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Danacol®, con esteroles vegetales, reduce el colesterol. Los alimentos con esteroles vegetales reducen el colesterol entre un 7% y un 10% de 2 a 3 semanas con una ingesta diaria de 1,5 a 2,4 g de
fitoesteroles. Danacol, no estd destinado a las personas que no necesitan controlar su colesterolemia. No recomendado a mujeres durante embarazo, lactancia ni a menores de 5 afios. Consumo
maéximo de esteroles vegetales 3g/dia. Mantenga un estilo de vida saludable con dieta equilibrada (frutas y verduras) y la practica de ejercicio fisico regular. Si toma medicacién o tiene alguna condicion
especial, consulte a su médico. Las enfermedades del corazon poseen multiples factores de riesgo v la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso. Contiene
azUcares naturalmente presentes y 1,6g de esteroles vegetales per cada 100ml.
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Hojas verdes. Relegadas a mera
decoracion, son fundamentales en
nuestra dieta. (Y muy ricas).

Probablemente tenga en casa
uno de los mejores robots de
cocina que existen y no lo
usa... Asies como cuatro grandes
chefs sacan partido al denostado
microondas.

Si huye de las aceitunas

por caléricas y no se priva

de los aguacates, es que

tiene un error de percepcion.
¢Y qué tiene menos grasa: un fuet
o0 el queso light?

Lo que su sistema inmunitario
necesita no esta en la farmacia.
La complejidad de mantener las
defensas en guardia frente al
coronavirus y otros ataques.
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La disciplina que proporciona
una forma fisica que no
conseguira con el crossfit jamas.
Y si, tradicionalmente (por error), se
ha considerado solo de chicas.

El aceite facial que podria
retrasar el paso por el quiréfano
para estirar la piel. Una delas
ultimas novedades presentadas

en el Simposio de Cirugia Facial y
Rinoplastia para borrar las arrugasy
mejorar la flaccidez.

.Y si su dermatélogo le dijera

que no usara crema hidratante?
Algunos encuentran l6gica una moda
de Instagram. Por inaudito que parezca.

Un nino con carisma también
puede hacer bullying... La delgada
linea entre las “cosas de crios”y un
abuso en toda regla.
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L'OREAL PARIS

Virginia - 50 afios

ACIDO GLICOLICO:
EFICACIA COMPROBADA
EN SOLO 7 DIAS

ara comprobar los efectos de las

nuevas ampollas Revitalift Laser

efecto peeling Virginia, de 50

afos, ha aceptado someterse a un

experimento de la mano de L’Oréal
Paris. Durante 7 dias, ha probado las ampo-
llas con 10% de acido glicdlico.

Las medidas antes y después del trata-
miento fueron realizadas por un test clinico
independiente, ante notario. Virginia nos
cuenta los resultados.

SIN RETOQUES, SIN MAQUILLAJE, ANTE NOTARIO

“Me propusieron participar y estoy feliz,
porque en una sola semana he notado que
mi piel se ha iluminado muchisimo y que
mis manchas se han difuminado” confiesa
Virginia.

Las nuevas ampollas Revitalift Laser estan
concentradas conun10% de acido glicdlico,
un poderoso exfoliante usado por derma-
télogos, prometen renovar la piel en tan
solo 7 dias. “No habia utilizado nunca el
Acido Glicélico y estoy enamorada. iEs mi
ingrediente estrella!”.

“Desde la primera ampolla notas resulta-
dos. La maiiana después me levanté como
con una cara super saludable y relajada”
nos comentd Virginia. Después de 7 dias,
la piel estd mas iluminada, mas suave, y las
manchas oscuras se aclaran. “Nunca habia
probado otras ampollas que no fueran de
farmacia, estoy impresionada”.

Unos resultados asombrosos en un pro-
ducto muy facil de aplicar en tu propia
casa. Para Virginia el cambio ha sido muy
significativo: “iNo pienso dejar de usarlas!
Ya las he recomendado y todas mis ami-
gas estan deseando probarlas”.

INSTRUCCIONES DE USO

\ éCUANDO EMPEZAR? |

Debido a su alta concentracién, las
ampollas actuan como un refuerzo que
logra resultados intensos en muy poco
tiempo.

\ ¢COMO UTILIZARLAS? |

Se aplican por la noche sobre la piel lim-
pia, antes de la crema hidratante. A la
mafana siguiente se aconseja emplear un
SPF 15 o superior como la crema Revitalift
Laser SPF 20, ya que el efecto peeling
puede hacer aumentar la sensibilidad de
la piel al sol.
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25 A qué sabe... Santander.
Avermu con caracolillos, a
vermu con ensaladilla, a vermu
con mejillones, a vermu con
anchoas.. Un paraiso del tapeo.

20  Una calabaza con disfraz de
chorizo. O una pizza bolofiesa
sin carne. Tres cocineros
prochuleton catan la ultima
genialidad vegana: alimentos
100% vegetales que parecen
animales. “Indescriptible”.

SALUD

37 Las frutas saben a
chucherias. Cuando de toda la
vida ha sido al revés. Se consigue
aumentando su carga de azucar.
¢Siguen siendo sanas?
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Correr
en 2020.

Cartaaun
corredor del
pasado: todo
ha cambiado
tanto que ahora
lo llamamos
running.

BIENESTAR

Microwellness. Ser
consciente del momento

de la ducha, pasarse al pan
integral, bajarse una parada
de metro antes.. El valor real
de lo diminuto.

VIAJAR

Galway. Uno de esos lugares
donde uno sabe que va a
llover, y no le importa nada.

GUIA

El buen vivir. Por qué Primark
Se parece un poco a un spd, y

otras ideas de consumo eco, local
y sostenible. Incluye restaurante.

Consultas. Porla OCU.
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L.LO MEJOR

AUNQUE SE LAS PONGAN PARA DECORAR, COMASELAS.

Lechuga y Cia.

A PRINCIPIOS DE MARZO SALTABA LA NOTICIA: LA CULTIVADA EN EL ESPACIO
ES TAN DELICIOSA Y SEGURA DE COMER COMO LA DE LA TIERRA.
Y NUTRICIONALMENTE CASI IDENTICA (OTRAS VERDURAS INCLUSO
MEJORABAN SU COMPQSICION EN PQOTASIO, SODIO Y ZINC). O LA IMPORTANCIA
DE INGERIR HOJAS FRESCAS (HASTA PARA LOS ASTRONAUTAS).

WWW.BUENAVIDA.ES 06



Lechuga
y Cia.

reo que las plantas [recolec-

tadas en la propia estacion

espaciall van a ser una parte

muy importante de la dieta

de la tripulacion si queremos
dejar de ser dependientes del planeta [a
dia de hoy se envian periédicamente por
cohete los paquetes de comidal” ha decla-
rado Gio Massa, lider del proyecto que lo
ha hecho realidad. Si tan esenciales son
para la salud y el futuro de la alimenta-
cioén, habré que ponerlas en valor..

Las recomendaciones nutricionales
apuntan a ingerir, al menos, dos racio-
nes de hortalizas todos los dias. “Hay
que procurar consumir hojas y, aunque
no es una regla de oro, también una
racion en crudo y preferiblemente a
mediodia, porque su proceso digestivo
es mds dificultoso y asi tendremos toda
la tarde para hacer la digestion”, anota
Manuel Mofiino, presidente del Comi-
té Cientifico de la Asociacién 5 al Dia
y miembro del Centro de Andlisis de
la Evidencia Cientifica de la Academia
Espariola de Nutricion y Dietética.

¢Que le aburre lalechuga? Hay rucula,
canonigo, berro, acedera.. en bolsa (uno
de los procesados mds saludables que
existe: solo se lavay envasa) y, si, de cer-
cania. Aunque el cultivo de la ricula aqui
se perdio con los anos (crece en la zona
mediterrdanea desde el Imperio Roma-
no), en Italia se ha seguido empleando
como condimento para pizzas por su
sabor picante. “Conseguimos semillas de
productores italianos, y hablamos con
los espafioles para que se fueran multi-

plicando”, explica Javier Les, ingeniero
agronomo y director técnico del drea
agricola de Florette, marca en parte res-
ponsable de su recuperacion y posiciona-
miento como acompafamiento estrella
en los menus. “Durante los diez primeros
anos [se fundé en 1989] nos dedicamos
a desarrollar toda la gama de lechugas
tradicionales: iceberg, trocadero, hoja
de roble, escarola.. Cuando introduji-
mos las ensaladas preparadas nos dimos
cuenta de que el consumidor se habia
acostumbrado a estas hojas y deman-
daba sabores nuevos. Al mismo tiempo,
surgieron competidores, asi que desa-
rrollamos nuevos cultivos para aportar
colores, sabores, texturas y propiedades
nutritivas diferentes [..] a través de plan-
tas pequetias, mds tiernas, mas sabrosas”.
La acedera, aflade, es rica en vitamina
C, potasio y hierro, aporta vitamina Ay
magnesio y tiene un sabor citrico refres-
cante (va muy bien combinada con que-
sosy frutos rojos); el berro se caracteriza
por su sabor picante y ligeramente amar-
go (en Portugal es muy apreciado para
hacer sopa), fuente de fibra, vitamina K,
potasio y manganeso, ademads de calcio,
acido folico y vitaminas Ay C. Por ulti-
mo, esta el candnigo, que con un sabor
con matices a frutos secos —con los que
marida bien—, es rico en vitamina Cy
betacarotenos, amén de fuente de fibra,
potasio, yodo y vitamina B6.

por Miguel Angel Barguefio

WWW.BUENAVIDA.ES 07



#AhoraEsBuenMomento

para conocernos mas

( Carlggg_nell \

No vivimos el momento mas bonito,
pero podemos sacar algo muy bonito de él.

Deoleo

The Olive Oil Company.



LOMEJOR

TRAS SORPRENDERNOS CON LAS TARTAS EN TAZA..

Para queé utilizan los chefs el
microondas (aparte de calentar).

NO VIENE EN LAS INSTRUCCIONES, PERO ESTE
ELECTRODOMESTICO SIRVE PARA GANAR TIEMPO SIN PERDER
SABOR, SER MAS VERDES Y TENER QUE LIMPIAR CADA VEZ MENOS.

WWW.BUENAVIDA.ES 09



Para qué utilizan
los chefs el
microondas

(aparte de calentar).

std infravalorado. Es

rara la casa en la que

falta, pero, incluso quie-
nes se han preocupado en hacer-
se con el mejor modelo, suelen
tenerlo desaprovechado, relega-
do ala triste funcién de calentar
-muy util pero limitada-. Este
instrumento es tan digno como
el mejor robot de cocina, y mere-
ce ser redimido de su repetitiva
existencia. Déjele cocinar huevos
fritos —o, claro, poché-, verduras,
bizcochos, galletas, carnesy pes-
cados, sales, espumas... “Es perfec-
to para hacer langosta porque se
cuece en sus propios jugos”, ase-
guran desde Reader’s Digest.

No solo las recetas quedan
bien, es que es una estrategia
facil y rdpida que practicamente
no ensucia, y podria ser més efi-
ciente, ecolégicamente hablando
(hay algunos modelos que llegan
a utilizar muy poco mds que una
bombilla LED de 7vatios alo largo
de toda su vida util).

Antes de empezar, hdgase con
unos buenos recipientes de cris-
tal con tapa: ademas de limpiarse
mucho mds facilmente —;quién
no ha tenido que frotar hasta la
extenuacion, e infructuosamente,
un téper tefiido de salsa de toma-
te?- son mds sostenibles, dura-
derosy se impregnan de menos
olores y sabores. Son también
muy utiles los estuches de silico-
na con bandeja troquelada para
escurrir grasas y liquidos durante
la coccidén, pensados para cocinar
en papillote. Esta técnica, que se
basa en hacer los alimentos al

TRES RECETAS DE ALTA COCINA

Musgo de hierbas, por Javier
Aranda, chef de Retama.

« Ingredientes: 160 gramos de harina;
240 de mantequilla pomada; 120

de azlcar; 10 de sal; 20 gotas de
esencia de musgo, 20 de romeroy
5 de lavanda; un manojo deshojado
de albahacay uno de estragén; 10
huevos y colorante verde.

« Se tritura todo en la Thermomix,
se mete en un sifén, y se ponen

dos cargas. Se llenan vasitos de
plastico —perforados en la base—
hasta la mitad y se introducen en el
microondas a maxima potencia 35
segundos. Se rompe en forma de
musgo y se decora con mantequilla
en pomada (y una manga pastelera)
y flores comestibles.

Jamon deshidratado para usar
como sal, por el restaurante Hevia.
« Se coloca el jamon entre dos
papeles absorbentes: uno en la base
y otro por encima. Se introduce en
el microondas y se va calentando
de 5 segundos en 5 segundos para
gue no se queme y vaya perdiendo
poco a poco el agua hasta llegar a la
deshidratacion éptima. Se muele.

El chef lo utiliza para potenciar el
sabor de algunas de sus recetas.

Coliflor asada, por Alex Ortiz, chef
del restaurante Pan de Cuco.

« Ingredientes: Una coliflor de
tamafio grande y papel film.

« "Se enfilma la coliflor mucho y
cuando crea que esta muy bien
envuelta, se enfilma méas". Después
se mete en el microondas a méaxima
potencia durante 10 min. Se deja
enfriar. Por Ultimo, se retira el filmy
se corta en medallones. Se echaala
plancha como si fuera un filete hasta
gue se dore y se sazona al gusto.

WWW.BUENAVIDA.ES

vapor y cuyo resultado cobra su
maximo sentido en pescados con
verduras, es sabrosa y muy sana
por ser especialmente eficaz con-
servando nutrientes. Y piense en
¢l como en un pinche: mientras
prepara alguna elaboracion en la
sartén o el horno, puede ir asan-
do una deliciosa guarnicion. Vale
hasta para pelar una calabaza: se
corta en trozos grandes, se perfo-
rala piel con un tenedory se pone
unos minutos a potencia maxima.
Luego, solo hay que templary qui-
tar la piel con pelador.

Sacudale el sambenito de que
solo sirve para cocer. Efectiva-
mente es muy sencillo hacer un
huevo poché (con el que quizd no
se atreva lidiando con la necesi-
dad de provocar una corriente
circular en agua semihirviendo,
aliflada con la justa cantidad de
vinagre). Llene un poco mas de
medio vaso con agua, casque el
huevo dentro y péngalo entre 60
y 90 segundos a potencia media.
Dependerd del poder real de su
aparato: no le queda otra que
probar. Freir no es mds compli-
cado (ademas de mas limpio que
usando la sartén). El secreto estd
en poner un chorrito de aceite
de oliva virgen extra en un vaso,
cascarlo dentro, pinchar la clara
y cocinarlo 40 segundos tapado
conun plato.

por Fabian Ledn
FINALISTA DE MASTERCHEF Y AUTOR

DEL LIBRO COCINA EN 2 HORAS PARA
TODA LA SEMANA (ANAYA).



LOMEJOR

LIGERO PARECE, PESADO ES

Dilema en el supermercado:
{qué es mejor, comprar
queso ‘light’ para untar

o una barra de fuet?

EL ASPECTO, LA MALA PRENSA O
LOS RECLAMOS PUBLICITARIOS HACEN
QUE AL TRATAR DE REDUCIR LA GRASA,

EL AZUCAR, EL COLESTEROL Y LA SAL,

NOS EQUIVOQUEMOS DE PLENO.

Es abrir la nevera con un agujero en el estomago y
enfrentarte a las puertas del infierno. La tentacién colo-
rida del embutido le llama con fuerzay no puede evitar
posar la mirada en un trozo de fuet. No es muy grande,
nadie lo echarfa en falta.. La mano ejecutora se alza dis-
puesta a tomarlo, pero consigue detenerla en un alarde
de autocontrol. Comerd un alimento con menos grasa. Si,
un buen trozo de queso light servird. Se equivoca.

El razonamiento puede parecer plausible: es blanco,
ligero y notablemente insipido (a excepcion del toque de
sal). ¢Qué mal puede hacer un alimento asi? En cambio,
disfrutar de un sabor tan intenso como el del embutido,
a la fuerza tiene que tener un precio. Las apariencias

WWW.BUENAVIDA.ES 11



Dilema en el supermercado:
¢qué es mejor, comprar
queso ‘light’ para untar

o una barra de fuet?

engafian. Si hubiera analizado la etiqueta nutricional
sabria que es un error pensar que tiene mas grasa que
el “lacteo”, que, en realidad, “puede suministrar entre
un 15% y un 35%, Segun la marca’, precisa Marisa Burgos,
dietista-nutricionista de Alimmenta. Casi lo mismo.

En laviday en la nevera, no todo es lo que parece.

Sin entrar a comparar, lo cierto es que acostumbramos a

ensalzar ciertos alimentos y a menoscabar otros. Y bus-

camos sustitutos para los que han caido en desgracia,

pensando que asi mejoraremos el valor nutricional de

nuestra dieta. La intencion es buena, si no fuera errénea.
Los lobos con piel de cordero no solo

Metemos en la cesta cereales de desayuno huyendo
delas calorias del aguacate. “/Piensas que suministran
menos? Mientras 100 gramos de cereales azucarados
proporcionan entre 350y 400 kilocalorfas, una cantidad
similar de aguacate solo aporta alrededor de 200"

Adquirimos animosamente bricks de crema vege-
tal porque nada que lleve verduras puede ser malo.
“Para que realmente sea saludable, hay que comprobar
en la etiqueta nutricional si lleva mucha sal, potencia-
dores de sabor e incluso azucar. Y revisar la cantidad de
verdura empleada en su elaboracién, ya que, si es baja,
significa que lleva mucho almidén”

eltlgafian sbi.c)arnbiagnos En aliinento pé)r La percepcién “ | fambre d )

otro, también pueden hacerlo cuando . on el fiambre de pavo seguro que

la competicioén se libra entre dos opcio- Juega malas esquivamos el colesterol”. Hay paquetes

nes del mismo producto. El yogur es el pasadas. .. que contienen menos del 50% de carne de

mejor ejemplo. Trad1c1onalm¢gte se ha porque qulza ave porgnclmr agua, leche, soja.., apunta

asociado a numerosos beneficios para . , Burgos. “Y en la practica acaban teniendo
nadie le habia

la salud, desde un menor riesgo de obe-
sidad hasta ventajas para la flora intes-
tinal. Hasta que un estudio publicado a
finales de 2018 en la revista BM] Open
sugirio que el contenido en azucar de la
mayoria de los que se venden excede los

dicho que
un yogur de
sabores puede
tener el mismo

mas colesterol y grasas saturadas que un
huevo, al margen de que este no lleva adi-
tivos, sal, azticar, almidon..”.

Adios frutos secos, hola barrita de
muesli. “Casi todas presentan un exce-

e oo learqueun ey s e
mirlo sin fijarse demasiado en el conte- almibar o dentro de los ultraprocesados”, avisa la
nido nutri;ional, por estar catalogado que el ﬁambre experta en nutricion.

Zgzllfeui;éﬁ;iﬁgsggzgset?sg gerillrlr(ljsg de pavo pO tiene ¢Zumo procesado? iEl demonio!
unos 6,5 terrones.. (como un almibar). “De por que tener Mejor una bebida vegetal. En aztcar
entre todos, el inico que se puede decir POCO CO]GStGI‘Ol. son el mismo perro con distinto collar.

que es 100% sano es el natural, aquel que
contiene solamente leche y fermentos
lacticos”, apunta Burgos. Etiquetas como “bio”"light’
y “0% grasa” pueden inducir al error. No son las tnicas.

d

Cambiamos las patatas fritas por chips de verduras,
como si por ser de colores fueran mas sanas. “Piensas
que las patatas fritas son lo peor porque estan repletas de
sal, grasasy calorias, y compras sin pensarlo una bolsa de
chips de verduras que aportan practicamente lo mismo”.

Compramos aguacates en vez de aceitunas, “porque
tendran menos grasa”. Las segundas no estan tan de
moda como el aguacate. “Y solemos evitarlas por pensar
que tienen mucha grasa, pero luego te haces una ensa-
lada bien surtida de esta fruta, cuando ambas tienen un
14% de monoinsaturada de buena calidad. Eso si, 1as oli-
vas tienen mucha sal para poder conservarse, lo que les
resta puntos en este enfrentamiento”, aflade Burgos.

“Muchas bebidas vegetales tienen fama
de ser muy saludables, por lo que en oca-
siones las escogemos sin mirar la etiqueta. En la practica,
pueden tener un 11% o mas de azucar, lo mismo que cual-
quier jugo de fruta procesado’, revela.

¢Galletas de jamon? Para la hipertension, jmucho mas
sano el jamon sin mas! “Los 100 gramos de galletas sala-
das acostumbran a tener como promedio unos 2,5 de
sal, que es la mitad de la que tiene la misma cantidad de
serrano’, calcula la dietista-nutricionista.

¢Pizza o tortitas de maiz? Por algin motivo resulta
dificil admitir que un alimento ligero tenga muchas calo-
rias. “Pues 100 gramos de tortitas suministran unas 350 y
mads de 1,2 gramos de sal, una cantidad superior a la que
aporta una pizza margarita congelada’, concluye Burgos.

por Antonio Orti

WWW.BUENAVIDA.ES 12



LOMEJOR

CONSECUENCIAS DE NO VERLA LUZ

“Soy vegetariana y trabajo
de sol a sol: ¢y mi vitamina D?”.

LA RECOMENDACION PARA BURLAR EL DEFICIT ES ALIMENTACION CON
GRASA ANIMAL Y UN PASEO BREVE DE DIA. PERO NO SIEMPRE SE PUEDE..

Pocas veces el con-

cepto de pandemia

(que hoy nos resulta

tristemente familiar)

ha tenido un uso tan

inesperado como el

que le dieron los cien-

tificos en 2017 para

describir el déficit

de vitamina D. “Una

aparente epidemia

a nivel mundial”, son

las palabras exactas

que recoge el docu-

mento de la Sociedad

Espafiola de Endo-

crinologia y Nutri-

cion (SEEN), donde

se hicieron las reco-

mendaciones para

sofocarla. Segun el

informe, al 88% de la

poblacion del planeta

le falta esta vitamina.

Hasta el 9o% de las

necesidades pueden

cubrirse gracias al

contacto con la luz

solar, pero la carencia

afecta hasta al 40%

de la poblaciéon menor de 65 afios

en Espafia, un pafs de sol generoso,

de ahi la sorpresa. Y la cifra asciende

hasta el 100% entre los mds mayores.
Los expertos explican la parado-

ja “por la proteccién a la exposicion

solar en los meses de verano, porque

la mayor parte del pais [la practica

totalidad] esta por encima del parale-

lo 350N, donde la posibilidad de sinte-
tizar vitamina D es escasa en invierno
y primavera, y por el limitado aporte
dietético”. Entre los que no son vega-
nos, el miedo al colesterol puede
influir. Por su caracter liposoluble, se
encuentra en las grasas de alimentos
como la mantequilla, la leche entera,
la natay el pescado azul, productos
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tachados de la lista de
quienes tratan de man-
tenerlo a raya. “La gente
opta por los desnatados,
evita las mantequillas y
la nata, no es muy de sar-
dinas porque huelen mal,
y el salmén o el arenque
no se consumen a diario”,
sefiala Xavier Nogués, jefe
del servicio de Medicina
Internay coordinador del
grupo de Investigacion
Musculoesquelética del
Instituto de Investigacio-
nes Médicas del Hospital
de Mar (Barcelona).

Pasar el dia completo
en interiores, ya sea por
la dichosa cuarentena o
por jornadas laborales
innegociables, lleva a los
ciudadanos, ajenos a los
matices, a hacerse con
suplementos que corrijan
la carencia. Pero, ;como
saber si tomarlos, de qué
maneray cudndo es mejor
no hacer nada?

Hay tres tipos de formulas y una de
ellas solo se dispensa con receta
médica. Si uno busca los beneficios
de su suplementacion en Google,
no tarda en encontrar informacion
que se los otorgue. Alguna estd bien
documentada: “Es muy importante
para regular el metabolismo del cal-
cio, que debe estar siempre en unos



“Soy vegetariana
y trabajo de

sol asol: ¢y mi
vitamina D?”.

margenes estrechos de normalidad
en la sangre. Cuando no lo estd y fal-
ta vitamina D, el organismo lo busca
en el hueso, el gran reservorio, y se
produce osteoporosis”, indica Nogués.
Otros réditos, en cambio, son dudo-
sos. Los suplementos de vitamina D se
han promocionado, no siempre con
suficiente evidencia cientifica, como
una solucion milagrosa para todo tipo
de males, desde problemas de huesos,
de corazony del sistema inmunologi-
o, hasta diabetes y cdncer. Es cierto
que hay enfermedades en las que se
recomienda, pero solo si un médico
toma la decision en funcion de los
resultados de un andlisis de sangre.
Pablo Alonso Coello, investiga-
dor del Programa Miguel Servet del
Centro Cochrane Iberoamericano, es
director de una reciente evaluacion
basada en diversas revisiones, a car-
go de la Universidad Pompeu Fabra
junto con el Centro Cochrane Ibe-
roamérica, que ha determinado que
la ingesta regular de vitamina D sin-
tética no tiene incidencia positiva en
la prevencion de roturas ¢seas en la
poblacion general. “No previene ni los
problemas cardiovasculares ni el can-
cer, tampoco las fracturas en pobla-
cion general. Solo produce mejoras en
personas de alto riesgo, como ancia-
nos frégiles institucionalizados o con
problemas de roturas osteoporoticas”.
Las personas sanas (veganas o no,
enseguida entenderan el matiz) no
necesitan mas que llevar una buena
dieta y exponerse levemente al sol
3 0 4 dfas a la semana, en un breve
paseo (si es imposible salir a la calle,
asémese al balcén o a la ventana,
pero con el cristal corrido: los rayos
que ayudan a sintetizar esta vitamina
no son capaces de atravesarlo). Para
quienes no puedan, por el motivo
que sea, no siempre es facil dar con
la suplementaciéon adecuada. Los
mas habituales son la vitamina D2 (o
ergocalciferol) y la D3 (colecalciferol).
“La primera procede de los vegeta-
les y necesita mds cantidad para ser

UNA RECOMENDACION
EN ENTREDICHO

El habito de prescribir
vitamina D en pastillas
se hareducido, recono-
ce Nogués, y se intenta
fomentar su ingesta

en la dieta. Pero, enel
pasado, la mayor parte
de sociedades cien-
tificas (‘que aunque
han mejorado en su
transparencia, muchas
tienen conflictos de
interés por colabora-
cion con laindustria’,
seguin Coello) apoyaban
su receta, y su popu-
larizacion obedece a

la medicalizacién de

la poblacién, afiade el
investigador. Hoy, la
evidencia ha movido a
muchos a cambiar de
opinion. Es el caso de
organizaciones presti-
giosas como la Preven-
tive Services Task Force
(EE UU), que ahora

lo desaconsejaenla
prevencion primaria de
fracturas en mujeres
posmenopausicas. El
cambio de paradigma
se debe a organismos
mas gubernamentales,
‘que responden ala
aparicion de evaluacio-
nes mas criticas que
muestran sus limitacio-
nes’, afiade. La prescrip-
cion ha sido excesiva,
“dado que los umbrales
no estan claros’, dice
Coello. “Lo que hay que
recetar es que salga-
mos mas, no mas pasti-
llas”, sentencia.
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Segin la EFSA
(laméxima
autoridad de salud
europea), reduce
el riesgo de caidas
por inestabilidad y
debilidad muscular
en mayores de 60.

potente, a diferencia de la D3, que se
obtiene del pescado azul, el higado
de bacalao o la leche [aunque tam-
bién existe sintetizadal”, describe
Nogués. Afiade la existencia de otro
medicamento, la D3 activa (calci-
triol), que “se administra a gente con
problemas en la paratiroides o de
rifnon. Puede causar intoxicaciones
(en los otros casos son muy raras,
siempre que no se equivoque con la
dosis), por lo que se da en microgra-
mosy con receta médica”.

Atencion, intolerantes a la lacto-
sa. Los suplementos pueden llevar
lactosa entre sus excipientes. Sus
funciones van de evitar la oxidacion
del principio activo a hacer que el
comprimido se disuelva donde debe
hacerlo o solidificar activos liquidos.
“En este caso, se ha de buscar suple-
mentos con otro tipo de azucar”,
sugiere Nogués. Existen opciones
como los huevos, el higado o los
pescados azules, pero “las personas
con intolerancia también pueden
tomar leche o bebidas vegetales sin
lactosa suplementadas con vita-
mina D" resuelve Rafael Birlanga,
vocal de la Junta Directiva del Cole-
gio Oficial de Dietistas-Nutricionis-
tas de la Comunidad Valenciana.

por Kristin Suleng



LOMEJOR

SOLUCIONES CON RECETA

Mejorar sus

defensas no es
tan sencillo como

tragar una pastilla.

LO QUE DICE LA CIENCIA ANTE EL
OPORTUNISMO DE QUIENES TRATAN
DE CONVENCERNOS DE TOMAR
SUPLEMENTOS COMO ESTRATEGIA
CONTRA CUALQUIER MAL.

o0 primero que hay que asumir es que expresiones

como “aumentary potenciar las defensas” no tie-

nen mucho sentido desde el punto de vista cien-

tifico. “Es un argumento muy pobre que entiende
el sistema inmunitario como una entidad pequefiay locali-
zada, con el potencial de modificarse facilmente tomandose
algun suplemento, por ejemplo”, afirma el investigador del
Instituto de Biologia Molecular de Maguncia, en Alemania,
Jesus Gil-Pulido. El embajador jefe de la Sociedad Espariola
de Inmunologia sefiala que son términos que nos pueden
llevar a asociar “mds” con “mejor”, lo que seria incorrecto en
este caso. Lo ilustra con un ejemplo: tenemos un numero
muy grande, si, pero finito de células T, capaces de reconocer
a miles de invasores, pero portar mds no va a hacer nada si
no los identifican. “Potenciar las defensas no significa nada,
y es precisamente esta vaguedad lo que usan muchos para
vender productos cuya utilidad no ha sido demostrada”
Puede que contengan nutrientes u otras sustancias que se
hayan relacionado con las defensas, pero de ahi a que dismi-
nuyan el riesgo de infeccién hay un paso conceptual impor-
tante.Y una zancada si se habla de mejorarlas.

El sistema inmunitario no parece ser susceptible de
mejorar. Si es de esas personas que cogen un resfriado
tras otro, como mucho puede aspirar a contraer el menor
numero posible, pero nada mas. “Esta opinion es totalmente
personal y no estd basada en ningun estudio, pero creo que
el sistema inmunitario con el que nacemos es el que tene-
mos”, asevera el cientifico. Y le afectan multitud de factores,
que van desde los genes a las infecciones del pasado. “No
podemos perfeccionarlo, sino inicamente mantenerlo en
el mejor estado y durante el mayor tiempo posible con una
dieta saludable, haciendo el ejercicio adecuado y durmiendo
lo necesario”. Sin olvidar mantener el estrés a raya. No es tan
comodo como bajar a la farmacia, pero funciona.
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Mejorar sus
defensas no es tan
sencillo como tragar
una pastilla.

Lo que debe hacer es comer bien. Los estudios rela-
cionan un amplio elenco de minerales y vitaminas con
el sistema inmunitario. En ellos se apoyan las industrias
farmacéuticas y alimentarias para vender sus suple-
mentos. “Existen algunos nutrientes, como cobre, fola-
tos, hierro, selenio, zinc y vitaminas A, B12, B6, Cy D, que
contribuyen, pero la Autoridad Europea de Seguridad

como lalisozima de la saliva, que destruye las estructuras
de algunos patogenos, y el pH acido del estomago, hostil
para los patdgenos (y los mencionados probidticos, pre-
bidticos y simbidticos, todo sea dicho).

La ultima frontera del sistema inmunitario estd com-
puesta por los soldados, un vasto conjunto de entidades
biologicas como los macrofagos y las células dendriticas,

Alimentaria (EFSA) ha dejado muy cla-
ro que es improbable que su consumo
se asocie a un incremento de las defen-
sasyaun menor riesgo de contagiarse
de cualquier infeccion”, explica Giusep-
pe Russolillo, presidente de la Acade-
mia Espafiola de Nutricién y Dietética.
Ademas, la suplementacion no suele ser
necesaria porque apenas tenemos défi-
cits nutricionales que la justifiquen. “La
alimentacion habitual es suficiente”

Algo parecido sucede con los produc-
tos destinados a la microbiota intestinal.
“No existen pruebas de que los ldcteos
fermentados o los complementos de pro-
bidticos, prebidticos y simbidticos puedan
ayudar a prevenir o disminuir el riesgo
por infecciones en general”, aclara Rus-
solillo, quien resuelve: “El beneficio en el
sistema inmunitario se obtiene con una
dieta variada basada en frutas, hortalizas,
legumbres, productos integrales, frutos
secosyleches fermentadas también, pero
no solo tomando leches fermentadas”.
Un matiz: los probidticos y prebidticos si
pueden tener beneficios en la salud intes-
tinal al margen de los inmunitarios.

Es cierto que su microbiota tiene fun-
ciones defensivas, basadas en el hecho
de que es reacia a que otros microorga-
nismos ocupen su espacio. Pero influir
en ella es muy complicado. “Uno de los
handicaps es que hay que superar la
barrera gdstrica”, argumenta Begoria
Molina, endocrinéloga y nutricionista
del Hospital de La Princesa.

El organismo se defiende solito mante-
niéndolo en forma. El cuerpo humano
tiene un importante catdlogo de recursos

LOS SUPLEMENTOS
PARA QUIENES

NO TENGAN

MAS REMEDIO

Su uso, seguin
Russolillo, deberia
reservarse a déficits
o estados carencia-
les, y alos mayores
con patologias que
influyan en el sis-
temainmunitario.
“También porque
en esta poblacion
esta disminuida

la sensacién de
apetitoy comen
menos’, apunta. En
todo caso, siempre
deberian consumir-
se bajo prescripcion
profesional. Y, sobre
todo, subraya la
viréloga del Centro
de Biologia Mole-
cular Severo Ochoa
Margarita del Val,
no caer en latrampa
asociando estos
productos a infec-
ciones como las
que ha originado

la pandemia del
coronavirus.

que se dedican a captar a los invasores y
romperlos en pedazos llamados antige-
nos. Con ellos se confecciona la plantilla
sobre la que se generan los anticuerpos.
Y el movimiento les va muy bien. “La
realidad es que no sabemos aun por qué
el ejercicio es bueno, pero 1o es”, sefiala
Gil-Pulido. Segun algunos trabajos, una
sesion aerdbica de menos de 60 minutos
de intensidad de moderada a vigorosa,
aumenta la capacidad antimicrobiana
de los macrofagos, y la actividad fisica
también moviliza un aluvion de células
implicadas en la respuesta inmunolo-
gica: los cambios en la circulacion san-
guinea hacen que los soldados lleguen a
mas tejidos, intensificando su labor de
vigilancia y accion. Asimismo, se han
publicado trabajos que indican que el
ejercicio disminuye la concentracion
de hormonas del estrés como el cortisol,
relacionado con infecciones como las
que provocan los resfriados.

Y, si, necesita paz. Parece que un nivel
de estrés de corta duracion, entre unos
minutos y unas horas, es positivo para
el sistema inmunitario, pero cuando
se cronifica tiene efectos adversos aun
desconocidos, aclara el investigador. Lo
mismo pasa con el suefio. Los cientificos
sugieren hace tiempo que, en general,
hay que dormir entre 7y 8 horas al dia.
Pero no se sabe por qué dormir mal es
perjudicial. “Se ha hablado, por ejemplo,
de que hacerlo menos o mas de lo reco-
mendado se asocia con un incremento
de marcadores de inflamacion, incluso
que dormir poco podria producir un tipo
de célula que estd detrds del desarrollo

fisicos para frenar las invasiones. La primera barrera es
la piel, que, ademas, tiene una microbiota que luchara
para que ninguna bacteria conquiste su territorio. Con-
tra los virus respiratorios que penetran por las mucosas
(cavidades del cuerpo comunicadas con el exterior) del
interior de la nariz y la boca, tiene recursos quimicos

de placas de arteriosclerosis, responsables de eventos
coronarios como infartos y derrames cerebrales. Esto
ultimo vuelve a poner de relieve que mds no es sindni-
mo de mejor”, apunta Gil-Pulido.

por Andrés Masa
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LO MEJOR

JETE, ELEVE, GRAND PLIE...

Los e{ercicios con el que
futbolistas o ‘crossfitters’
consiguen mas musculos.

DOLOR Y LAGRIMAS EN UN ENTRENAMIENTO
QUE ES DE TODO MENOS ROSA...

Tutus, tul y mallas de color pastel. Es 1o pri-
mero que le viene a todo el mundo a la cabeza
cuando escucha la palabra ballet, que por algin
motivo se asocia alo fiofio y cursi. Pocos imagi-
nardn que tras esa delicadeza de movimiento
se esconden musculos tan duros como el ace-
royla piedra ala par que flexibles y elasticos
como el bambu. Cuerpos delgados y largos a
lavez que fibrosos y tonificados. En definitiva,
el suefio de cualquier escultor renacentistay,
para qué engafiarnos, de la mayor parte de los
seres humanos. Acercar las rutinas fisicas de
los bailarines a los mortales es la idea que hay
detras del ballet fit, una disciplina impulsada en
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Los ejercicios con

el que futbolistas o
‘crossfitters’ consiguen
méas musculos.

nuestro pais por la bailarina Gloria Mora-
les, que, como podran intuir por sunombre,
mezclala danza con el fitness.

Se practica en gimnasios, en salas
amplias y con las paredes recubiertas de
espejos para poder ver nuestros propios
movimientosy, al igual que en su version
mas cldsica, con barras que sirven de suje-
cién a numerosos ejercicios. Las sesiones
duran 45 minutos: tres cuartos de hora con
los musculos en tension y sin parar. “Se
dividen en tres bloques de 15. Los prime-
r0S Son para un estiramiento muscular y
articular en el que aprovechamos el apoyo
para realizar pliés [un movimiento en el que
desde la primera posicién de pies —talones
juntos, puntas mirando hacia afuera- o
quinta -misma direccion de los pies pero
separados la distancia que marque nues-
tras caderas-, se doblan las rodillas para
que descienda el tronco lo mds recto posi-
ble]. Después, pasamos a un calentamiento
més movido [aqui tocan algunos saltos y
piruetas], en el que metemos cardio [trabajo
cardiovascular], subimos las pulsaciones y
quemamos grasa. Acabamos en el suelo con
abdominales, gluteos y estiramientos fina-
les”, explica Morales. Es un ejercicio, asegu-
ra, “para todo el mundo. Hayas hecho o no
deporte antes”. Lo unico que se pide es dejar
lavergiienza en la puerta antes de entrar.

La clave de su alta exigencia fisica (y por
tanto, grandes resultados) estd en que hay
que sostener las posturas con el cuerpo en
equilibrio, objetivo que solo se consigue
trabajando todosy cada uno de los mus-
culos. “Asi, mientras ejercitas los gliteos,
mantienes en tension los abdominales”,
aclara Morales. Se suda. Menos que en una
clase de alta intensidad, pero se suda. Y,
sobre todo, se sufre. La tension de aguan-
tar la posiciéon, muy similar al esfuerzo que
se hace en pilates, hace que los musculos
ardan. Pero, a una servidora, todo le mere-
ce la pena tras ver los abdominales de la
expertay de los instructores que la acom-
parnan. No hay un gramo de grasa en esas

MOLDEANDO
A LAS TOP
MODELS

En Estados Uni-
dos, este tipo de
entrenamientos
triunfa desde
2012, cuando

la bailarina de

la compafiia de
Ballet de Nueva
York Mary Helen
Bowers puso

en marcha su
método Ballet
Beautiful. Por
sus clases han
pasado todo tipo
de celebridades.
Desde las actri-
ces Natalie Port-
man y Mila Kunis
para prepararse
para sus respec-
tivos papeles

en El Cisne
Negro, hasta

las principales
modelos de
Victoria's Secret
para ponerse en
forma para los
desfiles.

Mas alla de las barras

tripas. Solo musculo. Pero no como el que
se fabrica a base de maquinas de gimnasio,
no. El suyo no parece hipertrofiado y rigido,
sino flexible y delicado.

Son precisamente estos resultados los
que han llevado a numerosos deportis-
tas de distintas disciplinas y aficionados
del ejercicio fisico a apuntarse sin pudor.
“Trabajamos con boxeadores, con gente
que hace crossfit, que corre y que hace triat-
lones. Buscan mejorar su rango de movi-
miento y coordinacion y aprenden a alar-
gar sus movimientos, a ser mas eldsticos y
flexibles para evitar lesiones tipicas como
las de ligamentos’, indica Morales. Ademas,
con las sinergias entre esta adaptacion de
la danza cldsicay otros deportes su impul-
sora también busca que se vayan eliminan-
do estereotipos, hasta llegar al punto en el
que los padres de los Billy Elliot del mundo
no tengan problema en que sus hijos deci-
dan ponerse unas mallas para hacer ejerci-
cio y hasta quizds se animen ellos mismos.
Aunque sigue habiendo mas mujeres que
hombres en las clases, Morales reconoce
que ellos cada vez se animan mads. “Nos han
llegado futbolistas con fotos preguntando
como pueden conseguir determinados
musculos. Y larespuesta estd en el ballet”.

por Manuela Sanoja

una

esterilla para la parte final, no
hace falta herramienta alguna:
toda la rutina se hace con el
propio peso del cuerpo.
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LLOMEJOR

UNA VEZ MAS: “NATURAL" NO ES “SUAVE"

El aceite que podria cambiar
su piel de manera radical.

¢Y SI LE DIJERAMOS QUE UN NUEVO PEELING
FORMULADO CON EL EXTRACTO DE UNA PLANTA
PODRIA HACER INNECESARIO EL LIFTING?
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El aceite que
podria cambiar
su piel de
manera radical.

rancisco Gomez Bravo, presiden-

te de la Asociacién Espafiola de

Cirugia Estética Plastica (Aecep),

lo avanzaba a BuenaVida el mes

pasado, antes de su presentacion
en el Simposio de Cirugia Facial y Rinoplas-
tia: “Ademads de por la laxitud de ligamentos
y del sistema fascial [una entretela entre los
musculos y la grasa que aporta sostén] que
lleva al descolgamiento, el envejecimiento
se produce por cambios en el volumen graso
[pérdida o aumento, segun las zonas] y por el
empeoramiento de la calidad de la piel, para
el que se pueden aplicar técnicas de resur-
facing [la lesion selectiva para obligar a su
regeneracion| con dermoabrasiones fisicas,
quimicas o con ldser. En el proximo congreso
se presenta un peeling de aceites naturales
que produce resultados espectaculares”.

“Peeling”, “aceite” y “espectacular”, en la
misma frase, ya hace chiribitas en la men-
te de esta fan de todo lo que tiene que ver
con la piel. Y las fotos del antes y el después
de las pacientes tratadas por el cirujano no
decepcionan. Traten de imaginar (o, directa-
mente, busquen en internet) el rostro de una
sexagenaria ajadita, con las tipicas arrugas
en zigzag vertical que recorren los carrillos
de arriba abajo, esas que no tienen la excusa
de haber sido horadadas por acumulacién
de sonrisas.. Y después miren la foto de una
cuarentafiera, quiza de 45. Ese es el sorpren-
dente efecto que consiguen con esta nueva
intervencion estética.

“Se utiliza una solucion con distintos
componentes de origen natural, en la que el
principal ingrediente es el aceite de croton.
Extraido de las semillas de la planta Croton
tiglium, originaria del archipiélago Malayo y

la India, ya se utilizaba en la Antigua China
para el tratamiento de distintas alteraciones
cutdneas. Gregory Hetter, un cirujano plas-
tico de Florida, descubrio su importancia en
las exfoliaciones de fenol [las mas utilizadas
hasta hoy en regeneraciones profundas]
hace mas de 20 afios. Modificando su con-
centracion, consiguio evitar los problemas
de hipopigmentacion (coloracion palida) que
estas producian y pudo modular su intensi-
dad” Richard Bensimon (un afamado ciruja-
no plastico americano) retomo sus trabajos
para desarrollar la férmula que presento en
el simposio celebrado en Madrid, y que tanto
ha asombrado a la profesion.

“Esta exfoliacion activa la regeneracion
cutdnea con la creaciéon de nuevas capas
medias y superficiales de la piel con mayor
coldgeno, menos arrugas y manchas. Mas
sanay rejuvenecida’, explica Gomez Bravo,
quien continua: “La mejoria con respecto a
las de hidroxidcidos o &cido retinoico (super-
ficiales), tricloroacético (medio) o fenol (pro-
fundo), asi como a la dermoabrasion fisica
o0 laser, es realmente llamativa. No solo por
su extraordinario efecto, sino por la increi-
ble duracion y longevidad del tratamiento”.
El procedimiento se puede realizar tanto
en consulta médica como en un quiréfano
“preparado para realizar procedimientos con
anestesia local y sedacion”, dependiendo de la
profundidad y la zona a tratar. “En el parpado
inferior o a concentraciones bajas, se puede
hacer en la consulta’, afirma. Un extra: “Ade-
mads, ejerce un efecto citotoxico sobre célu-
las cancerigenas por lo que puede eliminar
lesiones cutdneas premalignas”

por Marta del Valle
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LOMEJOR

LOS DERMATOLOGOS NOS PONEN A DIETA

‘Skin fasting’: asi es la tendencia de
belleza que quiere que deje la crema
hidratante a un lado.

¢DEBERIAMOS PERMITIR A LA PIEL DESCANSAR DE TANTOS PRODUCTOS?

n lo que a cuidados se refiere, el mundo se divi-
de en dos clases de personas. Por un lado, estdan
las que tienen los estantes del cuarto de bafio
repletos de jabones, limpiadores, tonicos, bru-
mas, aguas, serums, mascarillas, cremas.. Sobre todo, muchas
cremas. La de dia, la de noche, la que reduce las arrugas, la
de las manchas, la de la firmeza, la de la luminosidad, 1a anti-
polucion... y, entre ellas, la hidratante, la estrella de los cui-
dados de la piel. Por otro lado, estan quienes apenas usan un
poco de jabén para limpiarse al final del dia, cuando no se
enjuagan solo con agua (0 no hacen nada en absoluto). Estos
ultimos podrian incluirse dentro de la nueva tendencia de

belleza que se conoce como skin fasting (ayuno de la piel, en
inglés), una moda en pleno auge que ha alumbrado numero-
sos hashtagsy retos en Instagram.

La primera en plantear la idea de condenar a la piel a
una intencionada hambruna ~hace casi una década- fue la
marca de cosméticos japoneses Mirai Clinical. [rénico, ;no?
Quizd, aunque no nos precipitemos. Basados en la cultura
del menos es mds, algo que una buena porcion de nipones
practican hasta en la decoracion de sus hogares (solo hace
falta ver la moda del wabi-sabi, que consiste en la simpleza
y sencillez), los expertos de esta compaiiia plantearon los
beneficios de pasar una noche a la semana sin usar ningun
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‘Skin fasting™: asies la
tendencia de belleza que
quiere que deje la crema
hidratante a un lado.

humectante. Y basaron su argumento en que la piel tiene sus
propios mecanismos de hidratacion, que se interrumpen
con el uso (y sobre todo abuso) de ciertos productos de belle-
za. Segun ellos, este descanso semanal ayudaria a fortalecer
el buen funcionamiento del organismo.

En efecto, la ciencia confirma que una piel sana tiene la
capacidad natural de mantener la humedad que necesi-
ta. La epidermis, la capa mds externa —las otras dos son la
dermisy el tejido subcutdneo en orden desde fuera hacia
dentro—, es la que se encarga de evitar que se deshidrate.
Lo hace gracias a un tipo de lipidos llamados dcidos grasos
poliinsaturados, que evitan la pérdida del factor de hidrata-
cion natural (NMF, por sus siglas en inglés): una pelicula for-
mada por dcido hidrolipidico y las secreciones que se crean
en las glandulas sudoriparas y sebaceas. Las cremas vienen
a complementar, fortalecer o sustituir dichas emisiones con
ingredientes muy afines, si no totalmente idénticos.

El problema no estd en los compuestos que aportan, sino
en que —supuestamente- su uso continuado realmente fre-
na el engranaje propio. Sobre todo si hay abuso. “La practica
dice que si aplicamos mucha hidratacion a la piel, esta no
producird tanto sebo para hacerlo por si misma. Aunque
no se han hecho estudios sobre el ayuno, si tiene sentido
que funcione porque la piel es capaz de recuperar sus capa-
cidades”, explica Pedro Rodriguez Jiménez, dermatélogo
miembro de la Academia Espariola de Dermatologia y Vene-
reologfa (Aedv). Que los expertos le encuentren cierta logica
estd muy bien, pero también advierten de que una noche
no es, ni de cerca, suficiente para conseguir lo que promul-
gan. “Hacen falta entre dos y tres semanas sin usar nada
para notar los efectos’, asegura el experto. Ademads, no todo
serd jauja: durante los primeros dias es posible que notemos
sequedad y tirantez.

A mas oferta, émas necesidades? A un lado de la pantalla
es facil toparse con infinidad de anuncios o noticias sobre
potingues (en el buen sentido) que podemos usar para com-
batir los distintos problemas que acarrean la edad, la conta-
minacion, el clima... Y, al otro lado, con millones de consu-
midores dispuestos a gastarse lo que sea por mantener sus
rostros intactos al menos un dia mas. Durante los ultimos
afios el sector no ha parado de crecer. Los informes de la
Asociacion Nacional de Perfumeria y Cosmética (Stanpa)
revelan que en 2018 se vendieron 1.280 millones de produc-
tos (a algo menos de 50 millones de habitantes en este pais:
divida). Y, aunque una mayor oferta no implica que auto-
madticamente vayamos a usarlo todo, y ademds tampoco se
puede generalizar, “es cierto que muchos abusan’, reconoce
Rodriguez Jiménez. En las consultas, los especialistas 1o ven
cada vez mas. “La gente trae una veintena de botes que no
sabe ni como aplicarse. Tenemos demasiada oferta y esto les

El ayuno cosmético
puede tener cierta logica,
pero no se ven resultados

hasta después de dos o
tres semanas.

lleva a echarse demasiadas cosas”. El problema no solo esta
en la cantidad; también en el qué y el como. “Nos llegan casos
de personas que se ponen distintos productos con el mismo
principio activo, duplicando la cantidad que necesitan”, ase-
gura. Ademads, al pasarnos, alteramos no solo los mecanismos
de proteccion de la piel, sino también su microbiota, y pode-
mos provocar consecuencias como, por ejemplo, el conocido
como acné cosmético —que viene a ser llenarnos de granitos
por echarnos crema de mds—, que se nos pele la cara o gene-
rar un brote de rosdcea (inflamacion de los vasos sanguineos
de la cara que provoca enrojecimiento). Por si fuera poco,
“esta pelicula de crema atrae la suciedad —ojo, no toxinas—,
que tapona los poros”, aclara el miembro de la Aedv.

Y si tiene una necesidad real, cuidado. Puede que toque
abrir el armario del bafio y reducir el numero de produc-
tos que guardamos en €l, pero no sin antes consultar a un
experto. Nada de hacerlo porque lo diga una influencer.. Ya
sabemos cudl es la recomendacion de la ciencia en este sen-
tido: precaucion. Solo uno de cada nueve da buenos consejos
de salud, segun un estudio de la Universidad de Glasgow
(Escocia). Aunque dejar de echarse cosas a la cara puede que
parezca sencillo y hasta inocuo, los resultados dependeran
de nuestro tipo de piel. Rodriguez Jiménez solo lo aconseja
para quienes no tienen problemas dermatoldgicos que haya
que tratar. Si bien pasarnos puede ser un problema, quedar-
nos cortos también lo es cuando sufrimos dolencias. “Si eli-
minamos lo que usamos para eliminar afecciones, volveran
a aparecer”, manifiesta el dermatologo.

Para aquellos que con sus pieles sanas deciden ayunar,
esta tendencia les puede valer de muchas formas. “Para ir
probando los cosméticos que estdbamos usando uno a uno,
seleccionar aquellos que nos vienen bien 'y nos gustan, y des-
cartar los que no nos funcionan o no nos convencen’,indica
Rodriguez Jiménez. “Y si notamos que nuestra piel estd bien
hidratada sin necesidad de usar nada, otra opcion es hacer el
ayuno de por vida” Mientras todo siga en orden, puntualiza,
“solo es una cuestion de gustos”.

por Manuela Sanoja

WWW.BUENAVIDA.ES 22



LOMEJOR

¢Mi hijo es
un acosador

0 son solo
cosas de ninos?

IDENTIFICARLO NO ES SENCILLO.
EL HOSTIGADOR SE OCULTA TRAS
UN PEQUENO MACARRA O UN
CARISMATICO LIDER NATURAL.

Hay crios de cinco afios que dan un puntapié
a su hermano y no reciben mds reprimenda
que un “eso no se hace”. Infantes que se zam-
pan el bocadillo de otro mientras los adultos
se mueren de la risa. Vastagos que, para los
padres que se divierten, son de lo mds norma-
les. /Se equivocan? Estas situaciones podrian
ser solo fruto de la inexperiencia social, pero
también estar en el terreno del acoso. Y si
no identifica el problema -si lo hay-, con el
tiempo se hard mas grave.

Las primeras sefiales de alarma. En lineas
generales, parece sencillo detectar nifios que
desarrollan conductas de abuso. Quizd dema-
siado: no admiten un no por respuesta, care-
cen de unas habilidades minimas para dialogar y lograr un
entendimiento, no tienen reparo alguno en sacar musculo
para imponerse.. subraya el psicdlogo David Sojo. Pero estas
sefales no son suficientes para sospechar, hay una pregun-
ta obligada: ¢/qué nifio no se ha comportado asi en algun
momento? “El lenguaje ofensivo, echar la culpa siempre a
los demas, no tener tolerancia a la frustracion, usar la fuerza
para salirse con la suya o no tener habilidades sociales o
comunicativas pueden ser indicios, pero no garantizan que
sea un abusador”, responde el especialista.

La psicologa sanitaria Ana Fabon detalla pistas mas con-
cretas que apuntan al acoso. “Un nifio nos da la sefial de que
algo no va bien cuando justifica la violencia entre iguales,

aparece reiteradamente con objetos de otro, utiliza motes
o habla de forma despectiva sobre un compafiero”, indi-
ca. También cuando “se niega a invitar a su cumpleafios al
nifo al que nadie invita o tiene dificultades para empatizar
ante las dificultades de otros en la clase o en el patio”, afiade.
Sibien los nifios alejados del bullying no estan libres de la
intencionalidad de dafiar o aprovecharse de los demas, las
dudas se disipan cuando la conducta se repite. “Debemos
estar especialmente alerta si vemos que trata de ejercer el
control, se muestra inflexible e impasible ante el dolor ajeno,
tiene una posicion autoritaria, es vengativo, trata de llevar
siempre la razon en el hogar o tiene comportamientos agre-
sivos con miembros de la familia” aclara Fabon.
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¢Mi hijo es

un acosador

0 son solo
cosas de ninos?

La vida no es asi. Algunos padres consideran que hay un
componente de normalidad en que los hermanos mayores
se muestren propensos a pegar o a dominar a los peque-
flos,y consideran que esa actitud es algo asi como una de las
primeras lecciones de la escuela de la vida. Si, es cierto que
todos los nifios tienen que aprender a controlar sus impul-
sosy respetar a los demads, y que en ese proceso hay rifias,
peleasy agresividad. Y si, incluso de estas situaciones se pue-
den aprenden cosas positivas. Pero cuando la relacion acaba
encasillando a los pequefios en los papeles de dominadory
dominado, no hay forja del cardcter que valga.

Segun un estudio del profesor de la Universidad de
Warwick (Reino Unido) Dieter Wolke, publicado en la revis-
ta The Lancet Psychiatry, “ser acosado no es un rito de paso
inofensivo o una parte del crecimiento, sino que tiene graves
consecuencias a largo plazo”. Por ejemplo, un nifio que sufre
intimidacién o abuso psicolégico por parte de un hermano
serd un adulto con una probabilidad cinco veces mayor de
padecer ansiedad, y casi el doble de sufrir depresion o ten-
dencia a autolesionarse. El investigador matiza, ademas, que
el acoso entre hermanos no discrimina: “Ocurre en familias
ricas y en familias de bajos ingresos. En hogares convencio-
nales o monoparentales”.

Después de desarrollarlo en casa, el nifio que hostiga se
lleva su papel de dominador al colegio, donde busca alguien
que desempefie el rol de dominado. Surgen entonces nuevos
indicios. “Podemos detectar que parte de los problemas se
pueden estar extrapolando fuera del hogar cuando empieza
a ser sancionado reiteradamente o trata de llamar la aten-
cion con actitudes negativas en el colegio, se muestra obse-
sionado con ganar popularidad a cualquier precio o habla de
amigos que intimidan o se involucran en comportamientos
violentos’, apunta Fabdn. Sojo sugiere que una forma précti-
ca de averiguarlo puede ser investigando en sus redes socia-
les: “Antes el bullying se circunscribia casi exclusivamente
ala escuela, pero ahora las redes sociales son un auténtico
campo de batalla donde dejan muchas pistas”.

Los nifios simpaticos cuyos profesores adoran, también
pueden ser acosadores en potencia. En este punto quiza
haya llegado a la conclusion de que los psic6logos no apor-
tan mds de lo que ya sabia, que los matones se manifiestan
desde nifios y que dejan un rastro de huellas que los padres
muchas veces deciden ignorar. Puede que haya caido en
un estereotipo peligroso. Hay otra clase de intimidacion
maquiavélica que perpetran crios con mejores habilidades
sociales, a menudo carismaéticos y apreciados por los pro-
fesores, segun un trabajo elaborado en Goldsmiths College
(Reino Unido) que lleva por titulo Cognicién social y bullying.
¢Inadecuacién social o manipulacidn experta?

Lo cierto es que no hay un perfil concreto, ni en los acosa-
dores ni en las victimas ni en los observadores, aquellos que
no son capaces de romper el silencio para tratar de detener
el suceso, continua Fabon. “Para que un nifio se convierta
en abusador”, recalca Sojo, “influyen muchos factores. Tiene
mas que ver con un tipo de personalidad, una educaciéony
unos modelos a los que estd expuesto durante muchos afios”.

Sea cual sea el origen, los expertos insisten en la nece-
sidad de identificar el tipo de relaciones y roles de grupo
en los que se encuentran comodos. Y recomiendan juegos
reflexivos en los que tengan que ponerse en el lugar del
otro o encontrar la mejor respuesta posible a un problema.
Como dijo Benjamin Franklin, “enséfiame y lo recuerdo,
involicramey lo aprendo”.

por Marian Benito
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A qué sabe...
Santander.

Con la esperanza (nunca hay que perderla) puesta en salir de esta crisis y disfrutar
del verano. Asi nos adentramos en los placeres gastrondmicos de esta ciudad
sefiorial, educada, perfumada por los aromas maritimos de las playas que la
circundan, donde mandan los pescados, el tapeo como religion y, si, también
buenas carnes. Lean esto en casa...y guardenlo para su proxima escapada.

por Kino Verdi ilustraciones Luis Mendo
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A qué sabe...
Santander.

Trece playas que abrigan una ciudad marinera bajo la
sombra de un paisaje montafiés. El Sardinero es el simbo-
lo, pero hay mds: La Concha, La Magdalena, Los Peligros, La
Maruca, El Camello.. Un derroche de lugares magnificos de
fina arena (en su mayoria) que abren el apetito tras un rato
de sol, bastantes olas (y algin que otro “nifio deja de joder
con la pelota”). La villa atravesada por el rutilante paseo
Pereda mastica con regusto los placeres del mar. “Santander
sabe a sobao pasiego, a campo y a cocido montafiés, pero,
sobre todo, a su Cantdbrico, por su bonito, su machote, sus
maganos [calamar pequetiol y sus anchoas”, confiesa Alberto
de Luna, experto en las cosas del comery que conoce a la
perfeccion los secretos de lo que aqui se cocina.

Un alto en su trayectoria nos lleva a recorrer distintos
santuarios del yantar. La aficion por la gastronomia se la
inocularon sus padres: si se portaban bien, les llevaban a
los buenos restaurantes de provincias aledafias, entre ellos
a La Merced en Logrofio, Hartza en Pamplona, Maher en
Cintruénigo (Navarra), Marchica en Oviedo..y El Puertoy
La Sardina en Santander. “Respecto a mi trayectoria como
‘experto influencer en gastronomia’, aunque en realidad no
me considero ninguna de las dos cosas, empecé a escribir
criticas con 21 afios porque, cuando queria ir a un restau-
rante, apenas encontraba informacion, y la poca que habia
era de criticos demasiado serios. Sus articulos se me hacian
aburridos y no respondian a mis preguntas, asi que decidi
usar un lenguaje mas coloquial y directo”. Tras el éxito que
cosecho, decidio crear su propia web, dimeunrestaurante.
com,y abrirse cuenta en Instagram (@Alberto _delunay).

Volvamos a Santander. “Siempre ha sido una ciudad tre-
mendamente cldsicay esto se ha reflejado en su restaura-
cion. Hasta hace poco, su oferta hostelera se componia de
restaurantes de toda la vida como La Bombi, El Marucho, La
Posada del Mar, La Cigalefia, Cafiadio, Bodega del Riojano,
etcétera. Ultimamente ha llegado gente joven, con cierto aire
hipster, que ha abierto sitios con cocina fusion mas original,
como La Hermosa de Alba, Umma, El Sol o Cadelo.Y como
local de moda, Dias Desur es el mejor”. Su plato favorito son
las rabas (segun €1, las mejores se sirven en La Bombi, El
Puerto, La Tucho y Gele). Pero no se olvida de la marmita de
bonito, del cocido montariés, los bocartes y la tortilla de pata-
ta con bonito. “Para mi este ultimo es el producto culinario

por excelencia, cuya mejor temporada es en verano (junto
a los maganos de guadaneta, muy apreciados y escasos),
las conservas de anchoa, el caviar de Ampuero (pimientos
choriceros)y, claro, el sobao”.

El cocinero Alex Ortiz Cayén ama el salitre, el yodo “y
el puro mar” de esta ciudad donde naci¢ en 1986, de padre
ganadero y madre ama de casa con aficion a la reposteria.
“Me inicié en esto del cocinar haciendo bizcochos de nata
con ella. Estudié cocina por hacer algo y acabo convirtién-
dose en mivida” Se mueve con soltura e imaginacion en los
fogones de algunos lugares imprescindibles para entender
y deleitarse en los aromas y sabores de la ciudad. Nos cuenta
sus inicios: “En 2015 me incorporé al equipo de La Bodega
del Riojano como segundo de cocina de la mano de Carlos
Hernandez de Sandey, al poco tiempo, Carlos Crespo [el otro
propietario] me ofrece hacerme cargo de la cocina. Durante
dos afios y medio ayudo a darle valor, hasta que me planteo
empezar algo mas personal, Pan de Cuco. Crespo se ofrecio
aayudarme y ser socios. Nace en julio de 2018 con una aco-
gida espectacular, y al cabo de unos meses me propone ser
chef ejecutivo de sus restaurantes. Asi que desde 2019 estoy
vinculado a todos sus negocios: La Bodega del Riojano, Sol6-
rzano, Pan de Cuco, Dias Desury Las Carnazas”.

En esas mesas sirven platos clasicos de aqui, a veces
renovados: pastel de cabracho, mejillones a la marinera,
caracolillos, arroz con pollo picasuelos [asi llaman a los de
corral], sobachén (postre a base de sobao de El Riojano)..
¢Qué mas? Anchoas, pescados y mariscos del Cantdbrico;
carney leche de las miticas vacas autéctonas (y la mante-
quilla); quesos, sobaos, vinos y licores. Esta es la esencia culi-
naria de Santander, seguin Ortiz. Y a la hora del tapeo visiten
la vermuteria Solérzano: mas de un centenar de referencias
distintas de esa bebida servidas con carifio y acompafnadas
de suculentas tapas. (Por cierto, Crespo estd también detras
de La Bien Apareciday La Maruca, en Madrid).

WWW.BUENAVIDA.ES 26



A qué sabe...
Santander.

El aperitivo aqui se toma a todas horas. Javier Herndndez
de Sande, presidente de la Academia Cantabra de Gastrono-
mia, alaba, entre otras cosas, la estupenda musculatura del
picoteo-cancaneo: “Nos distingue ese tapeo que llamamos
‘tomar el blanco)y ‘el tardeo’, es decir, el de por la tarde, que
recorre muchos bares de pinchos de las zonas de ocio san-
tanderino”. Es médico de profesion y vocacion (ha hecho un
verdadero esfuerzo para hablar con BuenaVida estos dias,
en los que estd ayudando con toda valentia para comba-
tir en primera linea el Covid-19), pero siempre ha sentido
un carifo especial por la cocina. Reivindica las ambrosias
marinas, obvio, pero no desdefia la carnaza. “Esta tierra vive
mas del mar, pero también se nutre de buena carne. No hay
que olvidar la tradicion ganadera de excepcional calidad de
Cantabria, que tiene su méaxima representacion en la vaca
Tudanca, raza autoctona muy valorada”. Vale, si,1o0 que viene
del agua salada que bafia la ciudad es santo y sefia, no lo
dudamos, ni Javier tampoco: “Cachon en su tinta, machote,
jargo, dorada, chicharro.. a la plancha o al horno, bocartes
fritos o rebozados; y en verano, sardinasy bonito. Ademads de
almejas, muergos a la plancha o nécoras”.

A uno se le hace la boca, nunca mejor dicho, agua al leer
esos bichos tan ricos. Calma, relax, el final estd cerca. Y esta
ciudad es uno de los mejores lugares donde compensar el
confinamiento, en libertad, absorbiendo los aromas ozoni-
cos.. “Para mi sabe a rabas, a vermut de solera, a quisquillas,
a caracolillos (bigaros). En general, a raciones con las que
picotear un sébado o domingo antes de comer”. Palabras que
pertenecen a Isaac Agtiero, creador del blog Complicidad
Gastrondmica. De raiz culinaria santanderina, e influen-
ciado por Casa Gerardo (135 afios en Prendes, Asturias) y El
Celler de Can Roca (Girona), se sumer-
ge de lleno en recetarios y lugares de
tenedory cuchara de aqui. Y escribe de
ellos. “Mi mayor influencia esta enla-
zada con haber comido muy bien en
casa durante mi infancia y adolescen-
cia; y eso se lo debo a mi madre. De ella

— SOBAOS EN EL MERCADO ———

Que nadie piense mal.
Esto va de comer. Son
como las ensaimadas:
todo el mundo se lleva
un henchido paquete

de esos bollos cuando
regresa a su tierra. ¢El
secreto? La mantequilla
de vacas tudancas que
deambulan por toda la
region. Esponjosos, con-
tundentes, para mojar

y quedarse sin liquido

(lo absorben todo). Alex
Ortizrecomiendaira
Luca (hay mucho fake de
estos productos emble-
maticos). ;Y para el resto
de lacompra? Como dice
Agiiero, "es recomenda-
ble visitar el Mercado de
la Esperanza, detras del
Ayuntamiento, ver sus
puestos de pescadoy
comprar anchoas en La

Tienduca, en la planta
superior”. Javier Hernan-
dez se extiende mas por
su tamanio, su historia,
su calidad y diversidad
de productos. “Es muy
tipicoira porlos pes-
cadosy mariscos que
haya traido la costera

de laestaciénenlaque
nos encontremos. En su
planta superior pode-
mos encontrar también
muchos puestos que
conforman una nutrida
despensa de productos
de nuestra Comunidad.
Es uno de los lugares
mas divertidos, coloridos
y tradicionales de San-
tander, con personajes
populares como algunas
pescaderas que cantan
las excelencias de lo
que venden”.

recuerdo platos de aprovechamiento como croquetas de
cocido y garbanzos fritos; sopa de pescado, empanadillas
caseras, pimientos rellenos y cabezas de cordero al horno.
En ocasiones especiales, el bacalao al pilpil. Y en Navidad, los
caracolesylos rifiones de ternera encebollados”.

Pensando en que el verano que se avecina va a ser como
llenar de placer sensual el paladar aplastando con la lengua
una ostra o la delicatessen que uno desee, terminamos con
su radiografia del panorama gastro actual: “Se debe consi-
derar un lugar estacional y de servicios, donde la afluencia
arestaurantes cambia mucho el fin de semanay los meses
de verano, especialmente julio y agosto. La ciudad se mueve,
abren nuevos locales, fundamentalmente de precio medio,
que se sostendran silo hacen mejor que sus antecesores.
Cada vez se cocina mejor y la oferta esta yendo a mas, pero
es necesario diferenciarse con una propuesta que aune cali-
dad a un precio ajustado. Existen espacios como Cadelo, Her-
mosa de Alba o Umma, abiertos por jovenes emprendedores
que lo estan haciendo bien". Pues eso, pacienciay, por qué no,
entrénense con algunos de sus platos, en su casa. Esas rabas...

“Esta tierra vive mas del mar,

pero también se nutre de buena
carne. La raza Tudanca, autoctona,
esta muy valorada”, Javier

Hernandez, gastronomo.
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La despensa

UN PrRoYEcTO DE ALDI

Esto es lo que dura la temporada
de las fresas cultivadas en Espaina

Esta fruta cambia de color y tamafio seglin la especie a la que pertenezca

as fresas pertenecen a la familia

botanica de rosaceasy, aunque

en el lenguaje popular se consi-
deran una fruta mas, desde un punto
de vista botanico no son nisiquiera
un fruto. En realidad, son un engrosa-
miento del receptaculo floral, un tallo
floral rechoncho sobre el que se asien-
tan los verdaderos frutos. Si, las pepi-
tas que se distribuyen a lo largo de
toda la piel son los auténticos frutos. Y
este singular modo de hacerse hueco
en lavida se llama infrutescencia, es
decir, un fruto que nace junto a otro.

Puede presentar una forma cénica

0 mas redondeada, tiene un tono
rosa rojizo muy intenso, que se debe a
unos pigmentos vegetales llamados
antocianinas, unos polifenoles que
tienen capacidad antioxidante, y el
tamanfo variaentre15y 22 mmde
didmetro. El sabor también puede ser
mas acido o ciertamente dulce y su
aroma frutal es reconocible. Durante
siglos, la Unica variedad que conocian
los europeos era la Fragaria vesca. Los
descubridores espafioles trajeron del
actual Chile la Fragaria chilonensis.

Cruzando ambas obtuvieron el fresén.

Tanto las fresas como el fresén son
extremadamente fragilesy perece-
deros, por eso se sigue recogiendo a
mano, una a unay solo cuando estan
en su punto justo de maduracion.

En casa, guardalas en la nevera
extendidas en una fuente. No aguan-
tan mas de cinco dias, pero cuanto
menos amontonadas, mas se evitard
la proliferacion de mohos. El tallo
verdey las hojas no deben retirarse

hasta que se vayan a consumir, ya que

frenan su deterioro. Antes de servirlas,
han de lavarse bien bajo el grifo para

quitar la suciedad y posibles restos de
quimicos utilizados durante el cultivo.

Segun la variedad, su temporada
de va desde finales de invierno a prin-
cipios del verano. Pero la incorpora-
cién de nuevas formas de cultivo hace
posible encontrarlas desde enero.

Baja en caloriasy cargada de vita-
mina C antioxidante, la fresa es pro-
tagonista en las dietas saludables.
Los datos lo confirman: por cada
100 gramos, aporta 89,6 gramos de
agua y solo 36 calorias. Su principal
aporte nutricional son los hidratos
de carbono: 7 gramos formados,
sobre todo, por fructosa, glucosa y
xilitol. También suman 2,2 gramos
de fibra.En cuanto a las vitaminas,
su fuerte son los 60 mg de vitami-
na C, el 75% de la cantidad diaria
recomendada para un adulto sano.

Los batidos, una
preparacion saludable

Sibien la fresa aporta pocas calorias, es
frecuente fastidiarla con preparaciones
poco saludables, como espolvorear
azucar por encima, cubrirlas de

nata o ponerlas en una fondue de
chocolate fundido. No hace falta ser

un instagramer para disfrutar de una

de las preparaciones mas simples y
saludables: los batidos o smoothies.
Prueba a mezclarlas con yogur, leche
de vaca o bebidas vegetales y otras
frutas, como platano o frambuesas.
Tendras un desayuno o merienda
saludable y rico en nutrientes.




GASTRO

“;0UE LLAMAN A ESTO
CHORIZO? VENGA YA”

Ninguno de los alimentos de esta foto contiene derivados animales.
Y todo parecido no es precisamente fruto de la coincidencia, sino del
empeno de la industria por lanzar productos vegetales que enganen
alos sentidos. Estéticamente, dan el pego. Pero, ¢qué hay de aromas,
sabor, textura...? Tres cocineros que conocen muy bien los encantos de
un chuleton se enfrentan a su primera cata vegana.

por Ana G. Moreno Fotos: Oscar Arribas

1. FILIPINOS. Con licuado de almendras en lugar de grasa lactea, leche en polvo y lactosa. 2. CHORIZO. De calabaza, cebolla, pimenton,
ajo, orégano y aceite. Eso si: sin tropezones de grasa. 3. QUESO. Dos variedades: feta y azul. Ingredientes principales: agua, aceite de
coco, almidén y sal marina. Y mucho aroma. 4. PIZZA. Con queso vegetal y carne de laboratorio de Beyond Meat. Esta es de Papa John's.
5. TORTILLA. Con patata, cebolla, agua y garbanzos enteros cocidos para dar textura. Ademas, todo esto: aceite de oliva, sal, fibra vegetal
(guisante, cafia de aztcar, bambu), acidulante:acido citrico; estabilizante: goma xantana. De Lidl. 6. MORTADELA CON ACEITUNAS.
Proteina de sojay almidén de patata para emular la textura del fiambre. ;Y el sabor? 7. LECHE. Lo gustoso de la leche de vaca reside en su
grasa, escasa en el mundo vegetal... con la excepcion de los frutos secos. Esta es de anacardos. 8. POLLO. De Heura, una sensacion entre
los veganos. La soja texturizada obra milagros. Incorpora vitamina B12. 9. HAMBURGUESA. Con falsa carne de Beyond Meat, de TGB.
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e pasado mi vida entera
comiendo hamburgue-
sas, perritos calientes,
nuggets de pollo.. Y, si he
de ser honesta, estaban riquisimos”. Sin
pelos en la lengua. Ni polvo en el teclado.
Asi se expresa una vegana en un hilo de
Reddit, el agregador de noticias americano,
sobre la afioranza de los platos cdrnicos.
Porque el veganismo no nace, se hace (en
concreto, a partir de los 30-35 afios, segun
una encuesta de la web diamundialdelve-
ganismo.org). Y nadie puede borrar de gol-
pey porrazo las sensaciones que despier-
ta un bocado a un jugoso solomillo. Para
responder a este anhelo, la industria se ha
puesto manos a la obra con el lanzamiento
de procesados veganos que emulan la apa-
riencia, textura, olor y sabor de alimentos
que no lo son. Queso, chorizo, leche, carne,
pollo, tortilla.. Hay hasta veggie-filipinos. La
firma Beyond Meat, una de las mas exito-
sas en laventa de carne sin carne, ya cotiza
en bolsa. Impossible Foods, en la misma
liga, tiene entre sus inversores a Bill Gates
o Leonardo DiCaprio. La jugada es maestra
desde el punto de vista econémico, segun
valora la prensa especializada. Por crite-
rios de salud, si tiene harinas refinadas,
azucares libres o demasiada sal, el invento
serd igual de insano que un procesado no
vegano, nos explica el dietista-nutricio-
nista Ramon de Cangas. Ahora, vayamos
alo que importa: ¢son productos sabrosos
capaces de replicar los matices que apor-
ta ala alimentacion el reino animal? Tres
cocineros amantes de la carne resuelven
el misterio para BuenaVida. “Esto me ha
servido para reforzar mis convicciones”,
dice uno de ellos. Que empiece el juicio.

LOS VEGANOS EN ESPANA SON
MAYORITARIAMENTE MUJERES, DE 35

ANQOS, DE IZQUIERDAS Y ATEAS, SEGUN UNA
ENCUESTA DE DIAMUNDIALDELVEGANISMO.
ORG. SUS PRINCIPALES MOTIVACIONES
SON, POR ESTE ORDEN, LOS DERECHOS

DE LOS ANIMALES, EL CUIDADO DEL
MEDIOAMBIENTE Y LA SALUD. Y SU MAYOR
DIFICULTAD: ENCONTRAR BARES

Y RESTAURANTES CON PLATOS VEGANOS.

DAVID GARCIA
Corral de la Moreria (Madrid)

El chef a las 6rdenes del primer tablao fla-
menco con estrella Michelin es un hueso
duro de roer: “Aqui un puerro es un puerro,
una lubina una lubina y un chuletén un
chuletdn. El factor sorpresa en mi cocina
no va por trampantojos. Si mi padre me
viera hacerlos.. Asi que no entiendo muy
bien esto de querer que algo se parezca a
otra cosa que no es”. Reconoce que se le
saltan las ldgrimas con una buena menes-
tra de verduras y que experimenta con
bebidas vegetales para personas con into-
lerancia a la leche, pero no puede con las
modas. “No me creo ese ansia de todo el
mundo por volverse sano y verde. ;/Ahora
todos veganosy runners? Vengayal”

GERMAN CARRIZO
Y CARITO LOURENCO
Fierro (Valencia)

Su devocion por la carne se traduce en
platos de vaca rubia, cerdo ibérico o pato
de la Albufera. Sin quitar el ojo a la ola
vegana: “Alld donde hay una tendencia,

NO SENTIRSE .
EXCLUIDOS. tenemos que estar mirando. Hemos pro-
Los cocineros de bado quesos vegetales, sojas, tofus..”. Sin
[Fierro sospechan que embargo, tienen una cosa clara: “Nunca
si alguien pide un plato pedirfa para comer una pieza de carne que
vegetal en forma de o L

hamburguesa es para se parezca a un pimientoy sepa a pimien-
poder seguir sintiéndo- to.. Qué disparate, ;no?”. Prometen abor-

se parte del colectivo. dar el reto 100% libres de prejuicios.
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GERMAN CARRIZO

Y CARITO
LOURENCO
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a esto chorizo?
Venga ya”

———SEMAFORO DE LA GATA ————

@ PUESESTARICO SOLO SITIENES MUCHA HAMBRE @ NICONUNPALO

1. . INGRESOS
MILLONARIOS.
Filipinos LLONA .
Laindustria de los Ch
procesados veganos OHZO

Son muy populares en las tiendas de pro-
ductos veganos. No se emocione: tienen
las mismas calorias que la receta origi-
nal. Ni la harina integral compensa los
ingredientes que se usan para endulzarla,
como el sirope o0 la insulina de agave. En
este caso, el fabricante ha sustituido la
grasa ldctea, la lactosa y la leche en polvo,
que humedecen y aportan textura, por el
licuado de almendra.

VEREDICTO:

® Puesestarico. David Garcfa:

“sSabes lo que pasa? Que aqui esta
nuestro amigo el azlicar. Y eso pro-
cura felicidad a cualquier cosa. Esta
bueno.Y te lo dice alguien que ha
comido miles de filipinos. No veo
diferencia con estos. También te digo
gue es una textura facil de replicar.
Serfa méas complicado hacer un buen
cruasan vegano, por ejemplo”.

Pizza

Con carne de Beyond Meat,

creada con moléculas vegetales,

y queso vegano. La que les ofreci-

mos alos chefs es de Papa John's, la

cadena de comida rdpida. Ademds, tiene
pimiento verde, champifionesy cebolla.

VEREDICTO:
® Pues estarico. Germéan Carrizo
y Carito Lourengo: “¢.En serio que
esto no es emmental? Pues si que
lo parece. Para ser una pizza de
franquicia, esta bastante bien”.
David Garcfia: "Al estar todo mezcla-
do, con su salsa de tomate, cuela
que pueda ser carne. Esto a las 8 de
la mafiana, después de una noche
de fiesta, yo me lo como”.

viaja como un cohete,
siempre hacia arriba.
Segun Financial Times,
“supone mas beneficios
para las empresas que
para el planeta”

De la marca Calabizo, el ultimo hit entre los
veganos. Sus ingredientes: calabaza, cebolla,
ajo, pimenton, orégano, sal y aceite de oliva
virgen extra. Lo hay picante.

VEREDICTO:

Ger-
man Carrizo y Carito Lourengo: “Sabe
a pimentén, a pimenton... y a pimenton.
Para comerme esto, me hago una
calabaza ala plancha. No encuentro el
sabor ni a chorizo ni a vegetal por nin-
gln lado. Tampoco aprueba en textura:
le faltan tropezones, le podrian haber
echado algo. Su problema es la ausen-
ciade grasa. Y el retrogusto... estd muy
presente al principio, pero luego pasa
enseguiday no te queda el saborcito”.
David Garcfa: “Ingenio hay, pero no
aprueba. Quizé si lo mezclara con dos
huevos... Pero pretender comparar esto
con un pan calentito con chorizo es de
locos. Sin grasa no hay gracia”

Tortilla

Sin huevo. Varias marcas veganas han
lanzado su propia elaboracion. ;Cémo
es posible?

VEREDICTO:
@ Niconunpalo. David Garcfa: “¢Pero
alguien es capaz de comerse esta mole

LAEXMODELO Y ACTRIZ SUZY AMIS CAMERON, QUE
PREDICA EL VEGANISMO ALLA DONDE VA, ADVIERTE:
"NO VALE COMER SALCHICHAS VEGANAS PARA
DESAYUNAR, MERENDAR Y CENAR. SERAN MEJORES
PARA EL PLANETA, PERO SU PERFIL NUTRICIONAL NO
SIEMPRE ES BUENO. HAY QUE COMER VERDURAS'.

WWW.BUENAVIDA.ES
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3%

ES EL PORCENTAJE DE LA GENTE QUE COMPRA BEYOND MEAT QUE SIGUE
UNA DIETA OMNIVORA, SEGUN EL FUNDADOR DE LA MARCA. éSU ANALISIS? LA
CARNE VEGETAL ES UNA ALTERNATIVA PARA TODOS, NO SOLO PARA QUIENES
PRACTICAN EL VEGANISMO ESTRICTO. HASTA BURGER KING LA VENDE.

sin huevo? Nicon un Vega Sicilia, oye.
¢Ves por qué no puedes tener amigos
veganos con los que irte de cafias?
Imaginate que piden esto. Para mf, lo
peor de la serie, sobre todo, por lo que
representa: la tortilla de patatas tras-
ciende al producto, es un simbolo que
vinculamos a nuestras madres y abue-
las. Le tenemos demasiado carifio”.
German Carrizo y Carito Lourengo:
“Le falta la humedad que aporta el hue-
vo. Sin huevo es imposible cocinar. Te
hacemos una hamburguesa sin carne,
pero no sin huevo. Que cada uno deci-
dalo que quiere sacrificar...”.

Mortadela

Elegimos una version
con aceitunas, por eso de
que sepa a algo mas. Ingredien-

tes: proteina de soja, olivas, agua, sal, aceite
de girasol, condimentos, almidon de pata-
ta, aromas naturales, colorante (rojo de
remolachay extracto de pimiento) y con-
servante (extracto de romero).

VEREDICTO:

@ Niconun palo. Germéan Carrizo

y Carito Lourengo: “Puede ser mor-
tadela o papel de periédico, porque
sabe igual. Que digo yo: si tu ideologia
te impide comer mortadela, toma
manzana. ¢Pero esto..? Es verdad que
huele al fiambre. Poco parecido mas
le veo". David Garcfa: "A mi me sabe a
las laminas de Plastidecor que salian
cuando les sacabas punta. Yo he
comido muchas. Estan buenas”.

. PARALA
PROXIMA CATA...

Las startups no paran
de desarrollar nuevos
y revolucionarios pro-
ductos alimentarios.
Por ejemplo, Tunato,
un sushi que pretende
evocar el attin con el
tomate como ingre-
diente principal, de la
marca Mimic Seafood.

WWW.BUENAVIDA.ES
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De toda las que hay en el

mercado, nos decantamos

por una elaborada con crema

de cocoy anacardos, que asegura aportar

un extra de crema que la hace mds sabrosa
y parecida a la leche de vaca. Ni con esas.

VEREDICTO:

® Niconun palo. German Carrizoy
Carito Lourengo: “Me huele a yogur. Y
si que es méas espesa que otras. jPero
esta malal Esté claro que esta indus-
tria tiene muy conseguidos los aromas:
es facil dar con ellos en laboratorio.
Pruebas algo y en una primera fase de
la degustacién la sensacién es guay,
porgue se impone el olfato. Después,
te quedan el gusto y la textura, y ahi la
cosa se complica”.

(ueso

Existen decenas de marcas que recurren
arecetas con bebidas vegetales. Pero, en

un segundo nivel de alquimia alimenta-
ria, otras despachan su propuesta vegana

emulando un feta o queso azul. Ambos

comparten ingredientes principales: agua,
aceite de coco, almidoén y sal marina. Y se

diferencian por ailadidos tan extrava-
gantes como harina de arroz, extracto de

endivias y carragenanos (espesante), en el

caso del azul; o glucono delta lactona (un

regulador de la acidez) o extracto de oliva,
en el del griego. Y los aromas, por supuesto.
Los dos contienen vitamina Bi12, el tnico

micronutriente con el que se aconseja a

los veganos que suplementen su dieta.
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VEREDICTO:
® Niconun palo. Carrizo y Lourengo,
sobre el queso azul: “Por lo que hemos
comentado del olfato, al principio
engafia. Uy, pues si que parece queso
azul. Pero esperas unos segundos,
y no sabes lo que estas comiendo.
Indescriptible, horrible. Otra cosa
que nos llama la atencién es que
venga envuelto en plastico: scomo
puedes comprometerte tanto con el
medioambiente, pero acceder a com-
prar productos con este recipiente?”.

David Garcia, sobre el feta: “Lo mismo
que con el supuesto chorizo: sin grasa,

no hay gracia. Igual rallado encima de
unos espaguetis... iEs que esté hasta
cuarteado! Me recuerda al que te
comias cuando eras joven, llegabas
de fiestay no habfa nada mas en la
nevera que un poco de queso pasado.

Y lo rico que te sabia... Lo que me preo-
cupa de esto es que alguien joven, de
ciudad, sin la educacién en productos
que da el campo, lo pruebe y diga: ‘Ah,
pues este es el sabor del queso”.

Pollo

Hay un refran mexi-

cano: “si huele a pollo,

parece pollo y sabe a

pollo.. es pollo™. O soja,

podria continuar. Los ingre-

dientes de Heura, el pollo vegano que aspi-

ra a convertirse en el futuro de la carne,

son los siguientes: agua, concentrado de

soja, aceite de oliva, sal, aroma, especias

(pimenton, pimienta, jengibre, nuez mos-

cada, macis y cardamomo) y vitamina B12.

Viene en forma de tiras congeladas y se
saltean en un pispas.

VEREDICTO:

@ Pues estarico. German Carrizoy
Carito Lourengo: “Si que parece pollo.
Tiene hasta fibra... o lo simula. La
estructura proteica estd muy conse-

VIEJOS CONOCIDOS.
Nestlé o Kellogg's tam-
bién han apostado por
esta industria, con ham-
burguesas, perritos o ali-
tas de pollo.. vegetales.

guida. Para el bocadillo del almuerzo,
me vale. A esto le pones un poco de
sojay nadie es capaz de distinguir si
es pollo real o no. Lo mejor de la cata”.
David Garcfa: "Al que lo ha hecho, lo
ficharia para mi cocina. Es lo que mas
me llama la atencion de este desplie-
gue: las ideas que hay detras”.

Hamburguesa

De Beyond Meat. Ingredientes de
la carne: agua, algunos aromas
naturales, el almidon de pata-
ta, un colorante (rojo de remo-

lacha)... y otros mucho mads sofisticados,
como el extracto de proteina de guisante.
En este caso,la hamburguesa es de la cade-
na TGB, la Moving Mountains, con lechuga,
tomate y guacamole.

VEREDICTO:

® Puesestarico. German Carrizoy
Carito Lourencgo: “El aspecto es stiper
parecido al de la carne. Yo he cocina-
do con Beyond Meat y es mucho méas
sencillo que con carne real, porque no
tienes que buscarle el punto. Es més:
sila guemas un poco, mejor, porque el
chamuscado confunde. Esta hambur-
guesa esta buena. El 70% de la gente
pensarfa que es de carne real”. David
Garcfa: "Yo distingo que es falsa. Noto
una textura gomosa que no me cua-
dra.. Aungue reconozco que esto lo
ofreces alas 6 de la tarde a los trabaja-
dores de mi restaurante, y vuela”.

EL 84% DE LA GENTE QUE LO INTENTA
CON EL VEGANISMO ACABA COMIENDO
CARNE, SEGUN UN ESTUDIO DE
HUMANE RESEARCH COUNCIL. OTRA
INVESTIGACION SENALA LA NAVIDAD
COMO EL MOMENTO DE MAXIMA
ANORANZA.Y LOS TIPOS LISTOS DE LA
INDUSTRIA HAN TOMADO BUENA NQOTA...

WWW.BUENAVIDA.ES
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SALUD

EL AUGE DE LAS
‘CHUCHEFRUTAS’

LA UVA ALGODON DE AZUCAR
O LA FRESA PRIMOROSA
FNCABEZAN LATENDENCIA
DE QUE ALIMENTOS
SALUDABLES SEAN CADA
VEZ MAS DULCES. éDONDE
ESTA EL LIMITE ENTRE LO
SABROSO Y LO INSANO?

por Antonio Orti
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El auge de las

‘chuchefrutas’

ubo un tiempo en que elegir un raci-

mo de uvas era como jugar a la rule-

tarusa: podia salir tanto dulce, como
no. Sin embargo, de unos aiios a esta parte, las variedades
que se encuentran en los supermercados —COmo acto
desesperado de ganarse a los nifios con su sabor- son
cada vez mas golosas. Tanto que han dado lugar alos mas
empalagosos nombres, como Cotton Candy (algodén
de azdcar) o Gum Drops (gominolas). “Paradéjicamente,
algunas uvas empiezan a tener gusto a chucherias, mien-
tras muchas gominolas emulan el sabor de las frutas’,
constatay lamenta Eduard Baladia, coordinador del Cen-
tro de Analisis de la Evidencia Cientifica de la Academia
Esparfiola de Nutricion y Dietética.

Las uvas no son los tnicos productos en los que la
ingenieria genética ha intervenido para complacer a
los comensales modernos. Los melones, las sandias, las
fresas o las mazorcas estan siguiendo el mismo camino.
El maiz Supersweet —que ahora se vende

habia en su interior cuando comenzaron a desembarcar

en los mercados occidentales a comienzos del siglo XVIL
Al unisono, las primitivas berenjenas amarillas adqui-
rieron un color morado oscuro, mientras que las ances-
trales zanahorias amarillas, moradas, blancas y negras,
llevan mucho tiempo siendo naranjas como resultado

de adoptar Holanda hace varios siglos una variedad mas

tierna y jugosa procedente muy probablemente de Per-
sia. Pero que nadie se lleve a engaiio: aquellos especime-
nes eran dsperos y lefiosos, nada que ver con los que hay
ahora, al menos, desde el punto de vista organoléptico...

Porque, ¢a quién le apetece una pieza
amarga, demasiado acida o insipida? La
auténtica novedad es que estos procesos se estan inten-
sificando en el siglo XXI para que las cosechas lleguen a
un publico mds amplio. Para muestra, un botén: segin
Eurostat, la oficina estadistica comunitaria, solo el 12% de

los espafioles come las -al menos- cinco

raciones de hortalizasy frutas recomenda-

mas que cualquier otro- surgio a partir
de mutaciones espontdneas que fueron Una das. Es decir, pese a que los dietistas-nutri-
. . ) . . . .
i heone s emon e, paradogaz e e
N ’ o ’
cuando un genetista llamado John Laug- ciertas fl' utas que en buena parte de los paises desarro-
man que estaba estudiando un pufiado de em i ezan llados cada vez se consumen menos, tras
granos mutantes, se metio unos cuantos p haber sido arrinconados y reemplazados
anla bocay se sorprendio’1 de su ir];tensa a Saber a pordlo queéoshangllosalj)on(es den(])Dminal)l
ulzura. Posteriormente, las pruebas de ’ productos highly palatable (muy sabrosos):
laboratorio confirmaron que era hasta 10 ChQCherlaS ultraprocesados muy salados, muy dulces,
veces mas almibarado que el ordinario, al mlentras muy grasos.. o los tres a la vez.
que acabd eclipsando en poco tiempo. “En Mientras que hasta el siglo pasado el
la actualidad” —escribia hace unos afios en qlle eStaS principal objetivo de los agricultores fue
The New York Times Jo Robinson, autora del ' obtener variedades lo méds longevas posi-
libro Eating on the Wild Side: The Missing tlenen Sabor bles (el tomate long life, por ejemplo, puede
Link to Optimum Health-, “las variedades a fl’uta. permanecer hasta 30 dias sin estropearse

mas dulzonas se acercan al 40% de azucar,
lo que confiere un nuevo significado a las
palabras ‘maiz dulce”.

Haciendo lo posible para que nos gusten (y
se vendan) mas. Tanto el maiz como las variedades
de fresas cada vez mas empalagosas (como la camaro-
sa, primoris, san andrea o splendor) no son fendmenos
recientes. El ser humano lleva siglos cruzando especies
para que el sabor de las frutas y verduras resulte mds
apetecible. Por ejemplo: gracias a estos procesos de selec-
cién, los platanos ya no tienen decenas de pepitas como
cuando empezaron a cultivarse en Papua Nueva Guinea
hace alrededor de 7.000 afios; del mismo modo que las
sandias originarias de Africa han perdido los huecos que
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ya que se recolecta sin estar maduro y de

ahi que al partirse por la mitad tenga un
parte blanquecina, muy dura, de sabor insipido), ahora
la batalla se centra en conseguir opciones cada vez mas
dulces (ademés de despojarlas de cualquier elemento
que frene su consumo, caso de las simientes delauvaola
sandia). No obstante, pese a la creencia de que existe una
mano negra en el sector agroalimentario que conspira
para convertir a los consumidores en clientes cautivos,
la cruda realidad es mas sencilla. “Cuando un alimento
0 una determinada variedad no gusta lo suficiente, se
cambia’, explica Miguel Angel Luruena, doctor en Ciencia
y Tecnologia de los Alimentos e impulsor del prestigioso
blog Gominolas de Petroleo. Las calabazas, por ejemplo,
se eligen con mas sacarosa que fructosa; los tradicionales
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melocotones de regusto dcido, por su parte, van desapa-
reciendo en favor de parientes mas dulces; el pomelo
blanco, antes predominante, ha sido reemplazado por el
rosa, mucho mas dulce, y ya han surgido coles de Bruse-
las kid friendly para granjearse el aprecio de los pequefios
e incluso pepinillos con sabor a cola...

Tal vez por todo ello, un articulo publicado hace unos
afios en la revista New Scientist planteaba que una de
las pocas cosas que parecian estar claras en materia de
nutricién —que hay que comer al menos cinco porciones
de hortalizas y frutas diarias— podria estar comenzando
a tambalearse, a raiz de que, para lograr un sabor menos
pronunciado, algunos fabricantes de alimentos estén
suprimiendo los fitonutrientes responsables del regus-
to amargo de la endivia, la escarola, el brocoli, los raba-
nos, las alcachofasy otras hortalizas de la misma familia.
Componentes que en un articulo anterior titulado Bitter
truth: How we're making fruit and veg less healthy (La amar-
gaverdad: como estamos haciendo que la frutay verdura
sean cada vez menos saludables) ya se sefialaban como
responsables de sus bondades: “Cuando los cientificos se
refieren a los beneficios del té verde, el chocolate negro o
el brocoli, hablan de sus fitonutrientes”.

¢Qué es peor: el remedio o la enfermedad?
Es decir, ¢sno tomar fruta ni verdura o comer variedades
modificadas para tener un mejor sabor? “Ante la tesitura,
la opcién mds aconsejable deberia ser comerlas, aunque
sean un poco mas dulces. El problema es mds reempla-
zar su consumo por productos procesados muy dulces,
muy salados o muy grasos”, opina Luruefia, consultor
independiente para empresas alimentarias. “La fruta de
ahora es mas dulce que la de hace tiempo: por ejemplo,
las bananas hoy lo son seis veces méds que las de hace
50 afnos, pero si nos remontaramos otros 50 hacia atras
podriamos decir 1o mismo del periodo anterior. Es decir,
las sandias de hace 200 afios probablemente eran mucho
menos dulces que las de hace 50. Intentamos producir
alimentos que nos gusten cada vez mas”, recalca. Otro
tanto opina Manuel Mofiino, presidente del comité cien-
tifico de la Asociacion para la Promocion del Consumo
de Frutasy Hortalizas 5 al Dia. “Sin duda, es mejor comer
frutasy hortalizas que no hacerlo, independientemente
de silavariedad es mas o menos dulce, amarga, turgente

Pese a todo, los expertos
aseguran que es mejor
comer frutas y verduras
muy dulces que no
tomarlas en absoluto.
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LA INGENIERIA GENETICA NOS HA
SACADO DE MUCHOS APUROS

Las frutas y hortalizas
han experimentado
mejoras en muchos
parametros, como el
sabor, el tamafio, la
tasa de crecimiento

o laresistencia alas
plagas. Sin embargo,
debido al agotamiento
del suelo, algunos
cultivos producidos
hace décadas eran
mas ricos en ciertas
vitaminas y minera-
les. En diciembre de
2004, el Journal of the
American College of
Nutrition publicé un
estudio histérico de la
Universidad de Texas
en el que se encon-
traron “disminuciones
confiables”en la
cantidad de proteinas,
calcio, fosforo, hierro,
riboflavina (vitamina
B2)yvitaminaCenla
Gltima mitad del siglo
pasado. Posterior-
mente, otro estudio
similar realizado entre
los afios 1930y 1980
en Gran Bretafia que
publico British Food
Journal, encontré
que en 20 vegetales el
contenido promedio
de calcio habia dismi-
nuido un 19%; un 22%
el de hierroy un 14% el
de potasio. Sin embar-
go, aun dando por
buenos estos datosy

obviando que el apor-
te de otros nutrientes
ha mejorado, exper-
tos como Eduard
Baladia remarcan que
la posible pérdida de
nutrientes no desvir-
tlaen nada el con-
sejo de consumir al
menos 5 raciones dia-
rias entre frutas y ver-
duras. “Que algunas
suministren menos
proteinas que hace
afios no es un pro-
blema, porque come-
mos demasiadas.
Otro tanto pasa con
el calcio: tenemos
fuentes muy fiables,
al margen de que
practicar actividad
fisica parece ser mas
efectivo para pre-
servar la salud 6sea
que el propio calcio”,
indica. Otro tanto
opina del fésforoy el
hierro. “Incluso en el
supuesto de que un
tipo de cultivo pueda
haber reducido su
cantidad, esto no tie-
ne por qué tener un
impacto significativo
en la salud”, apunta.
“El cuerpo es muy
listoy absorbe méas

o menos en funcién
de las necesidades.
Y recordemos que
somos una sociedad
de sobreconsumo”.
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El auge de las

‘chuchefrutas’

o colorida’, manifiesta. “Con una mayor oferta, también

crece la posibilidad de exposicion a fitoquimicos propios

de cada familia y variedad, ademas de su carga nutricio-
nal caracteristica’ detalla el también miembro de honor

de la Academia Espafiola de Nutricion y Dietética.

Entonces... ¢los responsables del amargor
no son realmente importantes? “Los fitoqui-
micos”, responde Mofiino, “estdn en la base de muchos
estudios por su posible relaciéon con la salud, aunque la
elevada variedad de estas sustancias quimicas, asf como
la dificultad de evaluar su efecto concreto, como parte
de la dieta, hace que las declaraciones de propiedades
saludables autorizadas por la European Food Safety
Authority (EFSA) aun sean minimas”. El dietista-nutricio-
nista aflade que si bien es cierto que eliminar, modificar
o0 afladir estas sustancias a las frutas y hortalizas “es en
la actualidad una de las lineas de innovacion de la hor-
ticulturay estd posibilitando variedades de tomate, por
ejemplo, casi negros por su contenido en
antocianinas o pimientos rojos extrema-
damente dulces en comparacion con los
mas comunes, no hay que olvidar que, en
la agricultura, esto es una realidad desde

Dos peros:
que cambie

las bebidas azucaradas sobre el sobrepeso y la obesidad
con el hecho de que una variedad de fruta o verdura sea
un poco mas dulce”, argumenta. “;Por qué? Porque multi-
tud de estudios rigurosos concluyen que a mayor consu-
mo de frutay verdura fresca, menor riesgo de sufrir pato-
logfas cronicas permanentes. Pero eso no significa que
esté a favor de la dulcificacion artificial de cada vez mds
frutas y vegetales” avisa. “El gran beneficio de estos ali-
mentos es que no tienen potenciadores de sabor, ni aro-
matizantes, y que estdn desprovistos de grasas hidroge-
nadas, de aztcares libres |afiadidos].. A dia de hoy, todas
las investigaciones realizadas sobre las frutas, incluidas
las mds dulces, observan beneficios para la salud”, zanja.

¢Donde esta el limite? Y silas nuevas frutasy
verduras en lugar de ser seis veces mas dulces que las
de hace unos afios, lo fueran 30 veces mas, por ejem-
plo? /Seria un problema? Eduard Baladia coincide con
Julio Basulto a la hora de marcar la raya: el problema
puede presentarse cuando comienzan a
tener sabor a una cosa distinta de lo que
son, por ejemplo a ositos de goma, o cuan-
do los pepinillos sepan a cola, cosas, ambas,
que ya suceden. “Si esto ocurriera podrian

hace décadas, aunque también sea cier- su Va]OP variar considerablemente su valor nutri-
to que muchas de las nuevas variedades o o cional, pues podria afectar al resto de
que llegan al mercado lo hacen a costa de Illltl‘lClOIlal nutrientes. Ademads, contribuirian a

desplazar a otras menos rentables desde
el punto de vista comercial, lo que acaba
reduciendo la biodiversidad”.

Algo parecido opina el dietista-nutri-

aumentar el umbral de dulzor de algunos

y l‘efuel'ce ]a consumidores (ya elevado de por si, debi-
preferenci a do ala alta exposicion por su presencia en

tanto de lo que ingerimos), 1o que podria

’
cionista Julio Basulto, conocido por defen- p()l’ el AZUCAY® llevaraalgunos areforzar su preferencia

der la salud publica y denunciar cualquier
tipo de conflicto de interés. “No creo que

por lo dulce, una caracteristica asociada a

de patrones patrones poco saludables”, alerta Moriino.

sea peor el remedio que la enfermedad”, 0CO La ultima reflexion es del pediatra 'y
indica el coautor del libro Mds vegetales, p experto en obesidad infantil Carlos Casa-
menos animales (Debolsillo) al plantearle Saludables. bona, autor del libro T eliges lo que comes.

si es preferible huir de las versiones mas
golosas. “No se puede comparar el efecto
negativo, contrastado cientificamente, de

Cémo prevenir el sobrepeso y alimentarse

bien en familia (Paidds). “Los agricultores

llevan mezclando variedades y genes a lo
largo de la historia para que las frutas y verduras sean
mads sabrosasy apetecibles. Es poco probable que esto
altere nuestra capacidad de asimilarlas”, explica. “No me
preocupa que los platanos puedan ser en el futuro un
poco mas dulces porque sacian. Particularmente, pese a
gustarme mucho, nunca he podido comerme tres segui-
dos. Sin embargo, los bollos y galletas los puedes comer
de tres en tres o de cuatro en cuatro, porque no sacian,
sino que inducen a comer mas’, concluye.
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Quienes
conocen

los hechos
contrastados
pueden
hacer algo
util con ellos

Suscribete a los hechos

EL PAIS



MICROWELLNESS

Tu dia a dia,
mejorado.

CUANDO TODO PASE, HABRA QUE VOLVER A LA RUTINA,
PUEDE QUE ALGO MAGULLADQS, PERO CON LA IDEA
REFORZADA DE QUE EL BIENESTAR ERA OTRA COSA.

por Ana G. Moreno
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Tudiaadia,
mejorado.

umbarse en la hierbay

comerse un helado de cho-

colate mezcladito con nata.

Es lo primero que quiere

hacer un nifio de dos afios

-hijo de quien escribe este

texto— cuando acabe la cuarentena (al
cierre de esta edicion, los espafioles lle-
van 16 dias confinados en sus hogares
para frenar la pandemia del coronavi-
rus). Una lo comenta con el presidente
del patronato de la Academia Espariola
de Nutricion y Dietética, Giuseppe Rus-
solillo, no sin cierto sonrojo. “Tt veras
el bufido..”, masculla la culpa. Pero la
respuesta del experto es totalmente
inesperada: “Claro que si, qué buena
idea. Y no solo cuando superemos lo
del coronavirus. Es algo que hay que
hacer de vez en cuando. Obviamente,
un helado de chocolate no ha de ser
un alimento habitual de nuestra dieta,
pero no hay que olvidar que la comida
no es solo un conjunto de nutrientes,
grasas y azucares, sino que tiene un
valor emocional. Lloramos, cantamosy
refmos con ella. Hay platos que forman
parte de nuestro bienestar, digan lo
que digan los talibanes de la nutricion”.
Las pequefias cosas, ese cliché tan
manido que ahora, sin embargo, se
reivindica mds que nunca en forma
de videollamada telefénica o cancién
colectiva por el balcon, también des-
piertan la admiracién de los exper-
tos que idean los pilares del bienes-
tar. Cansados de estar cansados, nos
hemos dado cuenta de que los objeti-
vos marcados han de ser asumibles, y
que de poco sirve plantearse ser el mas
fuerte, el mas sano, el mas productivo
y el mas vital, si el agotamiento lastra
cada una de nuestras decisiones. El
ultimo giro de los acontecimientos
ha rescatado una vieja, pero efectiva,
estrategia: apostar por ligeras modi-
ficaciones en nuestro estilo de vida
que reporten un beneficio conside-

rable. Es el microwellness, una de las
tendencias en bienestar del afio segun
diversos estudios de mercado, como el
de la compaiifa Huawei. “La sociedad
en la que vivimos parece que ha ido
dando prioridad a las grandes cosasy
los grandes objetivos para alcanzar el
bienestar. Hemos convertido el dia a
dia en una carrera contrarreloj para
obtener la felicidad a toda costa. Y en
un intento por no sufrir, sufrimos.
Porque ese afan, esa ambicidn, nos
lleva a olvidar el dia a dfa. Dejamos de
centrarnos en el presente para estar
siempre pendientes del futuro, de for-
ma que perdemos de vista lo impor-
tante”, reflexiona el psicélogo Manuel
Oliva, de Center Psicologia Clinica, en
Madrid. He aqui unos pequerios ajus-
tes para el aquiy el ahora.

Cuerpo

¢Puede una estrategia de pequefios cam-
bios ayudar a frenar la epidemia de la
obesidad? Es el titulo de un articulo
de 2008, publicado en The American
Journal of Nutrition, que partia de la
siguiente premisa: dado que somos
incapaces de revertir las cifras mun-
diales de sobrepeso, quizds “debe-
riamos centrarnos en los pequefios
cambios en la dieta y el ejercicio, y no
tanto en la pérdida de kilos en si mis-
ma”. Y estas son las razones por las
que los investigadores daban valor a
su tesis: 1. Los pequeiios cambios son

mas faciles de mantener en el tiem-
po que los grandes. 2. Dado que la
mayoria de la gente gana peso con los
afios por livianos desajustes al alza
(comer més y gastar menos), hacer-
lo al revés deberia reflejarse en una
reconciliacion con la bascula. 3. Con-
seguir pequefios objetivos anima a las
personas a plantearse otros mayores.
4. El ambiente obesogénico ni surgio
de la noche a la mafiana ni se puede
eliminar de un plumazo, por lo que
las microacciones del individuo son
una forma de martillearlo. 5. Se asien-
ta con este enfoque una base sobre la
que todos los actores sociales podrian
operar: no se trata de que las empre-
sas alimentarias se vuelvan sanas de
golpe, sino de que vayan implemen-
tando cambios positivos sobre algu-
nos de sus productos.

Cambie el pan de la tostada y sume
una mandarina a su dieta. Una vez
definido el marco tedrico, pedimos
a Russolillo, que estrena cargo como
presidente de la Conferencia Mun-
dial de Dietistas-Nutricionistas, que
desglose algunos de esos pequefios
ajustes dietéticos que mds beneficios
reportan, amén del antojito ocasio-
nal: “Sustituir el pan blanco que se
coma durante el dia por uno integral
y elevar lo que se pueda nuestro con-
sumo diario de frutas y verduras [la
recomendacion es tres de las prime-
rasy dos de las segundas: pero empie-
ce sumando una de cada a su ingesta

Dado que la gente gana peso por pequefios
desajustes al alza (comer mas y gastar
menos), hacerlo al revés deberia reflejarse
en la bascula. Empiece cambiando el pan
blanco por el integral. Facil, ¢no?
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Tu diaadia,
mejorado.

Se sabe que es mas efectivo decirle

a alguien sedentario que se baje

una parada antes del autobus a que
habituall” Solo con eso, explicase  N1aga la ruta completa andando. Y si
incrementa muchisimo el consumo es la prlmera vez que se apunta al

de fitoquimicos vegetales, con mara-

villosos efectos sobre la salud, como glmnaSlO con lr una o dOS veces a 1a
prevenir enfermedades cardiovas-
culares, obesidad, diabetes, hiperten- Semana? baStarla- De momento- .o
sion arterial y, sobre todo, cancer”. Su

terceray cuarta micropropuestas son:

beber muchisima agua (la que el cuer-

po pida, sin racanear) y eliminar la

sal de la mesa (busque sus aliados en

especias como la circuma, el comino

o el cilantro). Sencillo, ;no? “Depende

de tu compromiso, irds elevando tus

objetivos, pero siempre con la ayuda

de un experto”, zanja. Y advierte de

que admitir que lo minusculo cuenta,

no ha de ser una excusa para creernos

los fantasiosos atajos que prometen

un cuerpo nuevo. Si suena ridiculo,

suele serlo: comer ajo a todas horas,

desayunar zumo de limoén, zamparse

un pomelo cuatro veces a la semana..
“Son tonterias”, dice.

Ande, pero cada vez un poco mas
rapido. Se sabe que es mds efectivo
decirle a alguien sedentario que se
baje una parada antes del autobus a
que realice la ruta completa andan-
do. “Cuando alguien comienza a hacer
ejercicio es muy comun que lo haga de
una manera desproporcionada, por-
que busca resultados rdpidos. Pero
cambiar de estilo de vida, ciertamente,
ha de ser un proceso para que acabe
surtiendo efecto”, cuenta Juan del Coso,
profesor e investigador de la Univer-
sidad Rey Juan Carlos (Madrid), en el
drea de Educacion Fisicay Deportiva.
Esto es: sino has pisado nunca un gim-
nasio y empiezas yendo cinco veces a
la semana, “es probable que dejes el
ejercicio al poco tiempo por fatiga o
alguna lesion que te impida continuar”
Con una o dos veces a la semana, bas-
taria, valora el experto. De momento..
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mejorado.

Caminar mas es una buena forma
de ponerse a prueba. Y debutar con
el running, un disparate. “Una per-
sona sedentaria deberia programar
caminatas, que luego combinaria con
carreras muy cortas, de menos de un
minuto, para, en unos meses, plan-
tearse una sesion de trote. Porque
cualquier objetivo que no se consiga
acaba desmotivando”, indica Del Coso,
muy a favor del paso de tortuga en
esto de la puesta en forma, siempre
que no se caiga en el acomodo. Para
obtener mejorias, hay que salir de la
zona de confort, recuerda.

Andar a una velocidad conside-
rable, le aseguramos que lo sacara.
Segun British Journal of Sports Medi-
cine, lo suyo es caminar a entre 5y 7
km/hora, durante al menos 20 minu-
tos. Y vigilando la técnica: se aconse-
ja, por ejemplo, balancear los brazos
para que haya mds grupos muscula-
res implicados en el movimiento. En
cuanto al numero de pasos, hay voces
discordantes: recientes estudios avi-
san de la ausencia de respaldo cienti-
fico en la popular recomendacion de
los 10.000. Juan del Coso aconseja: “La
clave es moverte, y al que le entreten-
ga, que los cuente..”.

Y descarguese alguna app. El inves-
tigador resefia el caracter motivante

de la mayoria de ellas, aunque, para

novatos descartaria los wearables (si

su nivel es intermedio, ojo al despiece

de la pagina 47), “por empezar con algo

que no requiera de una gran inversion

economica”. Hay softwares muy bue-
nos, ‘como el de TrainingPeaks”, acon-
seja, “que funciona en una gran varie-
dad de gadgets” Y un ultimo pequefio

ajuste: haga lo que haga, realicelo en

compafiia. Estd demostrado que el

componente social del deporte es uno

de los factores que anima a su adhe-
rencia. Hola, clases colectivas.

Mente

¢Y siun capitulo de su serie favorita
valiera tanto como una clase de min-
dfulness? Es 1o que plantea The Restless
Compendium, un libro de 22 ensayos
sobre relax, descanso y silencio, aus-
piciado por la BBC y que incluye una
de las mayores encuestas sobre el
asunto jamas realizada. Su conclu-
sién: a pesar de que nos quejamos
con frecuencia del desgaste al que
nos exponen las nuevas tecnologias,
la mayoria reconoce que ver un pro-
grama de television es una forma fan-
tastica de desconectar.
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Comparta tiempo con amigos o
baje cinco minutos al parque. Nadie
le va a obligar a suscribirse a Netflix
sino le apetece. El asunto va més alla:
identifique lo que a usted le va bien
para mitigar la ansiedad de los tiem-
pos actuales y practiquelo. Sin medi-
da. “Mas alld de que sea una técnica
respaldada o no por la comunidad
cientifica [ni siquiera el mindfulness lo
es|, cada uno ha de localizar lo util, lo
practico, aquello que le va bien y con
lo que se identifica”, indica Manuel
Oliva, miembro del Colegio Oficial de
Psicologos de Madrid, que no teme
a las modas nacidas al amparo de la
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burbuja japo, como reparar un flo-
rero roto o someterse a un bario de
bosque (dese una vuelta por la seccion
de autoayuda, espiritualidad o bien-
estar de cualquier libreria y sabrd
de qué estamos hablando). “Hay que
distinguir el estilo de vida, 1o que a
mi me funciona para estar calmado,
de las técnicas avaladas que utilizan
los profesionales de la salud men-
tal”, apunta. Y el reto estd en dar con
eso que a uno le vale. Las prisas son
enemigas de esta identificacion, por
lo que, para este experto, aprender a
escucharse a uno mismo en los ratos
de soledad, es el primer paso para
casi todo lo que nos hard vivir en paz.

Ya sabe: el viejo consejo de expe-
rimentar el momento presente. Es
mucho menos esotérico de lo que
parece: “Va de tratar de tomarse
con calma la ducha o el desayuno;
ser capaz de adquirir conciencia de
la temperatura cuando uno sale a la
calle a cumplir con sus obligaciones;
parar cinco minutos cuando estds
agobiado; o encontrar tiempo para
llamar a ese amigo o familiar con el
que te apetece hablar”, sentencia Oliva.

Aprenda a respirar. Lo hacemos
20.000 veces al dia. Normalmente,
de manera involuntaria y con la par-

te alta de los pulmones. Conseguir
hacerlo con el diafragma es una téc-
nica respaldada por la ciencia para
reducir estrés. Hay videos en YouTube
con los que empezar a practicar (con-
siste, bdsicamente, en intentar dirigir
el aire que se inspira hacia el abdo-
men), aunque Oliva recomienda la
tutorfa de un profesional. Un ataque
de panico o ansiedad, un momento
tenso en el trabajo o una noche de
insomnio son algunas de las situacio-
nes que se pueden manejar con una
técnica de respiracion adecuada.

Entorno

El bienestar humano se compone de
una dimension individual (el famoso
cuerpo-mente) y otra colectiva, que
atarie a los proyectos y estructuras
en los que participamos, como la
empresa en la que trabajamos o el
pais en el que vivimos. Y a ese bienes-
tar social, es decir, estar bien con uno
mismo en el marco de las relaciones
que nos envuelven, es lo que se cono-
ce como social wellbeing. El concep-
to se estudia a fondo en el reciente
ebook, titulado igual, que edita la red
de comunidades de emprendimien-
to y espacios de coworking Impact

Vivir el presente es menos esotérico
de lo que suena. “Va de tomar
conciencia del momento de la ducha
o el desayuno, o de la temperatura
cuando sales a la calle; de encontrar
cinco minutos para llamar a un
amigo’, Manuel Oliva, psicologo.
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Hub, donde 25 personas reflexionan
sobre como el bienestar individual
es un motor de cambio colectivo. “En
esta situacion extraordinaria provo-
cada por el coronavirus, que afecta
a nivel global y nos ha obligado a
permanecer aislados, se hace mas
evidente que nunca esta relacion: la
responsabilidad personal tiene un
efecto social inmediato” Y es como
un boomerang. “Cuando contribuyes
al mundo con una accion de impacto
social, también te estds beneficidndo
a ti mismo”, explica Antonio Gonzd-
lez, CEO de Impact Hub.

Empiece la jornada laboral dicien-
do como se siente, y acabelaen el
bar. Es un sencillo gesto que puede
cambiar la dindmica de una organi-
zacion. “En Impact Hub lo llamamos
la rueda del saludo; y se da informa-
cion sobre tu nivel de energia o datos
de interés que no estan vinculados al
objetivo del encuentro”, cuenta Gon-
zdlez, que también propone buscar
espacios en la empresa en los que se
faciliten las relaciones personales.
De no haberlo, se aceptan las carfas
después del trabajo.

En esta dindmica, el papel del
lider es esencial, “pues tiene un capa-
cidad enorme de generar bienes-
tar en los demds”. Tareas en equipo,
arquitectura social, equilibrio ocio-
trabajo, comunicacién respetuosa..
Son algunos de los términos que mas
salen a relucir en los capitulos de
Social Wellbeing. Y es rentable: “Ase-
gurar el bienestar de una plantilla,
los proveedores o clientela, no solo
va a favorecer el crecimiento perso-
nal, sino que va a generar una reac-
cién positiva hacia la empresa en
forma de compromiso, motivacion e
implicacion con los valores corpora-
tivos. Y esto se traduce en una mayor
rentabilidad”, detalla Gonzélez. Has-
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ta el punto de que organizaciones
mucho mds complejas, como los pro-
pios paises, han acufiado términos
como el de Felicidad Interior Bruta
(FIB), para anteponer la importan-
cia de la placidez de su pueblo a los
indices financieros (como el PIB). Es
el caso de Butdn, un recondito reino
de la cordillera del Himalaya que ha
integrado en su Constitucién valo-
res relacionados con el bienestar
puroy duro. Que la propia ONU, por
ejemplo, tenga un dia dedicado a la
felicidad (20 de marzo), no es un gui-
o vacuo, como recuerdan en Social
Wellbeing, sino un indicador mas
de que la vida va por encima de ese
despertador que suena a las 7 de la
mafiana con una lista de obligacio-
nes entre los dientes. No lo olviden.

—— "ROUTINE HACKERS : TECNOLOGIA PARA ———
UN DIA A DIA MAS INTELIGENTE

El profesor de
Fisiologia y Ejerci-
cio Juan del Coso
reconoce que los
aparatos que moni-
torizan nuestra vida
son un atajo estu-
pendo para expri-
mir el bienestar al
méaximo. La marca
china de alta tec-
nologia Huawei los
incluye en su infor-
me sobre microwe-
IIness, poniendo

el acento enlos
siguientes: los que
miden la actividad
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fisica incidental

de alta intensidad
(lavar el coche,
subir las escaleras,
cargar compras
del mercado...);

los que cuentan
los minutos de la
siesta (los expertos
recomiendan que
seaentre 15y 25);
los que dan pautas
para respirar mejor
en situaciones de
estrés; los disposi-
tivos que permiten
la meditacion en
cualquier lugar o

los que recopilan
paisajes sonoros
que incrementan
la productividad.
“Ninguno de ellos
va de entrenar con
mas intensidad,
sino de integrar el
ejercicio de forma
holistica y natural
en las actividades
diarias para poten-
ciar la capacidad
de concentracion,
aprendizaje y rendi-
miento’, sentencia
la compafiia en su
anélisis.

47



‘ ;QUE HA SIDO DEL.

CORREDOR POPULARY

Lo que antano fue un deporte de la clase obrera, hoy atrae

a directivos de grandes multinacionales. La preocupacion
ambiental abre nuevas modalidades de una disciplina cuyo
futuro estara determinado por el big data. Asi ha cambiado...

por Natalia Lopez Pevida
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¢Qué ha sido del
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n el ensayo autobiografico

De qué hablo cuando hablo

de correr (Tusquets), el

novelista Haruki Muraka-

mi relata: “Tengo la sen-

sacion de que me estan
pasando un cepillo oxidado de carpintero
por todos los musculos”. Tal cual describia
el eterno candidato al Nobel la impronta
que habia dejado sobre su cuerpo el reco-
rrido desde Atenas a Maraton (Grecia),
atravesando -zancada a zancada- poli-
gonos industriales, carreteras desiertasy
puertos de montafia. Un viaje en solitario,
sin cortes de trafico, aplausos, avitualla-
miento nilineas de meta, donde el escritor
pretendia homenajear —a la inversa- la
primera gran carrera de la historia, aque-
lla que dio nombre a la obsesion del corre-
dor moderno y que se celebr¢ por el afio
490 a.C. Con una longitud de 42 kmy 195
metros, condujo a la muerte —-segun el
mito- al soldado Filipides, que se desplo-
mo subitamente después de anunciar la
nike (pronunciese niqué, victoria en grie-
go) de los atenienses sobre los persas.

En pleno siglo XXI, millones de corre-
dores se funden en el paisaje urbano
contempordaneo, buscando convertirse
en iconos parecidos (aunque con mejor
final). En la historia reciente, tres episo-
dios clave que explican su renovado auge:
las campanias de salud cardiovascular de
EE UU, que condujeron al esplendor de
la disciplina a finales de los afios 60, con
la aparicion de revistas especializadas y
presidentes, como Jimmy Carter, hacien-
do de embajadores; el culto al cuerpo de
los 90, con famosas, como Oprah Win-
frey, corriendo maratones en directo;y
la crisis financiera de 2008, que obligo
a muchos a darse de baja en el gimna-
sio y empezar a hacer deporte en la via
publica. Tres momentos, por cierto, y tres
nombres: jogging, footing y running, res-
pectivamente. Por si le quedaban dudas:
todos se refieren a lo mismo.

LA SOCIOLOGA El antropdlogo Allen Abramson,
ANNA VILANOVA SE- del University College of London,
3 estudioso de la relacién del ser
NALA QUE EL AUGE humano con los deportes extre-
COEEECRHII;INNQIS EE mos, ha analizado a fondo la evo-

LA SOCIEDAD LiQUI-
DA QUE DESCRIBIO

lucion de esta actividad. Y rechaza
la idea de que la proliferacion de
runners sea hoy una moda pasaje-

ZYGMUNT BAUMAN. ra, sino que la cataloga como una
QUE EL 69% DE LA forma de ritual “sociocdsmico”, por
PRACTICA DEPORTI- su condicion de global. Francesc
VA EN ESPANA SEA Torralba, filosofo, tedlogo y corre-
INDIVIDUAL RESPON- dor popular desde hace mas de 30

anos, se muestra cauteloso ante la
hipdtesis del britanico: “La practica
conlleva beneficios fisicos, menta-
les, emocionalesy espirituales. Pero
cada corredor los vive a su manera,
por eso no conviene generalizar”. E
indica que la inica forma de entender el fendmeno es abandonan-
do el mundo de las ideas y bajando al escenario de lo concreto. Por-
que, en tiempos de jornadas laborales interminables y sedentarismo
pertinaz, unas zapatillas para trotar por la via publica dan la solu-
cién a como integrar de forma barata la actividad fisica sin ceflirse a
un horario inflexible, 0 a la necesidad de depender de instalaciones
con su correspondiente pago de cuotas. Y esa seria la fuerza motriz
que mueve un negocio en constante crecimiento. Anna Vilanova
Soler, profesora de Sociologia e Historia del Deporte en el Instituto
Nacional de Educacion Fisica de Catalufia (Inefc), apunta ademas
a un contexto general en el que el 69% de las practicas deportivas
en Espafia son individuales. Una consecuencia, como ella misma
sefiala, del fenomeno de sociedad liquida descrito por Zygmunt
Bauman: con valores cada vez menos solidos y cambios vertiginosos,
los vinculos humanos se debilitan.

DE, PRECISAMENTE,
A ESA DEBILIDAD
DE LOS VINCULOS
HUMANOS.
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Correr se ha convertido en una pelicula futurista. En este barri-
zal indaga el socidlogo Luis de Cruz con su ensayo Contra el running
(Piedra Papel), donde apunta a la hipercomercializacion de una
actividad que ha llegado a ser algo mas que calzarse unas zapati-
llas. Sobre esta tendencia se ha construido una burbuja econdémica
donde conviven marcas de ropa deportiva, tecnoldgicas o de la
industria del lujo, con las cada vez mads frecuentes carreras popula-
res, patrocinadas a menudo por multinacionales. Entre tanta oferta,
aparece la confusion. Y la cosa ha alcanzado incluso tintes distopi-
cos. Luis Pablo Coronado, medical coach de Adidas Runners Madrid,
triatleta y fisioterapeuta, hacia recientemente esta reflexion en sus
redes sociales: “Vete ti a contarle a un tipo que corria hace 120 afios
que entrenas en una comunidad de runners, en la capital de Espafia,
tres dias a la semana, después de trabajar. Que nos juntamos casi
cien personas, y hacemos cuestas, fartlek [del sueco, jugar con la
velocidad], cambios de ritmo.. Que no sabes si entrenar en ayunas o
1o, si es mejor estirar antes o después. ‘¢ Gluten si o me hago celiaco?
¢Has visto mi boost? Hay veces en que el GPS se me pira y no me
marca bien los ritmos. ;A ti también te pasa?’. Que vas al fisio una
vez al mes, con su puncion seca, su indibay sus EPI [..] Ahora viaja al
futuro, otros 120 afios, (qué crees que te encontrards?”.

La siguiente cuestion es plan-
tearse si este barullo de bulos,

dudas disparatadas e intereses
comerciales, puede pervertir la
naturaleza del deporte. “No lo creo.
Desde el punto de vista de fomen-
tarlo, lo que vemos es positivo.
Carreras en las que hace 15 afios no
participaban mds de 100 personas,
ahora pueden sumar 1.000 Yy 1.500,
hasta las 40.000 en una San Silves-
tre vallecana. Y en esto también
hay que aplaudir que hayan surgi-
do marcas deportivas baratas, que
han democratizado la toma de con-
tacto con el deporte, posibilitando

EL PROTAGONISTA
TAMBIEN HA CAMBIA-
DO: SI DURANTE EL
TARDOFRANQUISMO
ESPANOL LAS SAN SIL-
VESTRES ERAN COSA
DE OBREROS, HOY ES
UN MODO EN QUE
DIRECTIVOS DE GRAN-
DES EMPRESAS SE
GANAN UN HUECO EN
LA PRENSA SALMON.
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una equipacion adecuada por muy poco
dinero”, zanja Coronado, que invita a pro-
tegerse de la incertidumbre que generan
ciertos comentarios que pululan por Inter-
net —algunos mencionados en su post- con
el consejo de un profesional.

Pero la pelicula sigue. A pesar de las
bondades de la disciplina, aparentemente
intactas, no hay quien pueda no quedarse
estupefacto con el escaparate de egos en
que se ha convertido Instagram (distopia,
parte II). Un comportamiento (no es exclu-
sivo de los corredores, pero si frecuente:
alardear en redes sociales de modelito
etiquetando cada marca que se viste, pre-
sumir de zapatillas nuevas cada tres dias,
fanfarronear de tiempo y distancia o par-
ticipar en una prueba solo por hacerse la
foto mientras cruza la meta) del que debe
ser muy complicado huir. “El tabique que
separa la sana autoconfianza de la insana
arrogancia es realmente muy fino”, reco-
noce Murakami en la autobiografia en la
que destripa su experiencia en maratones
y triatlones. Por su parte, Luis P. Coronado
matiza: “Siempre ha habido gente en las
carreras populares que iba para presumir.
Se ponian en primera fila y luego hacian
un tiempo que no correspondia al que
aparentaban. Pero son casos anecdoéticos.
Ni antes respondian al perfil mayoritario,
ni es algo que ocurra ahora”.

Ya ni la calle es gratis: el maratén como
extension del MBA. Contra el running tam-
bién se detiene en el aburguesamiento de
la disciplina y su relacién con el distrito
postal. La historia de las carreras de San
Silvestre remite a eventos durante el tar-
dofranquismo de asociaciones obreras
en Bilbao, Vallecas, Gijon o Ciudad Real, y

demuestran que el corredor popular no nacio en la alta alcurnia.
Pero la segregacion en las grandes ciudades se hace notar en la
préactica actual, cuya mayor concentracion estd en las areas de
superior poder adquisitivo. La mejor dotacion de zonas verdes en
estos barrios es uno de los motivos, pero no el tnico. La sociologa
Anna Vilanova comenta: “Para hacer deporte, el requisito principal
no es la accesibilidad ni el precio, sino el habito. Y lo que nos dicen
las encuestas es que hay una correlacion con el capital social”. Por-
que las oportunidades de ocio o el tipo de jornada laboral no son
iguales: fisicamente, no es lo mismo limpiar habitaciones de hotel
o atender las mesas en un restaurante que trabajar en una oficina.
En la misma linea, ya hay quien compara el maraton con la
extension de un MBA, y De la Cruz analiza la apropiacion de las
competiciones por parte de los grandes poderes econémicos. No
solo en cuanto al patrocinio, sino fomentando la participacion de
sus ejecutivos en estos eventos como una estrategia de imagen
replicada después en la prensa salmon. El Maratén de Nueva York
es, desde hace afios, el mejor escaparate para que los CEO de indus-
trias tan cuestionadas como las de la comida répida, los ultrapro-
cesados o las bebidas azucaradas, se suban al carro de la vida sana.
En el caso de Esparia, la polémica mas habitual tiene que ver con
la rentabilidad de estas carreras, percibidas como un negocio mul-
timillonario. Luis P. Coronado lo desmonta: “La gente piensa que las
organizaciones se hacen ricas, pero la mayoria de las veces el precio
del dorsal no da méas margen que para cubrir el seguro, la camiseta
y la medalla” La desaparicion de los recorridos gratuitos provoca
ampollas en el monedero de los mds ortodoxos, llevando a algunos
a saltarse la inscripcion, con el argumento de “la calle es de todos”,
sin bajarse del “siempre ha sido gratis y no pienso pagar los tres
euros del dorsal”. Vuelve a hablar Coronado: “Estd bien mientras no
les pase nada. Pero deben saber que correr sin dorsal significa no
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estar asegurado, lo que supone un riesgo
para ellos y para la organizacion. Ademas,
algunos, aunque no pagan, se aprovechan
de los puntos de avituallamiento”

Acostimbrese a que las mujeres ganen
y ganen. Es otro de los grandes cambios
en la historia de esta disciplina: las fémi-
nas se estan haciendo un hueco a golpe de
sudory trote. El primer gran capitulo de su
relato lo escribio Kathrine Switzer, con su
participacion en la Maratén de Boston de
1967, a pesar de los esfuerzos de la organi-
zacion por arrancarle el dorsal mientras
competia. Fue descalificada segun piso
la linea de meta, pero sus fotos dieron la
vuelta al mundo y convirtieron a Switzer
en activista del deporte femenino. Un dis-
Curso que aun es necesario, atendiendo
alarealidad cotidiana de las corredoras
espafiolas, cuya participacion estd toda-
via lejos de alcanzar la de los hombres. El
motivo principal por el que la igualdad se
resiste estd en los entrenamientos en soli-
tario al aire libre, tal y como confirma un
estudio de la edicién espafiola de Runner’s
World, segun el cual g de cada 10 mujeres
perciben inseguridad cuando corren en
solitario y un 28% asegura haber sufri-
do alguna agresion. Vilanova destaca la
dimension de este deporte desde la pers-
pectiva de género como una manera de
reivindicar el espacio publico, y sefiala los
avances de los ultimos aiios en este cam-
PO, con iniciativas como apps moviles para
salir a entrenar en grupo con otras entu-
siastas de nivel similar, o la organizacion
de las carreras de mujeres para visibilizar
la actividad. Pese a las dificultades, la pro-
fesora de Sociologia del Deporte seriala la
tendencia ascendente del running entre

Y CADA VEZ HAY
MAS MUJERES. HA-
BLAR DE RUNNING
CON PERSPECTIVA
DE GENERO ES
UNA MANERA DE
REIVINDICAR EL
ESPACIO PUBLICO.
EN EE UU, ELLAS
YA SON MAYORIA
EN CASI TODAS
LAS CARRERAS.
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la poblacién femenina espafiola. Y cita el
ejemplo de EE UU, donde ellas ya son mds.

Y deseche esa viejaidea de que sino se
sufre, no vale. Superdndonos hasta morir.
Este era el titular de un articulo de la revis-
ta The NewYorker sobre como la industria
de autoayuda nos insta a ser cada vez mas
eficientes, organizados y resilientes. Es
el imperativo de la mejora personal que
conectaba con parte del discurso del run-
ning. Coronado anima a derribarlo: “Se
vende mucho el No pain, no gain [sin dolor
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‘PLOGGING’, EL
‘RUNNING’ DE LOS
ECOLOGISTAS

Aunar deporte y
activismo. Es la
filosoffa del plog-
ging, otra palabra
de origen escan-
dinavo para defi-
nir una tendencia
eco. Estad formada
por los términos
jogg (correr)y
plocka upp (reco-
ger). Es decir, tro-
taren bosquesy
parques haciendo
paradas especiffi-
cas para eliminar
basura. Se lo
invento el sueco
Erik Ahlstrém,

en 2016, para
aportar un valor
extra a la practica
deportiva.Y en
Espafia empieza a
calar, con eventos
como Plogging
Tour, que reunié
en Ibiza a1.500
entusiastas en
febrero de 2019
(la edicién de
este afio esta

en el aire porel
coronavirus), asf
como el Ultra
Clean Marathon,
en Catalufia.
Valencia o Sevilla
son otras de las
urbes en las que
esta modalidad
gana cada vez
mas adeptos.

SE HA SUPERADO LA o hay beneficiol, pero la base de este
VIEJA IDEA DE QUE SI deporte no estd en el sufrimiento, sino

NO HAY DOLORNO &n la constancia” Una nociQn desarro:
HAY BENEFICIO. "SI llada a su vez por Murakami en De qué
’ hablo cuando hablo de correr, en el que
L,LEVO COREHENDO explica su implicacion en los entrena-
MAS DE 20 ANOS NO mientos a semejanza de la elaboracion
ES PORMIFUERZA e una artesania, y escribe: “Tengo la
DE VOLUNTAD, SINO  impresién de que entre el hecho de
PORQUE ESUNA AC-  correr a diario y tener mucha fuerza de
TIVIDAD QUE NO ME  voluntad no existe tanta correlacion. Que
CAUSA SUFRIMIEN-  yo lleve corriendo de este modo mas de
TO" ESCRIBE HARUK|  Veinte afios se debe a que esta actividad
MURAKAM| EN DE Do me causa sufrimiento. Al ser huma-
QUE HABLO CUANDO no no le cuesta proseguir con algo que le
gusta. Por eso nunca he recomendado a

HABLO DE CORRER. nadie en mi entorno que corra”.

Lo préximo: el algortimo sabelotodo que planta cara al entre-
nador. En un momento de expansion de la industria sin prece-
dentes, cabe preguntarse como sera la practica en el futuro. Las
transformaciones no vendran de los avances en biomecdanica, ni
con nuevas tipologias de carreras. En opinion de Luis P. Coronado,
lo que marcara la diferencia con los corredores del futuro sera el
big data: “Esto ya no ird de la opinién de un entrenador, sino de la
generacion de informacion a partir del cruce de millones de datos
de otros usuarios. Algo que permitird adoptar expectativas realistas
sobre el rendimiento maximo al que podemos llegar, o los deportes
que nos van mejor en funcion de nuestra forma de vida y nuestras
caracteristicas. La parte desfavorable vendra con la desaparicion
de algunos perfiles de entrenadores personales, porque les tocara
renovarse”. El sector tecnolégico ya trabaja en prototipos que per-
mitan seguir las pulsaciones de los participantes de una carrera,
para que los dispositivos médicos puedan hacer un seguimiento
especifico y detectar o prevenir infartos u otros accidentes en el
momento. Ni Black Mirrorlo supo anticipar.
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GALWAY, DONDLE S1 NO
CALE UN DILUVIO,
“NO HACE BUEN TIEMPO”™

O eso dicen los locales. Celebra su nombramiento como Capital
Europea de la Cultura con cientos de eventos que se suman a
un paisaje espectacular lleno de rutas para caminar, ademas de
grandes historias por descubrir. Eso si, hay que contar con el
clima y no alarmarse si llueve un poco.

Texto y fotos Juan Pelegrin
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Galway, donde

si no cae un diluvio,

13 M b
no hace buen tiempo

LA AMENAZA DE TORMENTA PERFECTA con la que el
avion aterrizaba en Dublin habia pasado ya a otro nivel. Ciara,
que asi se llamaba, ha sido la mayor de la tltima década en
Irlanda. La perspectiva era, sin duda, inmejorable para un
viaje por la isla.. Nos esperaban tres horas en coche, bajo la
lluvia, hasta el destino final: Galway, una de las dos capita-
les europeas de la cultura para este 2020 (la otra es Rijeka, la
antigua Fiume, en Croacia, que, con un poco de suerte y salud,
les contaremos en otro nimero). Este condado se encuentra
al oeste de la isla'y, durante este afio, acogera centenares de
actos para conmemorar su capitalidad cultural bajo el lema
Language, landscape and migration come to life (La lengua, el
paisaje y las migraciones vuelven a la vida).

La parte del paisaje, la mds evidente, la dejaré para mds
adelante. Sobre la lengua, Galway es la zona de mayor pene-
tracion del gaélico en la isla; y en cuanto a las migraciones,
por la calidad de sus puertos y por ser el punto méds occiden-
tal, llevan recibiendo barcos de todas partes del mundo des-
de el principio de nuestra era: los fenicios y los romanos ya
atracaron aqui. Entre tantos siglos de visitantes hay algunas
celebridades como Oscar Wilde, JFK 0 una sorpresa que nos
atafie directamente: “Hoy, aqui, se puede dar casi el mismo
paseo que dio Cristébal Colén en 1477", cuenta Liam Silke, el
town crier, algo asi como el pregonero de la ciudad. Es un viejo
aristécrata que disfruta contando las cosas de su Galwayy se
muestra muy entusiasta en sus discursos, tanto publicos, a
vOz en grito, como mds pausado para la grabadora: “Si eres
europeo, este afo, o cuando quieras, tienes que venir. Toda la
cultura de Europa ha paseado por estos lares. Y no solo eso,
siveslos disefios de las cruces celtas, tienen recuerdos del
lejano oriente. Galway estd lleno de cultura, de viday de una
historia a la que hay que volver”. Antes de tafier de nuevo su
campana en la puerta de la iglesia anglicana de San Nico-
14s, sentencia solemne: “El futuro es el
eco del pasado”. Su voz retumba y hace
mirar divertidos a los viandantes.

La historia a la que se refiere tiene
formas curiosas de manifestarse. Cada
dia, turistas y parroquianos abarrotan
la barra y las mesas de Kings Head (15
High St.), uno de los pubs més celebres
de la ciudad. “El edificio fue concedido

por Cromwell, a mediados del siglo XVII, al verdugo irlandés
que corto la cabeza del rey Carlos I”, relata Mary Greanish,
una de las duefias de un local cuya fachada de piedra lleva en
pie unos ochocientos afos. Con ese origen y esa antigtiedad,
la tradicion es un valor a tener en cuenta: “Nos gusta traer
musica en directo y contar con grupos de baile tradicional
irlandés”, continua Mary. Tienen para ellos acomodado un
escenario de un tamarfio considerable. Es mds, en esas tablas
cabria entero algin que otro pub cercano, con sus grifos de
cerveza incluidos. “La Guinness, por supuesto, es la que mds
piden los clientes de aqui'y los de fuera, pero nosotros hace-
mos la nuestra propia, la Blood Red Ale [cerveza rojo sangre]’,
cuenta mientras empieza a servir media pinta (no son ni las
diez de la mariana, la moderacion se impone). Cae rojiza, como
no podia ser de otra forma, con una capa generosa de espuma
de tonos dorados. Y estd deliciosa. Si no tuviera que compor-
tarme, bien sabe Carlos [ que habrfa pedido la pinta completa
para brindar a la salud de su perjudicada cabeza. Antes de
terminar, Mary me revela que “el pub significa musica y bebi-
da, encontrarse con la gente y socializar. Es parte de nuestra
cultura” A unos metros, Joseba, vasco emigrado a Tenerife, da
fe de ello: “Yo me escapo a Galway cada dos o tres meses. Me
encanta el jaleo, siempre hay gente en la calle y en los bares, a
todas horas” También le gustan las ostras que disfruta con su
pinta negra de esa marca de la que todo el mundo habla. Se ve
que a él, hace bien, no le importa la hora.

La puerta del pub da a High Street, una via en el centro de
la ciudad, muy animada. Podriamos decir esto del 90% de un
callejero que orbita en torno a Eyre Square y que limita con la
desembocadura del rio Corrib, en el brazo del Atlantico, que
bafia los 689 kilémetros de costas del condado. De ese océano
sale buena parte de la riqueza de la zona: ademas de bares, los
restaurantes especializados en pescado ocupan buena parte
de los locales. En Galway Bay Seafoods (en la calle New Docks)
lovenden, lo cocinany lo sirven en un modesto comedor con
un poco de vino blanco. “Si el visitante lo prefiere”, invita Cia-
ran Oliver, uno de sus pescadores, “lo llevamos a pescar para

“Fiestera y bohemia”, asi describen Galway desde la
Oficina de Turismo de Irlanda. Y, a tenor de la agenda
de festividades, se comprende. La época de festivales
se inaugura en julio con la Feria Internacional de Artes
y pone su punto (y seguido) con el Festival Internacional
de la Ostra, uno d}é

sus platos estrella.
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si no cae un diluvio,

13 . b
no hace buen tiempo

Los jardines de Kylemore Abbey conservan un lienzo de una antigua muralla y son una de las grandes atracciones de Connemara.
El antiguo castillo es ahora una abadia de benedictinas que visitan mas de 500.000 personas cada afio. Tig Coili (Mainguard St.), en el
Barrio Latino, es uno de los muchos pubs que jalonan las calles del centro de Galway. Cervezas y musica tradicional son indispensables.



Galway, donde

si no cae un diluvio,

13 . b
no hace buen tiempo

El cruce de High St. con
Mainguard St. puede ser el
punto mas bullicioso de una
ciudad que tiene tendencia
aljaleo en todos sus rinco-
nes. Aprovechando Galway
2020, muchos edificios se
han puesto al dia, como el de
lajoyeria Claddagh, en esa
esquina desde 1967.



Galway, donde

si no cae un diluvio,

13 M b
no hace buen tiempo

Es, ademas, una de las tinicas cinco Ciudades del Cine
de la Unesco: celebra uno de los mejores festivales
cinematograficos del mundo desde hace mas de 25
anos y sus paisajes han sido escenario de algunas obras
maestras como E[ hombre tranquilo o El Irlandés.

que entienda mejor como es nuestra vida y luego se pueda
comer sus propias capturas”. La oferta es tentadora pero inti-
mida. ;Qué pasa si no pican? “Si no pican” -rie- “les hacemos
que pasen un poco de miedo, pero al final terminamos cui-
dando de ellos”. La sonrisa le muda en un gesto de orgullo
cuando empieza a hablar de sus especies favoritas. “Tenemos
todo el marisco posible: gambas, cangrejos, langostas, ostras,
mejillonesy otros bivalvos. Todos se crian muy cerca de aquf’,
asegura. Lo atestiguan las gaviotas y los muchos hookers, bar-
cos tipicos de la zona, que atracan en los muelles descargando
pescado, incluso en un dia como este.

QUE TENDRA EL PAISAJE... Connemara es el oeste del
oeste y, dicen, una de las zonas mas hermosas del pais. Sua-
ves colinas, verdes, o tapizadas por boj amarillento, una espe-
cie endémica del lugar, alternan con lagos de todos los tama-
fios. Las ovejas, cargadas de lana, marcadas con los colores
de sus duefios, pastan tranquilas y no hacen el menor caso
del intruso que las fotografia. Hasta aqui se vino John Ford
con Maureen O'Haray John Wayne para filmar El hombre
tranquilo (1952), una pelicula en la que un descendiente de
irlandeses vuelve de EE UU afiorando la isla. Algo tendria
este condado para que Ford decidiera que era la representa-
cionidilica de Irlanda: el paisaje.

Pueblos verdaderamente pequefios van salpicando la
campifia. A la orilla de uno de sus lagos, el Pollacapall, se
encuentra la estrella de las atracciones turisticas de la region:
la abadia de Kylemore. Protegido por una pequeiia monta-
fia, se aparece el castillo que Mitchell Henry, un acaudalado
cirujano, levanto hacia 1870, de estilo gético, por amor a su
esposa, explica Joan Smith, miembro del equipo de guias.
“Unos 500.000 visitantes llegan cada aiio”, calcula, “a dis-
frutar de algunas de las actividades que hemos introducido
para hacer mds dindmica la visita”. En 1920, el castillo pasé
amanos de las monjas benedictinas que ahora lo regentan
junto a la pequena iglesia y los grandes jardines. No hay que
rechazar la oportunidad de pasear hasta ninguno de los dos
puntos, ni de probar el chocolate que la madre Genoveva

hace desde 2010. Las diez hermanas que
forman la comunidad también fabrican
jabén, pero, créanme, las ovejas de cho-
colate negro les salen deliciosas.

Tras la calma de la abadia, cerca de
Clifden, un pequefio pueblo de colores
lleno de tiendas y pubs, me espera John
O’'Halloran, quien afirma haber tenido
mads de treinta profesiones y se convierte en el comparfiero
perfecto para revivir algunas de las aventuras mas impresio-
nantes del ser humano. No es una exageracion, veamos. “Esto,
en la primera década del siglo XX, era el Silicon Valley de la
época. Aqui estaban los Facebook, Instagram, Apple y Microsoft
de entonces, todos pendientes de que Marconi, por fin, consi-
guiera enviar sus seflales de radio al otro lado del Atlantico, a
Canadd”. Lo que hoy es un paramo de boj, en 1907 “fue el esce-
nario de uno de los mayores logros de la humanidad, algo que
cambio nuestra forma de vida para siempre”. Lo cuenta con
pasion, sabiendo que estd llevando a su terreno a la audiencia,
y salpicando cada relato con anécdotas de cosecha propia.
A pesar de que no llega a los 40 afios, parece que fue testigo
directo del gran logro de la radiotransmision o de cuando, en
1919, John Alcock y Arthur Brown aterrizaron su avion a unos
kilometros de alli después de ser los primeros en atravesar sin
escalas el Atlantico. Hace frio y llueve, pero podria estar duran-
te horas escuchando a este hombre. Estoy seguro de que tiene
también historias apasionantes sobre Killary Harbour, el inico
fiordo de la isla, o los acantilados de Moher, de los que Liam
Silke, el pregonero de Galway, asegura con amor: “Es un paisaje
tan impresionante, que verlos es como encontrarse en Suiza o
Francia ante los Alpes por primera vez”.

Quizas sea hora de volver al refugio, a escuchar la musica
de un duo de guitarristas que tocan en un rincon de Taylor's
(7 Dominick Street Upper Galway’s Westend), un pub oscu-
ro, aunque con jardin (beer garden), decorado con pdsteres de
teatroy donde el rugby ocupa todas las pantallas de television
colgadas de sus paredes —en silencio, que hay que seguir el
ritmo de la musica con el pie-. En cada una de sus tres barras,
trece grifos de cerveza. Es de noche y mariana, sila tormenta lo
permite, vuelvo a Espafia. Creo que puedo pedirme la pinta; no
descarto repetir. Con la jarra en la mano pienso que Irlanda es,
incluso bajo la tormenta, como estar en casa.
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Deizquierda a derechay de arriba abajo: John O’Halloran en la ruta de la Marconi Station, cerca de Clifden, que conmemora
el primer envio de radio a través del Atlantico. El puerto de Galway, eje de la economia local. Memorial Committee en Tyrrells-
pass, monumento a los jovenes erigido por el IRA junto a la iglesia de St. Sinian (al fondo). Kings Head (15 High St, Galway). Por
lamarfiana, las mesas de este bar permiten a los clientes leer con calma el periddico, algo imposible segun avanza el dia.
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MUCHO CAMPO
PARA CORRER
(Y QUEMAR

L.LO QUE COMA)

A 150 MINUTOS DE ESPARA HAY UN EDEN PARA LOS
AMANTES DE LAS ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE. SI SON
DE LOS QUE AL TERMINAR DISFRUTAN DE UNA BUENA
CERVEZA, PUES AUN MEJOR.

SE LLEGA EN UN PERIQUETE. Con los
muchos vuelos diarios que unen diferentes
aeropuertos espafioles con Irlanda, en méas
o menos dos horas y media se aterriza en
Dublin o Cork. Iberia, Ryanair, Aer Lingus o
Vueling ofrecen iday vuelta a partir de unos
100 euros. Desde cualquiera de los puntos
de entrada hay algo menos de tres horas de
carretera hasta Galway.

SE DUERME ESTUPENDAMENTE. Una vez
alli, The House Hotel (thehousehotel.ie), en
el corazén del Barrio Latino, sera un fabulo-
so punto de referencia para disfrutar de su
ambiente. Para darse un verdadero Iujo, a
cuatro kilbmetros de Galway se encuentra
The Glenlo Abbey Hotel. Se trata de una antigua abadia,
rodeada por nueve hoyos de golf, con todo el sabor britani-
co que se puede esperar, incluyendo el suelo enmoquetado.

RARA VEZ COMERA TAN BIEN EN UN TREN. Una de las
atracciones de Glenlo Abbey es el Pullman Restaurant, cuyo
comedor estd compuesto por dos vagones ariginales del
Orient Express. Uno de ellos, incluso, formé parte del corte-
jo funebre de Churchill. Si tiene sospechas de que el envol-
torio no va a estar a la altura de la cocina, deséchelas todas.
La comida es delicada y perfecta.

La mesa sana en Galway es el lema de 37 West (37 New-
castle Road). Por si alguna vez se necesita bajar un poco el
ritmo. Y hay docenas de restaurantes en el condado que
se ocupan de la otra parte del espectro culinario: lo tradi-
cional. El Clover Fox (Letterfrack, Connemara, Co. Galway)
tiene el encanto de sus paredes y muebles de madera que
invitan, junto con su chimenea, a disfrutar de un buen plato
de estofado caliente. Lo normal es que no pueda terminar-
lo, porque esta gente pone muchisimo de comer. El salmén
es una gran alternativa, acompafiado, cdmo no, por una
rica cerveza. Las ostras, como en tantos sitios, son una

Pullman Restaurant,
en el hotel The Glenlo Abbey
(Bushypark, Galway). Sus
vagones son originales
del Orient Express.

sugerencia fantéstica para compartir, pero no se le ocurra
pedir dos raciones. Las guarniciones que acompafian a
cada plato principal son infinitas.

TODO EL AIRE LIBRE QUE QUIERA. Para paliar los efectos
de tanta comida, el condado de Galway es un escenario
ideal para los deportes al aire libre. En Achill Outdoor Edu-
cation Center (dentro de la pagina de Turismo de Galway,
galwaytourism.ie) proponen multitud de salidas que inclu-
yen canoas, escalada, orientacién, windsurf o trekking. Uno
de los mas conocidos es la ascension a Diamond Hill, ideal
para combinar con la visita a Kylemore Abbey. En Irish Trails
(irishtrails.ie) hay una gran cantidad de senderos organi-
zados por dificultad y distancia. Para rutas especificas de
Connemara, visite walkconnemara.com. Por supuesto, para
disfrutar de las llanuras y las suaves pendientes de Galway,
la bicicleta es un medio fabuloso. Muchos de los recorridos
més atractivos de la zona también se resefian en la pagina
web del Turismo de Galway. Los hay de carreteray cam-
po a través, con final en playa o montafia, para que todo el
mundo pueda encontrar su ruta ideal. Todas, por supuesto,
pasan por multitud de pubs para repostar.
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VOLVEREMOS A LAS CALLES

¢/DEANDOQ YA EN SU PRIMERA CENA POSCONFINAMIENTO? TENEMOS UNA PROPUESTA.

e producto local, ecoldgico y de
Dtemporada, que las buenas cos-

tumbres no hay que perderlas. Es el
restaurante CoolRooms, en el Hotel Pala-
cio CoolRooms, en Madrid, una de las mas
sonadas recientes aperturas de la capital.
Su chef, Diego Alonso, es ya famoso por su
lingote de cordero. Otras sugerencias de la
carta: tortilla de la estacion (con hongos,

frutos del mar y vegetales de la huerta),
marinado del chef (tartares de atun con
guacamole) y arroz de campo y playa (con
ibéricos y marisco). La decoracidn, inti-
mista, es obra del estudio de interiorismo
Proyecto Singular. Y nos faltan los aromas:
“Huele a manzana, violeta, caza, legumbres,
aguas limpias o atunes”, describe Daniel
Sdnchez, su director gastronomico.
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VESTIR A LOS
I( SH\II%\%PIREJR S)I]E%RI’A
Hay ropa que es un alarde de tecnologia, como
los textiles que previenen las picaduras de
mosquitos. Con efecto repelente y antibacte-
riano, la coleccién de STINGbye (en la imagen,
uno de sus pafiuelos para canes) se vale de la
permetrina (un insecticida) para ahuyentar de
sus mascotas a chinches,
pulgas, piojos y demés
insectos capaces de trans-
mitir una enfermedad.
También hay prendas para
umanos. A abrazarse.
(3] h Aab
(4]
BIBLIOTECA

Es hora de desempolvar
los libros de cocina.

Focalizar la atenciéon en cualquier actividad es una
manera Util de hackear el cerebro para burlar el sufri-
miento, sostienen los psicélogos. Y lo cierto es que
Ultimamente nos sobra tiempo para cocinar... La acti-
vidad, que ya es una popular herramienta terapéutica
en pafses como EE UU y Reino Unido, ha demostrado
incluso cierta eficacia para combatir la depresion (en
concreto, la reposterfa, segiin British Journal of Occu-
pational Therapy). Y como los videos de YouTube a
menudo son un lio, nada como una librerfa bien sur-
tida. Aquf algunos de nuestros preferidos.

1. Cocinar con alma, de Lola Mayenco (Urano).
2. Andalucia. Una aventura gastronémica,
de José Pizarro (Cinco Tintas). 3. Pizzas para

llevar, de Jérome Quilbeuf (Planeta de Libros).
4. Los cocineros del vino, de varios autores

(Planeta de Libros).

Probado en Madrid Fusion. Fue la sensacion del ltimo gran
encuentro gastronémico de Madrid: las propuestas con wraps de
Mission del gran chef Javi Estévez. Ni rastro del clasico burrito, oiga. A
saber: wrap integral con morretes de cerdo con encurtidos y anchoa, otro
con carrillera de ternera y salpicon de langostino y torta crujiente con
steak tartary chipotle. missionfoodseu.azurewebsites.net
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éY st no hiciera
Jalta usarlas
manos para abrir
una puerta?
Openclop, un sistema
de apertura con el
pie de la empresa
espanola In-Genios,
es un sencillo modo de
prevenir contagios en
lugares ptblicos (quien
no le haya cogido
una mania atroz a los
pomos en las Gltimas
semanas que levante
sus manos limpias).
Con este invento, basta
con pisar y salir.
WWW.IN-genios.com

CONSUMA COMO PIENSA...

O acabaréa pensando como consume. Por suerte, la
oferta de marcas y grandes superficies no hace méas

iQUE VIVA que crecer. Obbio, que de momento solo est4 en Bar-
EL PICOTEO celona, se define como el supgrmercgdo supernatural.

O cémo enfrentarse a un multiespacio donde solo hay
(SALUDABLE)! comida saludable (se acabé lo de cerrar un ojo para no
Tras una sesion de depor- ver las tentadoras chocolatinas colocadas junto a la
te, en un momento de caja de pagos). Le gustara alin méas si es vegano.

relax, durante un mara-
ton de estudios, a mitad
de una tediosa mafa-
na.. Son momentos
en los que hasta el

mas severo de los nutricionis- LleVO aud_{fono . é,y qllé ?

tas le daria su benepldcito para

picar entre horas. Los formatos El 44% de las personas con problemas

Nuts Time (snacks de frutos secos auditivos no hace nada para resolverlo, seglin
crudos, frutas desecadas y choco- un estudio de GAES. Desde la multinacional
late) y Nuts & Cook (uno de cuyos de soluciones auditivas, aseguran que el
toppings es ideal para yogures 10% no actlia por miedo al estigma social,

y leche), de Aperitivos Medina, “pues los audifonos estan vinculados a una
serdn grandes aliados. imagen poco estética”. De ahf el empefio de la

marca por destacar el caracter ergonémicoy
reducido tamafio de los nuevos aparatos, asf
como el perfil de quienes los necesitan. “Cada
vez hay méas jovenes con este trastorno”.

WWW.BUENAVIDA.ES 64



Guiadel
buen vivir

WWW.BUENAVIDA.ES

No es un
spa’, es
Primark.

Toallas de algodon
sostenible, aromas
reconfortantes,
basicos para

hacer del baiio un
ritual de belleza...
Primark acabade
lanzar su coleccion
Wellness, con 80
productos parael
bienestar propioy
medioambiental. A
los articulos de hogar
y cuidados, se suma
ropade hombrey
mujer,como unos
leggings hechos con
material reciclado.
1. Tarros de viaje de
madera de bambui.
2. Masajeador
corporal.
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JOTRA
PREGUNTA? PUEDE
HACERNOSLA LLEGAR
ATRAVES DE TWITTER,
ESCRIBIENDO A
@BUENAVIDAEP

ALQUILO PISO: 2Y SI LO
NECESITO ANTES DE
CINCO ANOS, EL MINIMO
FIJADO POR LEY?

Desde marzo de 2019, el contrato de alquiler de una
vivienda puede durar un minimo de cinco afios si el
inquilino asi lo desea (siete si el arrendador es perso-
na juridica). La inica forma de recuperarla antes de
acabar dicho plazo es introducir una cldusula que le
permita denegar las prérrogas anuales (a partir del
primer ario) si necesita la casa para vivir usted mismo,
sus padres, hijos 0 exconyuge. Y ha de ser de verdad:
si la reclama y no le da uso, se arriesga a ir a juicio. Si
se prueba el incumplimiento, podria verse obligado a
pagar una sustanciosa indemnizacion al inquilino e
incluso a readmitirle por un nuevo periodo de cinco
anos. Es mds, el propietario debe estar atento al fin del
plazo legal porque si no da aviso con al menos cuatro
meses de antelacion, entrard en una nueva fase en la
que el inquilino podrd sumar hasta tres afios extra, con
las mismas condiciones pactadas inicialmente.
Opciones: si el casero no quiere mantener la casa
comprometida durante ese minimo de un lustro, en
vez de alquilarla como vivienda habitual, puede valo-
rar arrendarla por temporadas (por ejemplo, a un estu-
diante que permanezca solo durante el curso escolar),
por habitaciones o para uso turistico (si la comunidad
de vecinos y la regulacion autondmica lo permiten).

Consultas

DUDAS SOBRE CONSUMO,
RESUELTAS POR LOS
ESPECIALISTAS DE LA OCU.

Tengo la misma averia en el
coche en periodo de garantia,
y quieren volverme a cobrar.

Siel vehiculo tiene menos de dos afios, un afio sies de
segunda mano y seis meses si se adquiri¢ a un parti-
cular, cualquier averia estd cubierta al cien por cien
por el vendedor o fabricante. Deberd repararse en un
taller oficial y, mientras permanezca alli, la garantia
no corre. Si el dafio es muy grave o se repite, se puede
exigir la sustitucion o la resolucién del contrato. Al-
gunas marcas amplian el plazo legal de dos aiios con
uno comercial de tres o cuatro méas para determina-
dos componentes (compruebe cudles exactamente). Si
esos tiempos se superan, las averias las paga el pro-
pietario. Por ello, antes de encargar cualquier arreglo
conviene solicitar un presupuesto. Los servicios de
reparacion y mantenimiento tienen una garantia de
tres meses o 2.000 kildmetros recorridos, plazo den-
tro del cual el taller deberad ofrecerlos gratuitamente.
Las piezas incluidas y su instalacion tienen una cober-
tura muy superior: dos anos.

Los Opgradores Virtuales_ de
telefonia dan }quenas tarifas.
/Su red también lo es?

La OCU ha analizado la velocidad, descarga y strea-
ming de siete operadores virtuales en seis ciudades
espafiolas y la calidad es similar a las compariias a las
que alquilan la red. En concreto, los clientes de Digiy
Tuenti disfrutan del mismo servicio de Internet maévil
que Movistar; Hits Mobile y Lowi, igual que Vodafo-
ne; y lo mismo pasa con Euskaltel y Jazztel, respecto
a Orange. La excepcion es Lycamobile, cuya velocidad
de descarga no alcanza ni el 50% de la de Movistar, su
operador. Cobertura y calidad, aprobados. Ahora bien,
los operadores virtuales no suelen ofrecer los mismos
servicios. La television de pago, por ejemplo, suele ser
exclusiva de estos ultimos. Y entre ellos sf hay notables
diferencias de calidad. Nuestra conclusion es que Mo-
vistar ofrece la mayor velocidad de descarga de archi-
VOSY apps, asi como la mejor conexién mientras se na-
vega y mejor experiencia de streaming. Es el operador
con red propia con mejores resultados en casi todas
las Comunidades Autonomas, salvo en Asturias y Ba-
leares (gana Orange), y Cantabria (se impone Vodafo-
ne). Eso si: son resultados medios por Autonomias, no
por localidades. Consulte CoberApp.
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