
germinados sean de vital importancia en
los procesos zuratives. Cuando ung
persona esta intoxicada, necesits grandes
desis de oxigena, para libetar el cuerpo
de gsas towinas, La utilizacion de
germingdos para tratamisntos gancerosos,
ha tenido resultados muy beneficiosas,
debido a & cantidad de magnesio v axigens
que contienen y la clorofila-que poseen:

Remojo de las semillas:

Eamuiias ea

mostaza, brocoli v otrgs.

£ - ad
JET

erias (3 3 6 harasy: Ribanos,

Germinados de trigo, lentejas, frijeles.
alfalfs, girasol y otros, todos con sabores
diferentes pera con |ps mismos poderss
nutritivas y oxigenantes. Los germinados
sirven pata comerlos. en ensaladas,
batides, con frutas o con yogur, en
estofados, arroces v en muchas formas
mas.

Hay muchas maneras de hacer
germinados: En holsas de plastico, en
envasas hondos v llanos, en czias de
huevos vacias y muchas mas, pera la
farma mas sencilla de cultivarios es en
frascos de hoca gncha. Usted puede
canvertir una media taza de semillzs de
zlfaifa o frijoles, en 300 gramos oe
retofias con solo remojarlos-el Lismpo
MECEsario para su germinacian,

En un pesuefio espacio dentro de su
apartamento, dedicandole tan solo 10
minutos al dia, podrd usted gozar de
estos putritives retofios en poco tiempo.

nabas, remolachas, alfalfa, lechugas,

# granoas (15 @ 20 horas): Girasel, trige, caraotas, garbanzos, lentejas,

Arvejas gquinchonchas, frijoles chinos v de todas cizses.

Las semillas y granos tiemen que estar germinados tanto para hacer los germindos,

como para sembrarias o consumirias coeldas o crudas. Remojar v germinar los granos

es una manara de hacerlos mas tiernos y digerioles. Esto hace gue se reactiven las

enziimas que contienen, lo que ayuda & eliminar las flatulencias v aumenta el valor :
nutricienzl de los mismas. Es preferible usar semilias y aranos que no estén tratados

con productos quimicos.

My A WRAY




Germinados en Frascos

Materiales S G 2

1 Fraseo de-boca ancha; Ly

1 pedazo de liencitlo o lige elastica. e

1/¢ taza de semillas. Yenall

EQUE puta para remojér

Lamo hacerlos:

@ Femojar las semillas, @ Escurririas v colocarlas hiumedas en el fraco. @ Colocar L3
gasz en la boca del frasco y poner la liga para sujetarla. @ Foner 8l frasco incinado
BN LN Lugar-oscura,

@ Enjuagar cada (12) horas, escurrir y volver 3 quardar. @ Al estar germinados lavar,
gscuriry guardar en L3 nevera,

Germinados en Bandejas
Materialss
2 Bandeias planas de 3 cms de profundidad. _
1 Bolsa peguefia de tierra negra organica (51 25 pesiole), Sias
Papel geriddico (sin color). =
Semilias remajadas. x
Camo hacerios:
© Cubrir L2 bandeja con el papel coblage en cuatro. @ Colocar la
tierra, tociar con agua y aplastar con 2 mano o un rasern g : :
© Colocar las semillas sobre la tiera, @ Cubnr con una capa : et
delgzdz de tierra, @ Tapar con otre bandeia ¢ una holsa plastica
negra. @ Rociar 2 veces al dia hasta que brote. @ Destapar v dejar

lz luz durante 5 4 6 dias. @y Cortar sobre las raices y consumir,

Germinados para siembra

Después de germinadas las semillas se destzpan, y s& ponen en un sitio luminoso y
airezdo para que los rayos del sol las vigoricen. Regarlos diariamente y al séptimo dia
va los puesde transplantar. Puede ponerlos en potes individuales, recuerda preparar los

snvases con mezcia de tierra, mas abono oroanico y con drenaje.
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o coritrare se-diermen v oierden s

st estas inapetente v lo caiman
e qula. La clorafila que
ity de FLs

satzdas sezn

13 dei -?’-rf--r'lu :hs E"]—L-

i : 'a:ahen:.e s{f mprP
. *Pica los 1rﬁr“—d1tr=t+f_ el momesto qie
con-fos! mmdas pa

presesvan mejo
“friascios.

DOsSan

LHISEE

fibras

ut.ge{a!es de elia

recuerds quE: :

ﬂLranriQ {m m SILTES

sUi5itizs el juga de Hinon para aderezar
tuS ehsalates. 'Pés'eé'\}a{ares AUELvOS

Hpite Ro: tlene &l Wnagre ademas ha s:du

Eij-"IEaE!E! por el sol en el
alambique de _L_;l__.pi__’_‘r_‘t_t:_;_l_h‘lfj@*’.% natural!




alsa de Germinados

] g germinades de trige o de girasoes
1 rama de cilan t o o de hierhahuena

: i aceite de obiva

cuar todos los ingredientes. 51 la quieres menos espesa; le puedes agregar
de zgua. Excelente para ensaladas o papas horneadas o al vapor,

Hay muchos platos qué se pueden preparar con los dwerentes tauaa de germinados, ya

‘Sean de girasol, trigo, 1as'att3‘a$ o alfalfs. Los sabores son dthEEnTE:. pem sus
mﬂ]:ni::iauez-, fAutribivas on |.r13 fmiSmas.

Un piitado de germfna'i:lﬁs Enriquece ‘en aparienciz v s'abﬂ:r uh-arroz con vegetales; una
ensatadade verdes; U bat:dn de friitas. Desciibr etub Expehmﬂhta, prHehE-a Comer

geminacos. et arra\pe*ﬁ;:ms




wam-lna E amiga de la mujer hasta el final

El alimento mds rico en vitamina E es el germen de trigo, a este le
siguen: brotes de frijoles, nueces, merey, frutas secas, lechuga, tomate,
zanahoria, la yema del huevo, pescados y quesos.

oy (Y Aungue todas las vitaminas
i SON  NUpstTisT  Fmigs a
vitamina F es abia

mujer venezolana, famosa
acicalarse  y  quersr lugir

slempre bella v rozzaznte. 13

vitaming E, al 1 e [a
vitaming K, es le, es
aecir, se hsuely grasa

¥ ol en el adguss Su funcian
espncial es evitar oue las
grasas de nuestrc organismo
s8¢ Saluren,  evitando 3

prapensidn & -sufmr de

arteriosclerosis v enfermedades

coromanas. . Son  varos  los
beneficios que nos brindz a I3

mujeres, entre ellos;

cia pegajosa sohre Lu rosto es
parz su ewdado.

pomadas neas en vitaming £ gue:sirven

para Ccomostir [as arrigas.

las nedronas

de
la- oue retardan e

* Ehimina las cicatrices y es excelgnte

para l2s gusmaduras de [@ piel

& Retluce sintomas de. (4 menopausia
come o sen: los | suderes, los  * Polejea s pulmones de |5 contanvinadsn
atatoramientos, {a depresitn del sistema  atmosfenc

50N

vitaming Ese le llama vitaming de
ilidad ‘porgie contribiyve con esta.

=T, ]
b o

|.
L

er

® Dz elastcidad a tu mosculo uterinn.

» Avuda z evitar procesos ahbortives.




vamos 3 leer: :
Comsr bign no implica gasta
ositas es

Jque - ned H'I"IE.E'_,]FE-

nas, |HEEE gile tu
nutrigidn te pertenezcan oo

h ECCOmeEr i_'l.i-_’li[i!_.lu'_"
. Coma3as 0 gue mas te Cohvenga,

erdas (os proximos cuaderni

y Amblentéi

il A';feuu Eﬂward y Whitfiald. Philip. Ritmos.

'.1953_' ;

_Hredam&n
Lt Atiaﬂ: Luisa B Arreara: Mm
; [f'st t-‘i'a'fr"h:éﬁi Arreara
'ilushnﬁonas.

= '"Mw F_ j:,r chf'ﬁll? it {-a-a:.'j Adam

- Mariaa
i 'q' N'sr_'annf_siatcaa

- Emmudemmgacmpwdﬁm -

He-nmttf:_adam Lutacia ‘Adsm,
Mﬂ*i«- FAreazd Adam yiiss B mfea*ﬁ Ar.i_

Ihﬂt:ln? Par:a, Horts Bafery rre-?a Ra;a';

: .-'ménairﬁui&h'pw o AR
i Lm k] Eizat"}.- Barpars

Aujer

Al ﬂhuaﬂa ﬁraras Ef_!m

dz—.- Wi L-d Debatel Harelona; [ﬂp‘a i i

* Sy ’Brf_-.r, ‘a!'ﬂahun_ The Hadicns ﬁ'heni
Fmﬂ,mu Hall: Hf-m Jarsey. 1980, ;
Afs e Aceién Global pars ia Tierra. AR

.pﬁ_n'..:rr}?_!‘i#bly diagr-m‘-:.riim

:ﬂa!du Manueta Ha-ﬁ*lm

Eiﬁllllﬂ-dﬁ mnymwdmﬂ
Amicena Marminer. Elizabeth- Lentent, Hs Y

Emlﬂiﬂm:iﬁn por el MARN:




Miujer

Ll s

TR, 0T 531 S0 2H00 ¢ cducan



