Hierro

El mineral de la mujer

El hierro es un mineral indispen-
sable en el organismo. :
Su acci6én garantizg 13 circulacién
de oxigeno y el equilibrio apro-
‘piado del metabolismo.

La cantidad de hierro que el
cuerpo humano gontiene varia de
acuerdo con el sexo y el peso de la
persona. Los hombres tienen 50
miligramos de hierro por cada
quilo de peso. En las mujeres la
concentracion es menor, apenas 35
miligramos por kilo. En total, la
concentracién puede variar entre
3 gramos por kilo en Jas mujeres de
baja estatura, hasta 6 gramos por
kilo en los hombres altos.

Por lo general, la eliminacién dia-
ria de hierro a través de las heces
fecales es menos de un miligramo.
Pero durante la mestruacién, las
mujeres pierden entre 12 y 80 mili-
gramos de hierro al mes.

Durante el embaraze
v el parto

Este es uno de los perfodos de la
vida de la mujer cuando el hierro

R :,.\vb\‘>§ :
Jjuega un papel de gran importan-
cia. Durante la gravidez y el parto,
la eliminacién del hierro puede lle-
gar hasta 500 miligramos, pues el
feto consume una gran parte del
suplemento de la madre. Como
consecuencia, la leche materna
contiene poco hierro. Por eso en la
fase intrauterina el bebé almacena
una cantidad suficiente de hierro
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para compensar esa deficiencia en
la alimentaci6n después que nace.,
Como consecuencia, durante los

_meses de gestacién, la mujer nece-

sita entre 15 y 25 miligramos dia-
rios del mineral.

¢ Por qué a veces
falta el hiemo?

Una dieta mal balanceada puede
ser la causa de la falta de hierroen
el organismo. Pero hay personas
que padecen enfermedades de las
vias digestivas que no le permiten
digerir la cantidad necesaria de
dicho mineral.

Como las necesidades diarias del
mineral son muy pequfias las com-
plicaciones que resultan de una
ingesti6n insuficiente de hierro
s6lo aparecen mucho después de
que los problemas hayan
comenzado.

Las hemorragias son la unica
causa que conducen a una deficien-
cia aguda e inmediata del mineral.

La capacidad de absorcion de:

hierro aumenta a medida que cre-
cen las necesidades organicas. Por
esto, la deficiencia del mismo se
presenta por lo general en perso-
nas desnutridas o muy ancianas.

Los sinfomas

Palidez, cansancio, irritabilidad,
taquicardia, dolor de cabezay hor-
migueo en el cuerpo son sintomas
con los cuales el cuerpo nos avisa
que le hace falta hierro. También
cuando hay dificultad para tragar
(disfagia), perturbaciones de la
digestién o algtin cambio dréstico
en la piel o ufias, puede ser por
deficiencia de este mineral.

Si usted tiene estos sintomas, es
importante que consulte a su
médico. El har4 los an4lisis nece-
sarios para determinar la causade
su condicién .

El Exceso

con la ingestién excesiva del hie-
rro. Como el cuerpo tiene una
capacidad limitada para elimi-
narlo, si se acumula puede ser
toxico . La acumulacién de hierrro
es peligrosa sobre todo en los nifios,
por eso no se deben dejar capsulas
de hierro (ni de ningtin otro tipo) a

" su alcance.
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- mayo 1981 (OEA)—— El enibajador de Panamd en la OEA, Manuel Castulovich,

ceplica al seeretario general de la entidad, Alejandro Orfila, las tendencias artisticas de su pais.
Mientras Rogelio Pretto los observa a ambos.

La gréafica recoge momentos en
que el pintor nacional Rogelio
Pretto, intercambia comentarios
con el Embajador panamenio ante
la OEA, Juan Manuel Castulovich
y el secretario general dela OEA,
Alejandro Orfila, durante la inau-
guracion de laexhibicién de pintu-
ras de Rogelio Pretto y Sheila
Lichacz en los salones de la Orga-
nizacion de Estados America-
nos, el mes de Mayo pasado.

Asistida por numerosa persona-
lidades la exhibicién de pinturas
de dos valores panamefios de la
pintura, Rogelio Pretto y Sheila
Lichacs result6 en un verdadero
éxito cultural de la OEA en Was-
hingtong, D.C. el pasado 26 de
mayo. Organizada por José Goméz

“Sucre, el nombrado experto en
asuntos de la plastica Latinoame-

‘Hay que tener cuidado tambiéns~ ricana, y director del- Museo de

Arte Moderno de la América
Latina en Washington, la muestra
pictérica que se presenté mostré
dos extremos de pintura pana-
mena. Por un lado Sheila Lichacs,
quien pinta generalmente jarro-
nes de barros en colores brillantes
y tropicales, representé un aspecto
clasico y decorativo de los asuntos

'etfo exhibe en la OF/

de la brocha, pero utilizando el
pastel como medio. Su mensaje es
simple y directo, de apreciacion de
la estética.

Rogelio Pretto, en contraste, no
solo pinta cuadros en miniatura,
que en si es lo opuesto a las expre-
siones grandes de Leichacz, sino
emana la intencién intelectual.

Pretto utiliza la tempera como su
principal medio de expresion,
empleada de una manera deta-
llista y texturizada que maravilla

de verdad. Dentro de este formato

de “maestria ejecutoria, como
corresponde a un maestro de la
pintura”, como dijo Gomez Sicre,
el pintor expone un claro y persis-
tente mensaje socio-filosofico.

Pareciera que el pintor empleara
el trucode la miniaturizacién para
encerrar al espectador en la obvra
una vez este se ve forzado a exami-
narla de cerca. Una vez atrapado
en la maravilla de la excelencia
artesanal que le presenta, Pretto
el observador no tiene mas reme-
dio que questionarse de lo que sig-
nifica el tema de la pintura que
observa. En un estilo que borda

finamente entre lo surreal y lo
hipe-real, sin artificios pesados ni
complejos de simbologia, el men-
saje central de la obra de Pretto, a
pesar de su infinitamente variable
tematica, parece ser en un
extremo humanista. Humanista
pero de forma enfatica, relevante,
dominante, sutil, y estrechamente
enfocada en el orden universal de
las cosas. En Pretto se siente fe,
esperanza y futuro en lo humano,
pero a la par se revela la seria
admonestacién que aquello
depende de uno mismo, del indivi-
duo. Este sentido de responsabili-
dad lo resuelve colocando toda su
obra desde un punto de percepcién
donde el como ejecutor de la obra
es reemplazado por uno mismo, el
espectador es la unica forma que el
ccampo de enfoque se reduce lo
suficiente para evitar distraccio-
nes de lo que ocurre alrededor de
la pintura. Es como si ve una peli-
cula ouna pieza teatral, aun relato
lirico visual. Nunca ha sido tra-
tada la miniatura. como lo hace
este maestro del pincel y en su
humilde y modesto tamafio de tra-
bajo desarrolla joyas de arte de
incalculable valor ¥ significado.
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| desu Reunion
lo encontrars
on Nuestra,

PO
. .

un gran
SALAD BAR.

Abiertode 11: A.M. a

Tel: 23-0615.

DELMONEICOS
Steak House

Especialid'ades en Carnes y

Pan hecho en casa y
vinos surtidos al gusto.

Para Reservaciones

Calle Manuel Ma. Icaza No. 5 Campo Alegre
antiguo Almacén Porcelana Shaw’s.
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Los Platos Mas Variados y

(LTt sBonis \

El Restaurante Mas Auténtico del Peru en Panama
Un Hogar Peruano

; Sencillo y Elegante,
Atendido con Esmero y Carifio.

e Yosu

Bar
&(

Exquisitos de la Cocina Peruana clﬂ‘ﬂﬂ
La Mejor Seleccion de nuestra 1 e
MUSICA PERUANA "

i Todos los Dias !
De 12:30a 1:00 p.m.

Escuche nuestro exclusivo
Programa 3

""La Hora de
La Flor de la Canela”

10: P.M.

il | RESERVACIONES ,
69-6079 - 69-6180

Calle Ricardo Arias No. 15 - Alt =
Campo Alegre
Rodeado de todos lo: Bancos y

i
; { por Radio Stereo Pma.
| fos principales Hoteles e la iudac

Los mejores vinos
El mejor servicio

muy

Para

Reservaciones

en este Espacio

llamaral
telefono
R1-TR22

* Y

del Medio
Oriente
enun
verdadero

en <
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__{APPY HOURS - MIERCOLES
Y VIERNES 5 A 8 DE LA NOCHE.
-Las mejores pastas frescas.

|| ~Un ambiente especial,
i uera de lo copin

TODOS LOS SABADOS
Desde las 700pm
BUFFET

Los Platos Tipicos

ambiente de ™™,
LASMILY /%
UNA NOCHES
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Restaurante
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calle Ricardo Arias
Tel 273-8275-23-7664
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