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C | |

ECyp CECOPAL

~" CORDOBA _ (5.000)

El Ministerio de Trahajo de la Nacion, mediante reso- 993 -CATAMARCA - N° 80. Precio colaboracién: $0,50
lucién ministerial N 02/92, mantiene fijos los sueldos
de los Trabajadores Rurales. Parael mes de NOVIEMBRE'93 /i

continila la siguiente escala:

i Be.Pe. (Bienaventurados Los Pobres) Noviembre

Peones generales......................$ 223.- 9,81
Ayudantes de especializados...........$ 228,95 10,07
ESPECIALIZADOS i
Conductores tractoristas..............$ 248,44 10,93 , ; |
Meclnicos tractoristas................$ 261,26 11,50/ B —~
PERSONAL JERARQUIZADO & - {
PUCBEEEOB: iiisasanio oiasienessivican P 489,89 5
CapRtRCER - o« <if v'snanies vasbuighbacsonced 2TL, 28 - — ~ ‘
ENCATEAA0B sia aieis s's soiose s sinnpecsmosssced 280512 = ==
MENORES |
De 14 a 15 8fi0S.-cccceeeeeacceaan...-$ 133,80 5,89 JE! Minis g !
De 15 a 16 afios....ccccveccceececaa...$ 156,10 6,87 |-{Nacidn, mediante resolucién N |
De 16 a 17 afi08..-cvceecucceccanaua..-.$ 178,40 7,85 |02/93, establecid a partir del
De 17 a 18 afioS.......ccoeeeeeeeenn...$ 200,70 8,83] 01/08/93 el monto del Salario
\_ |minimo, vital y movil en
$200.-

terio de Trabajo de la

—— SUBSIDIOS FAMILIARES' —
El Ministerio de Trabajo de la Nacidn, mediante resolu
cion No 05/93 mantiene los valores de los SUBSIDIOS
FAMILIARES a partir del mes de enero de 1993:

COOPIBR: s vs s iessdsdyasssnioninaimosesense 9 L=
HRJO ssuveiisvnohimiiiies apamn i sisiees sy H,=
Pre-escolaridad. ... . cio Vo0l cavi v vesis$
Escolaridad primaria....................§
Escolaridad media y superior ...........$
Familia Numerosa........................§ 3.-

9

9

NacimlEnto ...« oo b s b5t s niiebieiisasd 200
AAOPERER et g oo et o v 0 s 0 5 e sbra e § 120000
Matrimonio.................c00vuea.....§ 300.-

WATENCION DE ABOGAD;-

SEDOCA informa a sus af i |'iadas
; que, através de Be.Pe., la
BOLSA DE TRABAJO PARA SINDICATOS | atencidn gratuita del abogado
EC SERVICIO DOMESTICOE® | in SEDOCA se realiza el seg por temas |aborales, se rea-
domingo de cada mes en su domi- [ liza los dias martes y Jueves 4
Be.Pe. informe a las afiliadas | | Cilio de Gobernador Correa 220 | |98 18 a21,00haras en Avenida
1 CATAMARCA | | GUemes 1121, CATAMARCA.
del SEDOCA que la BOLSA DE TRA A SEDXR inf -
BAJO funciona los dTas miérco— En SEDR se realiza el tercer AU s s n e

les y viernes de 17,30 a 21,30 || damingo de cada mes en el domi—| | del A ™ PeSlires [1os dhes
2 4 miérooles y viernes de18 a 21

REUNION GENERAL DE

-

|

T

MEMORIA QUE EXIGE

horas en el domicilio de Aveni cilio de San lsidro 861, Barric Bel 25 RIOJA |
da Glemes 1121, CATAMARCA. Tiro:Federal, LA RIOJA. haras en Belgrano 225, LARIOJA. P~ 7 ¥
DESPERTAR DEL PUEBLO __ #x++ NOVIEMBRE DE 1993 > B ”” E vos D H A‘ Io :
Publicacién de Be.Pe. (Bienaventurados los Pobres), institucidn cristiana sin fines de luero. Personecia Juridica N"205/85. : 5
Avenida Gliemes 1121 - (4700) CATAMARCA - T.E. (0833) 30915 - FAX (0833) 30154. DIRECTOR: Horacio Machado Uzin. --- Esté permi- sal al encuentro del pobre'" (Juan Pablo II, 1 de enero de 1993) (
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" El Congreso de Laicos
nogs llama a reflexionar
con Dios y a estar unidos
a El... y a que se haga }
justicia a los pobres Yy |/
siempre se los ayude."

1%

PRIMER CONGRESO

DIOCESANO DE lﬂ!ﬂ'ﬁ

COMPI

Dios ha regalado generosamente
Su Gracia a nuestra Iglesia de
Catamarca haciendo posible es-
te Congreso, que, sin duda, ha
significado un ' tiempo de cori=
versidébn y liberacibén para los
cristianos. Los participantes,
dejéndose iluminar por el Es-
piritu, compartieron sus expe-
riencias de fe a través de los
trabajos de 1los grupos, las
celebraciones de la Palabra y
de la Santa Misa; en los tiem-
pos de .'la comida, la recrea=

cidn, el descanso y en las po-

nencias (exposiciones) de cada
sector y zona parroquial.

Decia Inés Aguirre resumiendo con palabras senci-
llas y profundas, la unién de fe y vida que los
cristianos debemos ir conquistando cada dia. Fe

viva y encarnada que es compromiso de justicia y.

solidaridad con los pobres.

Inés es una mujer campesina que pertenece a una
de las commidades de Belén: La Estancia, ubicada
al oeste catamarquefio. Ella, junto a otros 20 lai-
cos empobrecidos participaron en el Sector:Be.Pe.
representando y llevando la vida, la fe, el cla-
mor, las luchas y las esperanzas de todos los Po-
bres y Marginados de nuestra Didcesis. ~

Las més de 700 personas presentes en este Primer
Congreso Diocesano de Laicos vivimos una experien
cia como pocas: la de un fecundo encuentro con
Nuestro Padre Dios y la Madre Virgen y la alegr?a
de compartir con otros hermanos laicos las mas
variadas situaciones de vida, sus expectativas Y
preocupaciones, sus propuestas y sus deseos.

"A igual que los encuentros con Dios vividos por

el Pueblo de Israel en el desierto, los laicos

' (bautizados) alli reunidos experimentamos una

gran paz y un profundo gozo al recordar y reno-
var la bendicibén de la llamada y de la misidén en.
comendada. Pero, a la vez, sentimos un fuerte
temor por responder a las exigencias de los desa«
fios actuales y a la eficacia que demanda la ta-
rea de la Nueva Evangelizacidn, que no se lleva-
ré adelante sin la participacién y protagonismo
de los laicos.

NOVIEMBRE 71993

Todo conducia a un sélo objetivo: ver y evaluar
nuestra tarea y compromiso cristiano, buscando’
entre todos los caminos para construir de un modo
nuevo y concreto el Reino de Dios entre los

catamarquefios.

Los distintos rostros de la Iglesia Diocesana,
representados en la persona de los 'congresales’
participaron con entusiasmo comprometido a la
convocatoria hecha por nuestro Padre y Pastor:
Mons. Elmer Miani. Entre ellos estaban los sec-
tores: Trabajadores, Docentes, Constructores de
la Sociedad, Pastoral Carcelaria, Movimientos e
Instituciones, Pobres y Marginados (Be.Pe.) y
Jovenes y de las zonas parroquiales de la Capi-

tal y del interior de nuestra Dibcesis.

En los dias del Congreso los laicos ex-
pusieron las reflexiones de los temas
tratados en el trabajo preparatorio reg
lizado con sus respectivas comunidades
o grupos de referencia, desde varios me
ses antes al 6 y 7 de Noviembre.
Trabajos que una vez puestos por escri-
to, se enriquecieron significativamente
con las reflexiones de los congresales
participantes y con los valiosos apor-
tes de Mons. Cassaretto. ;
Este Padre Obispo de la Didcesis de San
Isidro, de la provincia de Buenos Aires
explico, con un lenguaje senc¢illo;’cla-
ro y ameno, la Vocacién y Misién de los
Laicos en este mundo en crisis. Ademas
nos recordd y afianzd nuestro compromi-
8o laical de comunicar y construir el
Reino entre los hermanos, trasformando
los anti-valores y las estructuras in-
justas de wnuestro mundo concreto: 1la
gente, la cultura y la organizacién so-
cial y politica de Catamarca. ‘

" Nosotros, los Obispos, deciamos en las Lineas
Pgstorales que en América Latina 2 son los desa-
fios que hay que enfrentar: el Secularismo: que

es intento de los hombres de construir una socie-_

dad al margen de Dios. Esto significa: 'Dios vale

~en el culto, Dios solo vale en la Iglesia; pero

que no se metan en la fabrica; que no se metan
en la empresa; que no se metan en la politica;
que no se metan en la economia. Ese es un campo
reservado sélo a los hombres. '

" Nosotros los argentinos, enfrentamos uno de
los efectos de este espacio cultural en crisis
que es la corrupcion y esta crisis ha afectado a
la dirigencia. Cuando la dirigencia de los
pueblos esta afectada por la corrupcion algo muy
malo pueden esperar esos pueblos... Y esto tiene
una razoén muy simple: los hombres se han olvida-

do de Dios".

" El otro desafio es la Injusticia y significa .
que unos hombres hacen esclavos a otros hombres,
que unos sectores de la sociedad viven a costd
de otros sectores, que hay quienes se han olvida-
do que todos son Hijos de Dios Yy que todos tie-
nen que vivir esa dignidad de hijos."

Mms.Ehmn‘Muﬁi.
Obispo de Catamarca.

" Esto implica que vivir ac@ (en Argentina, en
Latinoamérica) wvale la pena, que Dios nos ha
dado una Gracia extraordinaria al decirnos: 'Toda
esta es tu tarea, todo ésto es tu campo y no vas
a tener tiempo para dormirte. Porque Yo estoy en
es08 pobres que estdn reclamando algo de vos. Yo
estoy presente en cada uno de esos hermenos an—
siando y gritando desde Mi cruz el dolor que me
produce - la corrupcién de tantas estructuras y
grito:; Por qué me has abandonado?. Y este grito
€3 un llamado a que se sientan que ustedes son
los que han abandonedo, si abandonan las estruc—
turas a su propia suerte o la corrupcion de los
malos; y no se encarnan, ustedes, como Cristo en
la renovacion y transformacién que el mundo pre-
senta como desafio."”

Mons. Cassaretto, Obispo de|
San Isidro, Buenos Aires. [
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El trabajo de los distintos sec-
.tores del shbado a la tarde se pro-
long6 hasta las primeras horas de
la noche, culminando la jornada
con al celebracién de la Santa
Misa. El domingo por la mafiana,
después de la celebracién de 1la
Palabra, comenzaron las exposicio-
'nes, las ponencias de todas las zo-
nas parroquiales y de los sectores
Las ponencias mejor acogidas y més
aplaudidas fueron de los Pobres y
Marginados y de los Jbvenes.

Nuestro Sector Be. Pe.: Pobres y
Marginados, después de exponer la
situacién de exclusidén econémica y
social y de marginacidn religiosa,
y de analizar las causas de la

pobreza-miseria; fue sugiriendo
las propuestas reflexionadas y los
compromisos asumidos.

.Estas fueron algunas propuestas concretas::

* Que los Pastores se acerquen mis a los pobres,

comprendan mis nuestra realided cuya causa es la
injusticia y que las homilias no sean alejadas de
la realidad.

* Que a partir de esta Congreso se inicie el ca-
mino hacia la participacion de los pobres en la I-
glesia y que los ‘cristianos comprometidos'
escuchen nuéstro clamor y no discriminen ni mar-
ginen a los pobres. :

* Que no se niegue el Bautismo a los hijos de
madres solteras y que los empleadores, entre ellos
‘laicos comprometidos’, traten con respeto y jus—.
ticia a las empleadas domésticas. .

* Que se dé la oportunidad de participar y ser
escuchados a los pobres dentro de los Movimientos
e Instituciones, por cuanto dentro de ellos estan
sus empleadores; y que la catequesis parta de la
real idead que vive el pobre.

Los campesinos y las empleadas
domésticas orgenizadas que repre-
sentaron a todos los pobres se com-
prometieron a:

* Continuar con nuestra vida commitaria donde
se viven los valores cristianos, fortaleciendo
‘la familia.

* ‘Crecer en el conocimiento de la Palabra de
Dios, continuar con la Oracion personal y comuni-
taria; y fortalecer nuesira Fe en el Misterio de
Cristo.

* Asumir cada vez mas el protagonismo que te-
nemos de construir el Reino, unidos a otros
hermanos de otras comunidades empobrecidas.

'* No bajar los brazos y seguir luchando en De-
fensa de la Vida, que estd amenazada por la muer-
te lenta que nos imponen. :

* Que se evangelice mis desde la Justicia que
desde la Providencia.

* Que la liturgia sea mis participativa y con
los valores del pueblo y que toda la Iglesia asu-
ma la Opcion por los Pobres.

Ya al finalizar la exposicién se "afirmaba:

"Los pobres son Sacramentos de
Cristo, manifestacién y commica-
cion de Su Misterio, lugar de re-
velacién y presencia, mediacién
viva y cercana del Sefior. En este
sentido, los pobres son los desti--
natar’:ios y sujetos de la Evangeli-
zacion. Por eso una Evangelizacidn
que no incluya a los pobres, que
no asuma su causa, sus luchas y
sus vidas; que no les alimente la
Esperanza de una sociedad Justa,
Nueva y Participativa, no es una
evangelizacién plenamente cristia-
na porque traiciomaria al Dios
Verdadero y al Jesiis Historico."

IR T N SR

lubo representantes de las comunidades

campesinas y de las organizaciones sindi

cales, pertenecientes a tres provincias
del Noroceste Argentino: Sanmtiago del
Esterq - La Rioja y Catamarca.

"Gracias pon estan nuevamente juntos” fue
ron las primeras palabras en agradeci=
miento a la Mama Virgen. "Gracias pon en
contrannos y conocernos con hermanos de -
otras provincias que pon primera vez pan
Licipan de un Encuenino def Pueblo".

Victoria y Silvia, de Medanitos

Al traer a la memoria la siempre presen
te historia de humillacién sufrida dolo-
rosamente por las Empleadas Domésticas,
las dirigentes sindicales expresaban:
"Antes nos sentiamos cautivas: hoy com-
partiendo con fas comunidades campesinas
vamos creando juntos La VIDA NUEVA, cons
turimos La Libentad”. 3

SIGUE Ep-
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tercambio
oduccion

3

‘#Mecordemos primeramente que este afio hubo un primer encuentro realizado a principios
de mayo que tuvo como objetivos: Analizar la realidad del intercambio y la bG

de alternativas que ayuden a mejorar y organizar la economia de las commidades
empobrecidas.

A partir de las expectativas que despertd la factibilidad de realizar inttercambios
y del interés que cred el OOMERCIO ALTFRNATIVO ENTRE LOS POBRES: las comunidades cam-
pesinas y las organizaciones sindicales protagonistas de esta praxis, vieron la impor
tancia de realizar una evaluacién. En algunas comunidades 1levan un ejercicio aproxi-
mado a los 3 afios de formar parte del proyecto del pueblo.
Aspectos salientes del mismo:

[y Los intercambios han beneficiado a todas las commidades. Estamos logrando mejo-
ras concretas en nuestras vidag. i

=} Conseguimos me jores precios para nuestros productos,- algunos casi mis del doble
de lo que paga el acopiador. S

Por ejemplo: las artesanifas en cesteria (canastos)
fueron pagadas a un precio de $15. (quince pesos)
la docena y en otros casos hasta $24.-la docena,
mientras que el intermediario 8dlo ofrecia $9

la docena. -

Lo mismo sucedib con el maiz de un precio de
$0,08 (8 centavos) el kilo que ofrecia el acopia-
dor a la comunidad de AFPALA, las comunidades

fijaron un valor a la produccién de $0,15 (15 cen-
tavos) el kilo.

1

Consumimos productos de buene calidad a precios mis bajos. El kilo de queso
producido en la comunidad de Las Talitas (Santiago del Estero) en la Semana
Santa del '93 fue fijado por las comunidades q'ue consumieron el producto a
un valor de $4 el kilo, 50 centavos mds de lo que pagaba el acopiador de

la zona. Los acopiadores del oeste catamarquenio’ pedfan $6.- el kilo de queso.
Por consiguiente los productos campesinos fueron adquiridos a veces a la
mitad de precio de lo que cobran en los negocios.

Con los ingresos obtenidos reforzamos la compra de medicamentos para abas-

tecer los botiquines comumitarios y de mercaderias para las cooperativas
de las commidades. :

En algunbs casos estamos genei'ando fuentes de trabajo para las fanfili'as
que integran las organizaciones. :

Se han podido beneficiar las familias que tienen menores >i_ngresos.

o0

En el caso de las organizaciones sindicales los productos recibidos de los
campesinos fueron beneficiosos para la afiliada y su organizacion. Se vendia
en el sindicato y en los barrios com una ganancia para la compafiera y para
la organizacién: carbén, pasas, canastos, costureros....

1

Pudimos intercambiar y consumir productos sin dinero de por medio y cuando
los compramos hubo facil idades para pagarlos.

Bas commidades organizadas valoran
positivamente estos resultados que van
obteniendo. Resultados que son posibles
porque existe un Pueblo que crece en
protagonismo con un proyecto que ama y
defiende la vida. .

Que se fundamenta en la solidarldgd, en
el reconocimiento y en la valoracion del
oprimido, como mi prdjimo, mi hermano, -
iguales en derecho y en dignigl?d.

A partir de esta identificacion surge
un compromiso por la defensa de la vida.
Sintiéndose capaces de salir adelante.
Mary Herrera, dirigente sindical mani-
festaba: "Cada vez nos vamos conociendo

y uniendo mas para salin de nuesino empo
brecimiento que el sistema nmos ha ido
imponiendo. Gracias a Dios hemos abiento
Los 0f0s. Pana Los sindicatos ha 8ido
una salida provechosa. Mos va pewmitiendo
salin de fa pobrneza”.

Un proyecto que es de ~~fun€lamenta1 impor
tancia porque tiene sus raices encarna-
das en la profundidad de la Palabra de
Dios, alentando permanentemente a egfor-
zarse por seguir construyendo el Reino.

Un Proyecto que abre nuevas expectativas
para formar una alianza entre los pobres
organizados de nuestro pais a partir del
intercambio de experiencias y de produc-
tos de primera necesidad que alimenten
al pueblo en su lucha por la defensa de
los derechos humanos, por la defensa de
la vida.

Andrés Armas, repre
sentante de AFPALA
afirmaba con respec
to a esto Gltimo::
"Lla tiewva que hemos
necuperado, no fLa
hemos conseguido -~ .
para dividirla, sino
para trabajarn en
comunidad” .

Esta experiencia testimonia la importanm
cia fundamental de que los empobrecidos
recuperen la tierra, cultivando el suelo,
obteniendo productos que son distribuidos
en razon de justicia.

El sujeto de esta resurreccibén a la vida,

es el Pueblo de Dios viviendo en comunidad.
SIGUE weps




NOVIEMBRE 1993

% Mk n el caminar de este (ltimo afio principalmente, surgieron en la blsqueda de alter-
nativas de producci6n, algunas dificultades. Muchas de ellas superadas sobre la marcha
y otras que siguen siendo verdaderos desafios.

* El desconocimiento en muchos casos al iniciar una produccién alternativa al siste-
ma de los cuidados especificos que requieren los cultivos. No pocos peones rurales
que organizadamente recuperaron la tierra, fueron despojados sistematicamente de
una cultura campesina que entre otras cosas, tiene en cuenta gran variedad de cul-
tivos para la nutricién de la persona. En muchos casos debian realizar trabajos en
monocultivos: tabaco, algodén...

Como consecuencia de este despojo algunos productos no habian cumplido el tiempo
final de maduracién.

* La falta de experiencias y de recursos para mejorar la calidad y presentacion de
los productos. Dofia Venera de la comunidad de La Primavera, Taton, decia:
"Las pasas de higo tiemen su Liempo pana salin af mencado. Si mo Zienen un buen
Duatamiento, en dos o tres meses se ponme fea. Ante fa falta de necunsos adecuados
debemos tirarla al piso, cuando Leegan Las Lluvias de verano mo tememos plasticos
pana f{apahas”.
Estas y otras dificultades que se presentan sobre la marcha se debe a la falta de
recursos para una buena seleccidn y conservacién de los alimentos. Conocimiento y
medios que estén en manos de comerciantes, intermediarios,empresarios.

En este sentido, Marcelo Usqueda, de la
comunidad de Istataco y Los Nacimientos
‘en Medanitos, sostenia: "...fa necesidad
de conocen Las distintas formas que exis
{en en el mencado para Logrnan una mejox
presentacion y Las téenicas para obtenen
una mayon comsenvacion..." '

Junto a estas dificultades practicas,
estan aquellas que buscan sembrar cizafia

: L dentro de nuestras commidades y dentro
et tos), Teresa (Taton), luisa (Belén)  del corazén. -

----- Tienen una sbla intencionalidad, des-
truir lo que cen tanto esfuerzo se va
logrando paulatinamente, provocar la des
confianza en el pueblo organizado. bl

Analizando mis a fondo estas dificulta<
des no pudimos dejar de profundizar en
el funcionamiento del sistema opresor:
sus leyes de mercado, intereses que per-
-sigue. Sistema que como sabemos beneficia
4 unos pocos, excluyendo a los pobres de
toda participatitn en la distribucién de
los bienes.

Luis (AFPALA)-Tete

DESPERTAR DEL PUEBLO

Julisn (Sgo.del Estero), Marqui
e

ST

, Ellsa (La Rioja)

"1.- Seguir buscando jun-
tos la forma de superar
las dificultades; y hacer
crecer al mismo tiempo

los signos de vida obte-
nidos de esta economia

solidaria y alternativa.

EsTAMOS TIRANDO
PARA EL MISMO LADO
1DA GUSTO TRABAJIAR

LA TIERRA /

2.- Continuar profundizando
en la praxis de lo que sig
nifica SOLIDARIO y ALTERNA
TIVO, manteniendo firme la
regla de juego fijada por
todas las organizaciones:
Tanto los medios de produc
cion: tierra, agua, herra-
mientas, etcétera, como
los productos obtenidos
estaridn en funcién de las
necesidades basicas de las
familias que integran el
proyecto y de otras fami-
lias empobrecidas que pro-
gresivamente se iram inte-
grando.

Al mismo tiempo de compro

meternos a consumir la pro

duccidn que provenga de
las comunidades campesinas
y procurar ampliar el mer-
cado de consumidores. De
modo, de ir logrando poco
a poco satisfacer las nece
sidades de autoabasteci-
miento y de venta alterna-
tiva de la produccién, libe
randonos de la dependencia
de los opresores y acercan
donos a la vida digna que
Dios quiere.

partir del trabajo realizado por los representantes de las commidades campesinas
y de las organizaciones sindicales, surgieron estos compromisos:

3.- Facilitar la organiza-
cion de esta practica comin,
procurando formar una orga
nizacion integrada por un
representante de cada comu
nidad campesina y de cada
organizacién sindical. Esta
organizacién tendri a su
cargo la responsabilidad de
dar seguimiento a la blsque
da de nuevas alternativas,
velando fundamentalmente
por el cumplimiento de los
compromisos asumidos.

Por su parte la institu-
cidén Be.Pe. asegura la con
tinuidad en el acompafia-
miento. La blsqueda de ase
soramiento técnico mas es-
pecifico para procesar y
mejorar los productos y de
los recursos econdmicos que -
se necesitan.

Se acuerda finalmente, fir
mar esta memoria del segun
do encuentro de economia
solidaria y alternativa, en
gesto de compromiso asumido
como representantes de las
comunidades y organizacio-
nes.
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En este tercer trimestre, el bebé
alimentado adecuadamente, aumenta por
lo general de 450 a 600 gramos por mes.
Por ejemplo: un bebé& de 6 meses que
pesa 7,500 kilos (7 kilos 500 gramos):
a los 7 meses pesar& entre 7, 950 y
8,100 kilos; a los 8 meses entre 8,400
y 8,700 kilos y a los 9 meses pesaré&
entre 8,850 y 9,300 kilos.

De acuerdo a la informacién que sumi-
nistra el Ministerio de Salud y Accidn
Social de la Nacién, é&stos serian los
- pesos minimos(menores) y méximos (mayo
res) que corresponden a las nifias y
varones, segfin la edad:

DESPERTAR DEL PUEBLO |

NINAS

6 meses... entre 5,900 y 8,000 kilos

7 meses... entre 6,300 y 8,500 kilos

8 meses... entre 6,700 y 9,000 kilos
{ 9 meses... entre 7,100 y 9,400 kilos

VARONES

6 meses ... entre 6,500 y 9,200 kilos
7 meses ... entre 7,000 y 9,700 kilos
8 meses ... entre 7,450 y 10,200 kilos
9 meses ... entre 7,900 y10,800kilos

DESDE ESTAS PAGINAS QUEREMOS CONTINUAR

,CON EL APORTE DE CONSEJOS SOBRE EL CRECI-
MIENTO, DESARROLLO Y ALIMENTACION DE
NUESTROS NINOS. FUTUROS HOMBRES Y MUJERES
CONTINUADORES DEL PROYECTO DE VIDA EN EL
QUE TRABAJAN AFANOSAMENTE LAS COMUNIDADES .
ORGANIZADAS. )

RECORDAMOS QUE LA INTENCION DE NUESTRO_
APORTE, ES AYUDAR A MANERA DE ORIENTACION.
CON CIERTAS “PISTAS”, GUIA 0 PATRON, QUE
NOS SIRVAN PARA HACER EL SEGUIMIENTO DEL
DESARROLLO DE LOS HI1JOS, PERO QUE NO SON
RiGcIDAS. LOS TIEMPOS Y PLAZOS SON FLEXI-
BLES, NO ESTRICTOS. POR ESO RECORDAMOS LA
NECESIDAD DE CONSULTAR CON EL MEDICO
SOBRE LAS DUDAS QUE SE NOS PRESENTEN.

EN ESTA OPORTUNIDAD HABLAREMOS SOBRE EL
TERCER TRIMESTRE O ETAPA, QUE VA DESDE EL
SEXTO AL NOVENO MES DE VIDA DEL BEBE.

L it

TERCERA ETAPA: i
pel SEXTO al WOVENO M72

Ll

Deciamos que a partir de los 3 meses,
crecen 1 centimetro mensual hasta el
afio aproximadamente.

Lo importante es hacerle un segui--
miento al nifio todos los meses para
comprobar que su peso y talla aumenta
normalmente. Un "estancamiento" o una
"caida" en el crecimiento que sea de-
tectado a tiempo, permitir& tomar las
medidas oportunas para que el nifio
recupere su crecimiento normal.

Puede empezar a poner i i i
Se sienta bien solito. se en posicién de gateo Trata de pararse sos-
Gira sobre si mismo. y gatear. Hay nifios teniéndose de una silla
qQue saltean esta etapa ' © banquito.
y comienzan a caminar Si lo sostenemos para
directamente. . dito del tronco, hace

movimientos de flexién
como dando "saltitos".

- : A los 9 meses camina -
o . : sostenido bajo los
Desarrollo de la coordinacién: Pragas,
[}
- Toma objetos que se ey e
le ofrece y luego los Desarrollo de la actividad social:

tira.

- Retiene los objetos y Distingue a personas extrafias.
los cambia de mano. Juega a las escondidas.
- Encuentra algo que Pone atencidn cuando escucha
. Se escondib frente a Su_nombre.
¢ €l, bajo un pafial A los 8 meses entra en una etapa
por ejemplo. muy especial. Quiere estar siempre

con la mamd y llora cuando ella
se aleja o cuando otra persona lo
toma en los brazos.

Esta etapa de crisis es normal y
dura unos pocos meses, se llama
angustia del octavo mes. Esto le
pasa hasta que el nifio se da cuenta

Desarrol l 0 del lenguaje: de que la mamd, aungue no la vea,

' : no esté en su campo visual) igual

Pronuncia sonidos como da-da, ta-ta, mente est&. Para ayudarlo en esta

| pa-pa sin significado. etapa hay que cantarle y hablarle
cuando uno esta lejos. ‘l

Lo comlin es que a esta edad el bebé com

4, aparte de la leche materna y de vaca o en

polvo, puré de frutas, de verduras, carne asada. Se le puede incorporar polenta con

qQueso, fideos blancos, floquis.
Debido a los diferentes criterios médicos,

recordamos la necesidad de consultar
- . s o
el médico mas cercano sobre .la alimentacién =

adecuada para el nifio.
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El ‘domingo 10 de octubre las Dirigentes
del SEDOR y SEDOCA y de las Delegaciones
se reunieron aqui en Catamarca, llegaron
desde muy temprano, algunas acompafiadas
de sus hijos.

Entre mate y mate compartian la alegria
del reencuentro que las ayuda a fortale
cerse en este caminar como organizacién.
Asi lo expresaba Lucia del SEDOCA Andal-
gala: "hace poco que estoy afiliada, el
estan con mis compameras me neconfonta”.
"También el neconocernos como hermanas
tnabajadonas e in sintiéndonos como una
familia, donde podemos contan nuestrnas
nistezas y alegnias”...

Ramonita del SEDOCA Belén y Josefa del
SEDOCA Andalgalé coincidian en: " que

cada vez es mas dificil encontran thaba
f0 y Lo que pagan es muy poco. No se re
conoce nuestno trhabajo, encima se nos BEE
humitla muchas veces” . e
Lidia del SEDOR Capital se expresaba de |4
esta manera: "Me siento cansada, traba-
fo fodo el dia,tengo que dejar mis chi-
cos en fa guarnderia, pero cuando puedo

Llego hasta el sindicato, ponque el en
conthannos con Las compamenas nosd hace
bien".

i i i erosas
int zndoles mucho la situacién real de-V}da de num
e e, un mayor empobrecimiento. A pesar

ompafieras que las va llevando a ! :
?ie tantas dg'.l?'icultades, las dirl%entes ]saabet}dque Zsﬁﬁgwmﬁdf%;; iLér;a
: lucha junto a todo el pueblo empobrecido qu .
%:i“ﬁso no %ajan los brazos . Contintan buscando nuevas alternativas
i |

és de los beneficios, los
ue puedan dar respuestas concretas, a traves d .
gnteggambios y compra de productos a las cgmunldades.gampe31nas. 3
Las mujeres Empleadas Domésticas, protagonlstas.tamblen de éé ggonzn
mia solidaria y alternativa estén ayudando a mejorar la produccion E
calidad y cantidad; y, ase urando su comercializaci6n de manera  que §
vaya privilegiando a los mas pobres.
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Como organizacién sindical las Empleadas Domésticas
buscan ir fortaleciéndose en la Fe a través de 1la
Palabra de Dios. '
Reflexionaron con Hechos 2, 1-21 . Texto que habla
de la venida del Espiritu Santo a los Apostoles.

En la tarea de llevar a la vida, de actualizar esta

Palabra proclamada y escuchada en comunidad, expre-
saban:

* Hoy también nosotras recibimos el Espiritu Santo
para difundir la Justicia que todas queremos.

* Defendiendo nuestros derechos y luchando por una
vida mas digna, vamos haciendo posible el Reino de
Dios, a pesar que nuéstras autoridades nos dicen que
estamos locas y que no somos nadie para exigir
los derechos que vamos reclamando.

* El Espiritu Santo nos anima, nos da fuerzas y
nos mueve a buscar las salidas y encontrar las res-
puestas concretas que necesitamos..

TOD0 19
TENEMog
..... | QUE HACER.

Al 1llegar el momento de pensar las
estrategias a seguir y de las acciones
‘ a llevar adelante para continuar mejo-
2 s v %81 rando la participacién y el protagonis-

‘ : mo de las afiliadas, las mujeres pre=
Ry sentes decian:

‘ . " Tenemos que salir al encuentro de
! %=1 la Compafiera, conocerla cdmo es y
/1 cual es su realidad de vida;y, de a
poco, ir mostrandole la importancia de
~ sumarse a la Organizacion”

" Nuestro Proyecto es ayudarlas a po—
nerse de pie, a caminar, a unirse en
esta lucha por la Justicia para que
cada dia nos vayamos liberando de todo
lo que nos oprime y nos esclaviza."

" La Organizacion no puede poner
parches. Se trata de ver que el pro-
blema es mds profundo,que lo primero
en hacer es que las Compaiieras se des-
cubran como Personas.”

Finalmente, las dirigentes catamarquefias y riojanas se comprometieron
a seguir la lucha por la Liberacion que va siendo, sobre todo, econdmica
Porque, junto a todas las comunidades que integran el Proyecto, las
empleadas domésticas van cortando la dependencia con el Sistema y se van
apropiando de la produccién. Ademés, van décidrendoy poniendo los
precios que se acerquen mas a la justicia, haciendo posible una distri-
bucidén justa del trabajo, los recursos y los beneficios.

* Tenemos que continuar defendiendo la vida a través de la Solidaridad,
la Fraternidad y el compariir con nuestros hermanos campesinos.

* Nos comprometemos a seguir con aquellas actividades que ayuden
a mejorar nuestros ingresos: los beneficios, la venta de carbén, la
venta de las artesanias: canastos, costureros, paneras. También con-
cretar mis adelante el taller de costura.




Fl futuro de las comunidades

organizativa se proyectgn’en una so
Reino de Dios y su justicid.

Memoria que hace germl
jdeales que dieron orig

pobreza; reconocen y eva

de construir el Reino.

"Aprendimos a reconocernos como hermanos,
a partir de profundizar la Palabra de Dios.
A ir cambiando nuestra manera de ver y de
pensar. El sistema nos hizo creer que si
no tenemos nada, no valemos nada.

Hoy tenemos conciencia de las causas que
engendran nuestra pobreza y de saber que
las personas valemos por lo que somos Yy
no por lo que tenemos'.

Testimonios expresados oportunamente por
dos animadores de comunidad : Panchito de

Las Juntas y Pedro Vidal Saracho de Condor
Huasi.

esth ligado a re-leer las paginas

: BRS su
: xperiencia de Fe y..
de su, memoria, donde la e la direccidén: buscar el

firmeza los ideales que arrimaron suenos, €s

£3

e, cuestionadora
esperanza y se diluye el
1sado por e

practica

_ . y
inar la esperanza y.renuéva aquellos pramero

en a la vida comunitaria, promoviendo s1gnos

donde la vida esclavizada.es 1ibira3a.
Sin esa memoria, siempre interpe ?n
de nuevos desafios, se desyaneﬁgd aim
entusiasmo por el Proyecto de i a Eies.
que tiene como protagonistas a 10s ¥3eron i
Para las comunidades de Belen, que

ituaciones "
: : a sus extremas sl )
salidas liberadoras lGan la importancia de mantener. con mas

peranzas al proyecto

' Teniendo presente la

historia de organizacién
vivencias, gestos
solidarios; Virginia
Coria de la comunidad

de La Puerta de San José,
decia: "Desde que nos
organizamos como comunidad
vamos viendo los signos
de la liberacién a

través de la fuerza y

la union que tenemos".

y generadora
1 espiritu y

primeras en buscar
de marginacion Yy
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Prueba de aquel gran impulso (afios '85 - '88)

T Animadores de Belén
Reunibn de

De estas piedras que fueron
apareciendo en el caminar de
las comunidades, surgid® umn
gran desafio; penetrar uma
vez mas en la profundidad y
sabiduria de la memoria, la
cultura de nuestros ancestros,
campesina en todo sentido y
que tuvo como base el auto-
abastecimiento.

Asi fue que desde el afio '88
hasta fines del '90 surge ua
economia familiar sustentada
en varias actividades y que
como efecto, fue cortando la

| dependencia del sistema, re-

presentado por los acopiado-
res e intermediarios de 1la

zona.

Los -Pobres se organizan

| los pobres se fueron organizando en comunida
des, planteando las necesidades y la blsqueda
| de respuestas.

A partir de su cultura artesanal (elaboracitn
de prendas) surgidé la posibilidad de ubicar el
fruto de su trabajo en el mercado.

ll Esta fuente de recursos generd un marcado en
tusiasmo. Pero esta ilusidn se esfumd muy
pronto. Los precios decayeron, y los pedidos

se hacian cada vez mas distanciados.

|En definitiva, el trabajo artesanal también

| sufridé los ajustes de una politica en benefi
| cio de unos pocos. :
Frente a estos resultados, hubo desconcierto,
| desesperanza. Pero esta crisis trajo consigo
1 replanteos profundos en la orientacion de

FERLLR

1 la economia de las comunidades.

Como respuesta a esta economia produc-
tiva surgieron diversas. practicas que
complementaban en parte, las necesida-
des de la comunidad. Las huertas fami-
liares, la obtenci6én de herramientas
para realizar los trabajos, la cria de
animales domésticos (especialmente po-
1las para produccidn de carne y huevos)
los roperos y botiquines comunitarios
y la compra de mercaderias. ,
En torno a estas practicas se multipli
caron los gestos solidarios; las commi
dades fueron rescatando poco a poco la
cultura que lesera propia, asumiendo
una identidad cada vez mas campesina.
Pero, en este proceso de crecimiento,
la preocupacidn por resolver sus necesi
dades internas; quedaron encerradas en
si mismas sin ver que el proyecto de
vida estaba por encima de los limites
de la comunidad.

SIGUE w=P>




Las Comunidades se integran en’
una Organizacidn zonal.

Para que este proyecto avanzara en sus ideales
més nobles era necesario realizar una evalua-
cibén profunda de los procesos y sus objetivos.
A partir de esta correccion de rumbos surge des
de el afio '91 en adelante un nuevo desafio pa
ra la zona. La integracibén de las commidades

a un proyecto zonal en estrecha relacidon con el
gran proyecto llevado a cabo por las comunida-
des campesinas y las organizaciones sindicales.
Era necesario una organizacidn zonal integrada
por animadores de las comunidades donde puedan
plantearse los problemas de la zona, como tam-

bién los modos y estrategias para dar respuestas.

Con respecto a esto Ramdn Cedrdn de la comuni-
dad de La Toma, decia: "Teniendo en cuenta lo
que nos estaba pasando vimos la necesidad de
reunirnos zonalmente como animadores de comuni
dad para ver y analizar algunas alternativas y
propuestas como zona'.

Esta apertura trajo consigo una mayor comumnica

cidn entre las diferentes comunidades, se rea-

lizaron varios encuentros zonales donde se to-

maron decisiones importantes. El comercio alter
nativo entre los empobrecidos se iba consolidam-
do; de tal manera que el intercambio y la camer

cializacién de los productos abrid el panorama

y trajo una esperanza cierta a los empobrecidos
de la zona Belen.

Integrantes de la commidad de las Barrancas

Comenzd a llegar el carbdon de los hermanos san-
tiaguefios. La harina de trigo producida en el
molino de las comunidades de Medanitos.

Desde la zona Belén surgen las posibilidades
ciertas de producir cultivos para el proyecto
de los pobres, como pimentdn - comino - poroto
y otros. Significa una necesidad cierta de com
partir los espacios de tierra que se disponen
para estar al servicio de una economia solidaria.

"Este proyecto decia Filomena de Lépez de la
commidad de Condor Huasi necesita de muchos
brazos para seguir trabajando, de muchos  pies-
para continuar este camino que hemos iniciado,
de una conciencia comunitaria y de un corazon
grande que vaya fortaleciendo la vida nueva”...

Las commidades belichas tienen la riqueza de
una gran experiencia organizativa. Han sabido

superar grandes obstaculos a lo largo de los
afios, modificar estrategias y re-orientar sus
procesos hacia los objetivos liberadores.

Un nuevo desafio espera y es co-responsabilidad
de todos porque esta en juego la defensa de 1la
vida. ‘

Filomena de Ldpez
——2Na de Ldpez

LAS ENFERMEDADES QUE ATACAN
A LOS POBRES. COMO LA DIA-
RREA, EL COLERA, DIVERSAS
INFECCIONES, DESNUTRICION...
TODOS LOS A0S PROVOCAN LA
MUERTE DE MUCHOS NINOS EN

: C Recordemos que se produce por la entrada de microbios
NUESTRO PATS Y EN AMERICA al cuerpo humano y provoca infeccidn.

LATINA. PERO YA NO SON "NOTL
CIA” EN LOS MEDIOS DE COMUNI
CACION SOCIAL.

CoMo PUEBLO ORGANIZADO QUE
QUIERE UNA VIDA MAS DIGNA Y
JUSTA, SEGUIMOS BUSCANDO
MODOS DE RESISTIR A LAS EN-
FERMEDADES QUE SOMN FRUTO DE
LA INJUSTICIA.

AHORA CON LA LLEGADA DEL
CALOR, COMIENZA A RECRUDECER
NUEVAMENTE LA DIARREA, Y POR
CONSIGUIENTE, LA AMENAZA DEL
COLERA SE AGIGANTA.

Es grave principalmente en los Nifios, Ancianos y Muje-
res embarazadas.La persona tiene mucho desarreglo de
vientre, pierde mucho liquido que, si no es repuesto a
tiempo, puede morir por deshidratacién.

Sintomas de la deshidratacidn:

La persona tiene la boca seca piel arrugada

2 : L : y seca
ojos hundidos. Orina poco y es de olor fuerte, ’
A los bebés se les hunde la mollera.

éQué hacemos ante la aparicion de los primeros
sintomas?

En los nifios pequefios, si toman el

continuar déngile. No,suspenderlo. pecho, hay que
Reponemos el liquido que la persona pierde por la

dlarreaz con las SALES DE REHIDRATACION ORAL que

conseguimos en el Hospital o en la Posta Sanitaria.

¢Como preparamos las SALES DE REHIDRATACION; Si no conseguimos las sales, prepa-
o ; : ramos el SUERO CASERO:

- Medimos un litro de agua hervida
y la enfriamos.

~ A una tapita de gaseosa le sacamos

el plastico, le ponemos sal fina,

hasta que se forme una pancita

(una medida).

-Con la misma tapita, agregamos

8 medidas de azlcar.

- Si tenemos, agregamos una pizqui-

ta de bicarbonato.

~ Revolvemos bien.

Jmedid

" Hacemos hervir un litro de agua y
la dejamos enfriar. Agregamos la ;
sal del sobrecito y revolvemos bien.

a desal
ZYSEN

(e S gredidas

Y, de ozocor

. Do

E?svgéggs D% RSHIDRATACIGN ORALho el SUERO CASERO le damos a la persona a cada ratito
4, le damos con una cucharita o que tome tragos cortitos. ié :
Egua dgdarroz, te negro, agua con maizena. e ° Tamb}en puede bebex:
a comida tiene que ser liviana: arroz hervido, zanahoria hervida is
No hay que suspender la alimentacién porque el’niﬁo se debilita még.pl ada-

;SI LA DIARREA CONTINUA, HAY QUE CONSULTAR AL MFDICO MAS CERCANO SIN DEMORA!
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DE SANTIAGO DEL ESTERO

Celebrando la fe, pueblo y pastores
de Santiago del Estero recibian a
Monsefior Gerardo Sueldo, que el pasa
do 31 de Octubre asumia como Obispo
Coadjutor de esa Dibcesis.

Monsefior Sueldo, querido y recordado
sacerdote de pagos catamarquefios que
lo vieran crecer, fue designado Obis
po de la Di6cesis de Oran, en el norte
de la Provincia de Salta. Alli perma
| neci6 algo més de once afios y ahora
la Tglesia lo 1llama a servir a una
porcién del Pueblo de Dios santiague
fio, cocperando con Monsefior Manuel
Girao en la tarea pastoral que les
toca asumir.

Refiriéndose a dicha tarea y reci-
biendo en la Dibcesis a su Hermano
Obispo, Monsefior Girao decia: "Vivi-
remos este compromiso con el espiri-
tu que anime al Pueblo de Dios, que
es un espiritu de renovacion, de
vocecion y mision, para que todos,
especialmente los mds necesitados,
tengan vide y la tengan en ebundan-
cia”. .

Monsefior Sueldo, por su parte,
recordando los momentos mas importan
tes de su ministerio, decia: "Quiero
responder desde la fe con-esta sipli
ca y compramiso: 'Aqui estoy para
hacer Tu Voluntad' ".

En la mesa del altar se hallaban
preparadas las ofrendas de todo el
Pueblo de Dios. Alrededor, los Obis-
pos de Santiago y de varias dibcesis
hermanas junto a los sacerdotes pre
sentes, se disponian a presidir la
celebraciéon de la Santa Misa en la
que Jesis Sacramentado se ofrece como

. compartida, la Santa Misa celebrada, reunia a

Pan Vivo y Verdadero.

En este marco de fe y de presencia cercana de
Dios que nos salva, Monsefior Sueldo se pregun-
taba: ";Cudl serd aqui y ahora esa voluntad de
Dios en esta Iglesia...?" -la particular de
Santiago del Estero- respondiendo luego: "Sélo
la fe y el caminar confiados nos mostrard algo

de esa divina voluntad. Pero hay algo que estd
muy claro, la Volunied del Padre revelada en
Jesucristo es de amor y salvacion".

Citando el Evangelio de San Juan decia:"Dias
entregd e su iinico hijo para que todo el que
crea en El no muera, sinc que tenga la vida
eterna”, y respondiendo a la Palabrs de Dios,
confirmaba: "Para eso estoy aqui- y he venido. ‘
Para invitarlos constantemente a la fe y para
que todos se salven".

Las oraciones de los fieles, la Eucaristia

pueblo y pastores de Santiago del Estero que
quieren ser fieles en el Anuncio de la Vida del
Reino, presencia de Dios en medio de su Puebla

Monsénor.éuiraoA (izquierda) durante el momento de
_ recibir a su Hermano Obispo, Monsefior Sueldo en
L 1a Dibcesis santiaguefia
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Guenas Nuevas desde

Villa LaVurita Laprida

T S T
Integrantes de Villa La Punta

Las comunidades de Villa La Punta y ) , 5 i
Laprida, del departamento Choya, en En Laprida la implementacién de esta practica
la provincia de Santiago del Estero, se suma a la mini-cooperativa, el ropero, que
siguencreciendo como organizacién y © ya vienen realizando.
dandc frutos. - % Practicas organizativas que ayudan a crecer
Esta vez, en la blsqueda de alterngigv como comunidad, en confianza, permitiendo la
tivas que significan dignificar la participacién de las familias. :
Vida, cor mucho entusiasmo formaron Con esta nueva experiencia,la alegria era com
los costureros comunitarios. partida por celebrar 2 afios de caminar organi-
Adquirieron las maquinas de coser y zado. Alicia de Garay decia: "Fue fdcil comen-
ya estén listas para dar las prime- zan a juntannos. Los primernos pasos no compren
ras puntadas. El sentido de implemen ! giumos. Ahona,de a poco, vamos comprendiendo
tar esta practica es poder solucio- que es un bien pana todos. EAtnToA valorando
nar minimamente la necesidad de ropa todos Los esfuerzos que ponemos™.
para grandes y nifios.

"Pasamos un momento Lindo al poden iunfa@noa y
comparntin Lo que cada uno hemos irnaido
(Beatriz de Gutierrez)

Integrantes de la comunidad de Villa
La Punta declan:"Con fa miquina va a
sden mas napido anreglan nuestra nopa
y poden descansar de fa cosida a mano
(Agustina Cordoba) .

"Tenemos que seleccionan La nopa que
no anda directamente, desawmanla y
needln empezan” (Minta Juanez).

Laprida: festejando sus 2 afios de
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‘EN EL ‘DESPERTAR DEL PUEBLO' DEL MES DE OCTUBRE,
NUTRIENTES QUE APORTAN LOS ALIMENTOS Y QUE SON FUN
NAMIENTO DEL ORGANISMO. i

HABLABAMOS SOBRE LOS HIDRATOS DE CARBONO Y LAS PROTEINAS. EN ESTE NOMERO, VERE-
MOS CON MAS DETALLE LAS VITAMINAS Y MINERALES, CCUALES SON?, {QUE FUNCION

i og PRODUCIR
5 ALIMENTOS
s g . PARA LA VIDA

Los MINERALES son fundamentales para el buen funcionamiento del organismo

Los alimentos que aportan minerales y vitaminas, se 1laman ALIMENTOS REGULADORES.
Algunos de los minerales mas importantes son: sodio, potasia, calcio, fésforo,
magnesio, hierro, cinc, iodo y flior.

El sodio y el potasio influyen en
la presién arterial. ~
El sodio se encuentra en la sal de
cocina y el potasio en frutas y
verduras.

LA LECHE NO9 DA MUCHO cALUO
7ARA LO5 HVESDS, ¥ ADEMAS,
TIENE TODAS LAS VITAMINAS,
Vo= eso |os NI{0Y | LAS MAMAS,
Y Los ABUELOL go IMPORTANTE
QRUE LA ToMew,

El calcio, fésforo y magnesio
influyen mucho en la formacién de
los huesos (junto a la vitamina D),
en el funcionsmiento de los nervios
y en la coagulacién de 1la sangre.
Se encuentran en la leche y sus
derivados, en huevos, repollos,
arvejas, chauchas, habas.

El hierro es fundamental para la
sangre y en el proceso de la respi
racion. Su falta produce anemia
(debilidad de 1la sangre).

Los alimentos que tienen buen conte
nido de hierro scn espinacas, chau-
chas, higado, carne, huevo y cerea-
les.

El cinc influye en el funcionamiento
del pancreas y la visién.

El iodo o yodo es muy importante
para el funcionamiento de la tiroi
des y por lo tanto en el equilibrio
hormonal .

El flbor ayuda al endurecimiento de
los dientes.
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Las VITAMINAS son las encargadas de dotar al cuerpo de resistencia contra
infecciones, protegiéndolo de enfermedades. ’ .
Las mas conocidas y necesarias son: vitamina A, complejo o grupo B, C, D, E y K.

Vitamina A: es esencial para el crecimiento del cuerpo, da forta}eza a 193 dieptes,
protege de infeccicnes al oido, garganta,,riﬁones, vias respiratorias.
Es importante para la vista y la renovacién de la piel.
La encontramos en las hortalizas, verduras de hoja, tomate, zapallo,
La zanahoria aporta mucha vitamina A. . . :
Vitaminas del grupo o camplejo B: comprende varias vitaminas que son, importantes
para la produccién de leche en las madres que
amamantan. Estimulan el apetito y ayudan al cre
cimiento y fortaleza del cuerpo, protegen de las
anemias (debilidad de la sangres.
Es necesario reforzar en la alimentacién de los
nifios y adultos, con frutas, hortalizas, carne,
higado, arroz, harina de trigo y maiz.

COMIENDO LAS VERDURAS
Y HORTALIZAS Que PRODUCE
LA T\EREA, CRECEMDS £ANOS
Y FUERTES,

© IQUE

2 SEL FCU:*Q'?:J""O’ Vitamina C: es necesaria en los nifios para

' el desarrollo de las encias.
Protege contra los resfrios.
Su falta provoca dolores en
articulaciones, debilidad y
fragilidad en huesos.
La encontramos en verduras de
hojas como lechuga, acelga,
espinaca, perejil.
También en pimiento y citricos,
como la naranja, pomelo, lima,
limén.

Vitamina D: es esencial para la fortifica-
cién de los dientes y huesos.
Su falta produce defectos en
dentadura y huesos, llegando a
provocar el raquitismo.
La encontramos en higado, huevos
y la luz del 'sol, que es una
fuente importante de esta
vitamina.

FRAYYH S

¢ DONDE E6TAN LAS

Vitamina E: es fundamental para la reproduccién
4 humana. Evita la esterilidad (es decir,

el no peder tener hijos). Se encuentra
en cereales, aceites vegetales.

Vitamina K: favorece la coagulacién sanguinea.
Su falta altera la capacidad de coagu-
lar, provocando, en caso de heridas,
pérdida de sangre. 7
La encontramos en repollo, acelga, z
lechuga, higado.
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he visto un sapo con lana,
la rana lo esquild
hizo felpa y cubrecama.

" e

Me dicen chicha
pPero no soy chicha
me dicen ron

Pero no soy ron.

(uoazBYOTYD 13)

Garra pero no de cuero
ta pero no de vaca.

(e3ede1zes eq)

(Enviadas pon Marganita
Yy Juan Perea, de Medanitos)

8, SEDOCA Belin
= mﬂmmm

e O e

El sapo con el coyuyo
8eé convidan a ung farra,
el sapo toca la flauta
y-el coyuyo la guitarra.

Yy también el picaflor
Yy 8i los pavos volaran
también volarfas vos.

Vuela el chimango y el tero,

2

(Enviadas por

Elena Patricia Juarez,
Villa La Punta
Santiago del Estero)
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Que lleva :}
= 2 kilos de harina

Medio kilo de grasa
25 gramos de levadur.

20 huevos
Az(car

Separamos las claras y batimos las yemas con azficar a gusto.
Hacemos la masa con las yemas batidas, harina, grasa y levadura.
A la masa le podemos poner 1 o 2 cucharadas de cualquier licor

(puede ser aguardiente).

mos a horno

minutos)

Armamos los ros-
quetes y cocina-

menos de 20 a 25

L A FA A U A L 2 A e A e o f

Para el b’anqueo 0 merenque : 7

Batimos las claras con 2 cucharadas
soperas de az(car por cada clara.
Batimos hasta que d€ el punto y

cocinamos despacio, ya sea al rescoldo

0 a bafio maria, hasta que ya no se
‘corra del batidor.
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Blanqueamos los rosquetes y ponemos
a secarlos.
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(Enviada por Manqui, de Las Juntas, Belén)




