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20 DE MARZO DE 2011

CAMBIO DE

El goteo de gobiernos que desaconsejan a
sus ciudadanos los viajes a Japén debido
alasituacién del pais asiatico tras el te-

NUMERO 231 rremoto registrado el pasado dia11 y los
problemas en sus centrales nucleares si-
gue creciendo, pese a que la Organizacién
Mundial de la Salud insiste en que el ries-

H 0 Y F I R M A N‘ E N' 0 S A c A go deradiacién para la poblacién asenta-
da fuera del perimetro de seguridad de
las plantas atémicas es «muy bajo».

ADALID DE LA PREVENCION DEL CANCER _

El oncdlogo David Khayat apuesta por la alimentacion personalizada

alfredo urdaci 4

DORMIR BIEN Las imagenes de destruccién y ruina
Beneficios de un suefio reparador llegadas desde Japén hablan por sisolas
g g pero, siempre, y mds aun en situaciones

tino b arriuso_6 de extrema gravedad, hay que mantener

Noticia de fascistas elrigor en las informaciones y juicios que

se publican u ofrecen sobre lo que se cree,
supone o intuye que esta pasando.

ramén Sénchez_ocaﬁa 26 Los medios de comunicacién, tam-
_ biénlos colectivos civicos, ecologistas,

bernabé tierno 28 partidos politicos, grupos de presién,

) . ) o lobbynuclear, etcétera, estamos y estdn

P 1]a1’ TlOb O_30 obligados, por ética y en virtud de sus fi-

nes, ainformar verazmente a la pobla-
ciény, llegado el caso, como parece ser el

L g FRELERE R 1 que nos ocupa, sino se dispone de las cla-
CHOCOLATE ARTESANO ves para entender qué esta ocurriendo, lo
[/ La tradicién de los Saint-Gerons minimo que se puede esperar es que no

. TEE . NEFEEF T, alimenten, alimentemos, la confusién.

£ Sabemos que la central nipona mas

LA FURIA DE TIERRA Y MAR_ ALIMENTACION_ afectada por el tsunami originado tras el

Varios espaﬁolels c_ulentan en primer?j pJersona Evitar la obesidad desde la edad infantil terremoto ha sufrido varias explosiones

cémo vivieron el violento terremoto de Japon , de hidrégeno, no nucleares, cuyo alcance

CULTUR A GASTRONOMIA_ realno se conocera hasta dentro de un
. Freir no es comer fritanga tiempo, pero, se

El esperado regreso de The Strokes culminara

con un concierto en el Festival de Benicassim MODA g:ifr::t‘;;coigr?ﬁ: juanjo

TENDENCIAS El estilo de_lOS 70 marca tendencia clear es, intrinse- Subdirescat.lo%’
B . , 4 , peligro-

Acer se suma a la carrera del ‘'smartphone’ con EENIE 0

un elegante terminal que integra Android Foyo CRONICA SOCIAL sa,yelfuturogel ~ d€ OSACA

Lairreverencia de ‘Adanowsky’

MAS SEXO PARA ELLAS MOTOR

Las mujeres reclaman a sus parejas mantener

planeta, digan lo
que digan sus defensores, no pasa por
ellas. Hay alternativas, fuentes limpias,

relaciones al menos una vez a la semana Llega el Jaguar mas veloz renovables, autéctonas, seguras e ino-
, cuas para el hombre en cualquier escena-
SINDROME DE TURNER_ , , rio, por catastréfico que sea. Sobranrazo-
Una afeccion que causa talla baja y un fallo TORRENTE 4 o nes, y riesgos, para cambiar ya de modelo.
ovarico que impide el desarrollo en la pubertad ‘Taquillazo’ del cine espafiol
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ignorancia en-
gendra mucha
mads confian-
za de la que
aporta el conocimiento. La
idea es de Darwin, que
quizd viola certeza de
un fallo de la evolu-
cién. Lo cierto es que,
en contra de lo que nos |
suelen mostrar las peli- i
culas, el criminal suele
ser en la vidareal un ser
estupido, ciego hastala
necedad.
Enlaesta-
distica del
delito abun-
da mucho
mas el creti-
no que el do-
tado de un
alto coefi-
ciente intelec-
tual. Dos psi-
célogos, Justin
Kruger y David
Dunning, cuentan
la historia de un la-
drén de bancos deteni-
do en Pittsburgh en 1995.
El sujeto habia atracado
dos sucursales a cara des-
cubierta. Las cdmaras de se-
guridad grabaronlosrobosy
la cinta se emitié en los servi-
cios de noticias de la televisién.
Horas después era detenido.
Cuando los agentes le leyeron sus derechos, el
hombre grité: «jEs imposible que me hayan
identificado, me habia puesto el zumo!». El la-
drén estaba convencido de que al embadur-
narse la cara con zumo de limén se hacia invi-
sible, de la misma forma que al escribir con el
jugo citrico las letras de un texto son inaprecia-
bles, salvo que pases la hoja junto a unallama.
Lalectura de Theinvisible gorilla, un libro es-
crito a cuatro manos por Christopher Chabris y

Daniel Simons, me ha regalado buenosra-
tos de placer intelectual. Los autores sos-
tienen que nuestro cerebro es, ademds
de una poderosa mdaquina de conoci-
miento, una fuente inagotable de en-
gafios, que no son sino unresto de
| aquellas fantasias que nos ayudaron
! | asobrevivir durante los estadios méds
criticos de nuestra evolucién. En el
.' experimento que da nombre al libro,
los investigadores pidieron a un gru-
po de estudiantes de Harvard que es-
tuvieran atentos a un video. Se
trata de una grabacién de
apenas unminuto en
la que dos equipos de
baloncesto, uno de
blanco, el otro con ca-
miseta negra, se dis-
putan unbalén. El ob-
servador tiene que con-
tar el nimero de veces
quelos blancos se hacen
con la pelota. Hacia la
mitad del video, un joven
disfrazado de gorila atra-
viesa despacio la escena.
Puesbien, tan solo la mitad
de los que vieron la secuencia
se dio cuenta de la presencia del
primate. Y es que no basta con
dirigir nuestros ojos en una de-
terminada direccién para ver todo
lo que tenemos delante. Nuestra
atencién selectiva nos hurtardlo
que no buscamos.
Mas fantasmas. En plena campa-
fia para la designacion del candidato
demdcrata a la presidencia de los Es-
tados Unidos, Hillary Clinton cometié
un error irreparable. Clinton relaté que
durante un viaje a Bosnia en 1996, su avién
aterrizé bajo fuego de artilleria y que ella y su
marido tuvieron que huir de las balas. Sin em-
bargo, los archivos registran que a sullegada a
Tuzla fue recibida con una cdlida ceremonia,
enla que, la entonces primera dama, besaba a
un nifio que acababa de leer un poema.

Ilusiones. En un experimento que ilustra lo
que los autores llaman la ceguera ante los
cambios, un hombre, mapa en mano, le pide
indicaciones a un peatén. A mitad de la expli-
cacién, un par de operarios que transportan
una puerta se interpone entre los dos. Los in-
vestigadores cambian al turista por un hom-
bre completamente distinto... ;Cree usted que
notaria el cambio? jPor supuesto! Pero la reali-
dad es que solo el 50 por ciento de quienes
fueron sometidos a la prueba lo detectaron.
Terminado el libro, uno comprende por qué los
necios estdn llenos de certezas, y los sabios
repletos de dudas.

£

NUESTRO CEREBROES,
ADEMAS DE UNA PODEROSA
MAQUINA DE CONOCIMIENTO,
UNA FUENTE INAGOTABLE DE
ENGANOS, QUE NO SON SINO
UN RESTO DE AQUELLAS
FANTASIAS QUE NOS
AYUDARON A SOBREVIVIR
DURANTE LOS ESTADIOS MAS

CRITICOS DE NUESTRA
EVOLUCION
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MENUS DEL TIEMPO

Menu de hare 3 miliomes de anas

Virutas de mandioca

Ensalada de hojas de acacia

Gusanos en paplliote

Caracoles de tierra an su jugo

Crujlante de termitas

Macedonia de frutas

Muecas en su cascara al aire africanco

Degustacicn de carrona de gaceala al aroma de Lras dias

Menu de hpce un millén de afos

S5es0s de vecing

Higado de paisano con frutos de la tierra

Jamon de gamo macerado al sol

Patitas de rinccerante al aroma de tomille

Ensalada de avellanas v bellotas con salsa de escaramuio
Frescura de frutas del bosque

Tuétano de caballo sobre lecho de brotes tiernos
Carpaccio de Perretxico

Huevos estrellados de avutarda

Manu de hacae 300.000 ahos

Compota de moras “achuchas™

Crudités de hongos con aire de romers
Bocadito de sesos de cervatillo
Flanecitos de grasa de bisonte

Costillas de potro despehado

Solomillo de bisonte fileteado al bifaz
Cecina de ledn de las cavernas

Espuma de castahas con flores silvestres

Manu de hacs 40 000 anos

Mejlllones v tortuga a la plancha

Lengua de abuelo al Sidrdn

Congsomdé de huesos de vegla

Ahumado de bisonte al brezo

Entrecot de Rinocéronte lanudo

Ensalada templada de brotes verdes, nueces vy ardndanos
Gélido de rend al aroma de liquenos

Sorpresa de frosas

%?-E
A Junta de
"Ej Castilla y Leén
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tino barriuso
Es profesor, columnista
y escritor
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unos dias se produjo unin-
cidente en el campus de Somo-
saguas, perteneciente
ala Universidad

Complutense: un grupo de ’_,da-“"
encapuchados, que al-

gunos maliciosos em- / i
piezanallamar el co- rf

mando Berzosa, entra-

ron en una capilla, la J

llenaron de pintadas, :

leyeron un manifiesto

y ya, de paso, hicieron N T
un top less (las chicas, )
se entiende). ( U

Es un nuevo episo- .
dio de asalto a la nor- s
malidad, palabra que A

emana de norma, y de
asalto a la pluralidad, que
debe ser bandera de cual-
quier institucién educati-
va. Nuevo quiere decir
que no es el primero, que
ha habido muchos y en
distintas universidades
espafiolas, que se ha
impedido, a veces de
modo muy violento,
usar la palabra a perso-
nas que solo aspiran a
convencer y que jamas
usaran otra arma para
hacerlo. Pienso en Rosa
Diez, que mas de una vez
ha tenido que salir escol-
tada de distintos foros uni-
versitarios: una mujer que entre
sus defectos no cuenta la falta de coraje y cu-
ya salida del PSOE para fundar otro partido
fue una inmensa bofetada, yo creo que mere-
cida, a quienes se quedaron a la alargadisima
sombra de larosa y el pufio. O en Josep Piqué:
no parecen ejemplos de fascistas quienes par-
ten de cero para defender sus ideas o quienes
abandonan tranquilamente el poder cuando
han perdido en las urnas.

Porque ésa es la coartada de esos grupos

~

FASCISTAS

que infectanlos campus universitarios: son
antifascistas. Loable etiqueta: para estar en
contra del fascismo hay que girar 180°
conrespecto alos modos, nosoloa
lasideas. Es decir, hay que respe-
tarlanorma, hay querespetar
al adversario, hay que respetar
las ideas ajenas siempre que se-
anasuvezrespetuosas conlas
reglas del juego... Y hay queres-
| petarlasreglas del juego: respe-
to, el otro existe. Estas joyas en-
mascaradas se han pasado de fre-
nada, acaso porque tienen una
idea maximalista de todo, incluso
delos giros: han virado 360° y es-
tan en el punto de partida. Es decir,
son genuinamente fascistas: por
sus obras los conoceréis.

Me molestaria oir que
defiendo alos mios, porin-
justo: mi fe no mueve un
grano de sal, jamas he vo-
tado al PP y mi pertenen-
cia al consejo de direccién
de UPyD dur6 dos sesio-
nes: sali huyendo. Me ex-
preso como ciudadano
asombrado antelalenidad
con la que se juzgan estas
travesurillas, sin mayor

importancia al parecer.

Tal vez sea yo el si-

guiente en lalista. Alguien
que conocia muy bien a los
nazis escribié: Primero vinie-
ron por los liberales, pero como
yono eraliberal, no me importdé.
Después vinieron por los socialistas, pero co-
mo yono era socialista, no me importd... Aho-
ra viene a por mi, pero ya es tarde. La cita,
abreviada, es de Bertolt Brecht, el gran escritor
comunista alemdn. Hoy, al parecer, les tocaa
los catdlicos. Y a quienes tienen una idea dis-
tinta de Espafia. ;jMafiana? Y que no me ven-
gan con chorradas laicistas: ser laico es tam-
bién respetar. Incluso la Historia.
Quede claro, entonces, que esto no es una

|4

por debajo del agua

defensa de los grandes monsefiores del ahora,
esos que, desde mi agnosticismo, me parecen
bastante inadecuados: es una defensa de las
nifias (of a una en televisién) que son acosadas
en clase por acudir a la cita con alguien que di-
jo: «Os echaran de las sinagogas y dia vendra
en que el que os mate crea estar haciendo un
servicio a Dios». Ese dia que, para desventura
de todos, no acaba de marcharse...

{

SON ANTIFASCISTAS. LOABLE
ETIQUETA: PARA ESTAREN
CONTRA DEL FASCISMO HAY
QUE GIRAR 180° CON
RESPECTO A LOS MODOS, NO
SOLO A LAS IDEAS. ES DECIR,
HAY QUE RESPETAR LA
NORMA, HAY QUE RESPETAR
AL ADVERSARIO, HAY QUE
RESPETAR LAS IDEAS AJENAS
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L DOS MINUTOS DE FUERTE TEMBLOR, UNA OLA DE 10 METROS DE

ALTURAY 150 REPLICAS HAN CONVERTIDO AL TERREMOTO QUE
SUFRIO JAPON EL 11 DE MARZO EN UNO DE LOS MAS GRAVES EN LA
= SABIINDANTEHISTORIASISMICA DEL PAIS ASIATICO. VARIOS

_ ESPANDLESRE ﬂg)gj\rrgi'm TOKIO RELATAN LOS MOMENTOS DE
PANICOQUE VIVIERONIDURANTE Y'DESPUES DE UN SEISMO QUE HA
PROVOCADOMI fE:;*yﬁ 'yj\i TOS, HA DEJADO SIN HOGAR A MILLONES

. o - DE PERSONASHYAAMENAZA A UNA ECONOMIA, LA NIPONA,
- DEBINYAWANBASIANOS DE RECESION. LAS EXPLOSIONES
REGISTRISASENIN CENTRAL NUCLEAR DE FUKUSHIMA A
CONSECUENHAYSEANNCATASTROFE NATURAL HAN REABIERTO
TAMBIEN EL DEBAYES{SBREIASEGURIDAD DE LA ENERGIA ATOMICA.
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res menos cuarto de la tar-
de del viernes 11 de marzo.
«El temblor fue impresio-
nante, yo estaba en casa
conmihijaysalialacallea
todo correr, no me podia
creer c6mo se movia todo, necesitaba mirar
puntos de referencia, como casas o postes de la
luz, para asumir, para de verdad convencerme
delo que estaba pasando. El suelo se movia a
mis pies. Cuando termind subi a casa y las pier-
nas todavia me temblaban, los siguientes tem-
blores fueron menores y de menos duracion,
pero con el susto anterior volvi a salir zumban-

dode casa por siacaso. La sensacién posterior
no es agradable, cuando piensas que se ha mo-
vido la tierra te entra de nuevo el panico». Raul
Ibafiez de Garayo, un vitoriano que reside jun-
to con sumujer y su hija en Tokio, vivié en pri-
mera persona el tragico terremoto que ha cau-
sado miles de muertos y una crisis nuclear de
proporciones impredecibles. «Horas mas tarde
el transporte estaba colapsado: trenes parados
y colas de varias horas para los taxis y autobu-
ses. Mucha gente fue hasta sus viviendas an-
dando, los que estaban cerca. Los que no, se
quedaron en el centro de la ciudad a pasar la
noche. Mi mujer tardé dos horas y media en

volver a casa desde el trabajo; mi suegro regre-
s6 al dia siguiente. Después de la confusién,
empezaron a llegar noticias de los maremotos.
Noticias devastadoras y poco alentadoras», re-
lata Raul, poco consciente hasta ese momento
delreguero de muerte y destruccién que habia

causado en la costa no-

«NECESITABA MIRAR PUNTQS  [estedeipals el tsuna-

DE REFERENCIA PARA ASUMIR
LO QUEESTABA PASANDO»,
DECLARA RAUL, UN ESPANOL
QUE VIVIO EL SEISMO EN TOKIO

mi que sigui6 al seismo.

Alain Garcia Bariel,
es un castellonense
que trabaja comoinge-
niero de infraestructu-
ras para la firma Fusion



Systems Japan y que recuerda cémo en el mo-
mento del terremoto «estaba en el vestuario
del gimnasio que estd delante de mi empresa
enuna planta 24. Al principio parecia un tem-
blor pequefio como a los que ya estamos acos-
tumbrados aqui en Tokio, pero de repente se
empez6 a mover todo y a caerse los taquilleros
al suelo. Casi que no me podia ni mantener de
pie». A pesar de que ya era consciente dela en-
vergadura del temblor -«desde la ventana veia
laisla de Odaiba y un montén de humo saliendo
de uno de sus edificios», recuerda-, poco podia
imaginar que la experiencia que acababa de vi-
vir era el peor terremoto que sufria el pais ni-

EN ESTAS PAGINAS

Las imagenes mues-
tran la magnitud de
una tragedia que ha
sumido a Japén en el
caos. En algunas de
ellas se aprecian las
consecuencias de la
inmensa ola negra que
llevé cientos de bar-
cos hasta la costa o
que arrastro a los
aviones de combate
en la base de
Matsushima. Otras
recogen la devasta-
cion del seismo y las
labores de rescate. Un
resumen del horror
que ha vivido la
nacion nipona.

PAGINAS SIGUIENTES

1 Pueblos enteros que-
daron anegados.

2 Un nifio y su familia
son rescatados en la
localidad de Ishinomaki.

3 Un hombre contem-
pla su ciudad destruida.

4 Rescate de un caddver.

poén en 140 afios, sumiéndole en una crisis solo
comparable a las consecuencias de la Segunda

Guerra Mundial.

Fueron dos minutos de panico y angustia
para una poblacién acostumbrada a que se
mueva el suelo bajo sus pies, pero consciente

EL UNICO PAIS EN PADECER
DOS BOMBAS ATOMICAS EN
HIROSHIMA Y NAGASAKI
VUELVE A ESTAR PRESO DE
UNA AMENAZA NUCLEAR

de que esta vez era di-
ferente. Y lo era porque
la fuerza del seismo,
8,9 grados enla escala
Ritcher, generd una ola
de 10 metros que tocé
tierra media hora des-
pués del temblor, arra-

sando a su paso ciudades enteras. Las image-
nes que hanllegado de la tragedia -muchas,
debido al dominio de los japoneses de las nue-
vas tecnologias- muestran una inmensa masa
de agua negra que arrancaba casas de cuajo,
anegaba campos y ponia cochesenelmary
barcos en la tierra. La cara de la tragedia es Hi-
romitsu Shinkawa, un hombre de 60 afios ve-
cino dela ciudad de Minamisoma que fueres-
catado 15 kilémetros mar adentro por un barco
de la Marina nipona después de permanecer
dos dias encima de una parte de su vivienda.
«Me salvé gracias a que me subi al tejado, pero
mi mujer fue arrastrada por la corriente», rela-
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LA SEGURIDAD DE LA ENERGIA NUCLEAR, EN EL CENTRO DEL DEBATE

encierra el sistema generador de va-
por. El mal funcionamiento de este sis-
tema, aunque no es el origen del si-
niestro, puede convertirse en el desen-
cadenante de la emisién de

Los fallos y explosiones en la planta de
Fukushima, similar a las espafiolas de
Cofrentes y Garofia, araiz del terremoto
de Jap6n han desatado la alarma ante

Como es una central nuclear

La situacion de alarma de la central nuclear de Fukushima ha devuelto
la atencion a la eneria nuclear. La planta nipona es muy similar a la
central espafiola de Garofia, con un sistema de agua en ebullicion

Barras de control. Capturan los
neutrones que se producen en la fision
para controlar la reaccién en cadena

una posible catastrofe atémica. La fu-
sion del niicleo constituye uno de los ac-
cidentes mas graves que puede produ-
cirse en unreactor de una central, como
consecuencia del sobrecalentamiento
del combustible atémico, lo que puede
desencadenar laliberacion de material
radiactivo ala atmésfera.

CARACTERISTICAS
Las altas temperaturas que alcanza el
combustible nuclear por falta de refri-
geracion pueden derretir el nicleo
(que pasa de estado sélido a liquido) y
destruir la estructura de la vasija del
reactor. En este proceso, que puede ser
total o parcial, se liberan los is6topos
radiactivos que hay en el combustible,
y se puede producir una explosién que
provoque una fuga radiactiva.

CAUSAS PRINCIPALES
Algunos de los posibles fallos enlas
centrales que pueden causar un acci-
dente estan relacionados con la pérdida
derefrigeracion del combustible, un au-
mento en la potencia del reactor o el mal
funcionamiento de los sistemas de con-
tencion. En un suceso con pérdida dere-
frigerante se produce un aumento dela
temperatura del combustible que puede
causar la superacién de los limites de se-
guridad establecidos. Se pueden alcan-
zar temperaturas que produzcan la fu-
sion del niicleo si prevalecen durante un
tiempo suficiente. El aumento incontro-
lado de la potencia del reactor puede
provocar la fusién casiinstantanea del
combustible. Aunque no se ha produci-
do ningun accidente de este tipo hasta
la fecha, es cientificamente probable.

Pararetener los productos radiacti-
vos que pueden escapar de un reactor
en caso de accidente, las centrales in-
corporan un edificio de contencién que

taba este superviviente que fue sorprendido
por la ola gigante cuando acudié junto con su
esposa arecoger algunos enseres de su vivien-
da, destruida por el terremoto.

MIEDO Y DESINFORMACION con

el paso de las horas se fueron conociendo las di-
mensiones de la destruccién causada por el
seismo, que se cebé de manera mas directa con
las provincias de Miyagi, Iwate y Fukushima. A
lasimagenes de olas adentrandose en las ciu-

Ndcleo del reactor, donde se produce la reaccién de fision
del material nuclear, generalmente uranio, que calientael ——]
agua que lo rodea a gran temperatura y gran presion

Sala de turbinas que, accionadas
por el vapor, giran a gran velocidad

y transforman el calor en energia
Edificio de contencion
con gruesas paredes de
hormigdén armado en
cuya parte exterior se ha
producido la explosion
de Fukushima

Generador de electricidad ——

Estacion
transformadora

Red de distribucion — t
de alta tension

[

Vapor de agua

Torre de
refrigeracion

\

) |

Agua fria para refrigerar el
condensador. Se necesita
una fuente de agua proxima,
€omo un rio o el mar

— Condensador
de agua

INFOGRAFIKA

Combustible nuclear. Suele
estar compuesto de uranio

Fuente: CSN/EI

tradas en los reactores de la planta en Fukushi-
ma (centro de la nacién), que desataron la alar-
ma y han obligado ala comunidad internacio-
nal areplantearse su apuesta por la energia
atémica, abriendo un debate aparcado durante
décadas. El desconcierto por el miedo a una ca-
tastrofe similar ala de Cherndébil era patente
entre los ciudadanos de la tinica nacién sobre la
que han caido bombas atémicas. «Las noticias
que nos llegan de las autoridades y el Gobierno
son vagas, con cierto retraso y nada alentado-

LOCALIDADES COSTERAS DEL

[ Agua refrigerante que circula alrededor de los
elementos combustibles para enfriar el niicleo

ion propia

radiactividad a la atmdsfera.

CONSECUENCIAS
Laliberacion de grandes cantidades de
material radiactivo tiene graves efec-
tos sobre la salud piiblica y el medio
ambiente. En el nicleo de un reactor
nuclear existen mas de 60 contaminan-
tesradiactivos a partir de la fision del
uranio con capacidad de acumulacién
en el organismo humano. El yodo, el es-
troncio 90y el cesio (C-137) son algu-
nos de los contaminantes mas perjudi-
ciales para la salud. El medio ambiente
también sufre las consecuencias po-
tenciales de las radiaciones desencade-
nadas por la fusién del niicleo. La con-
taminacioén nuclear se deposita en el
sueloy en el mar y seincorporaalaca-
dena alimentaria de los seres vivos me-
diante un proceso de bioacumulacién.

SEGURIDAD
Los accidentes provocados por dafios en
el nicleo se pueden mitigar mediante la
recuperacién de un enfriamiento sufi-
ciente del combustible nuclear a través
delos sistemas de inyeccion de agua en
elnucleo. Los siniestros también se pue-
den prevenir mediante el disefio de un
sistema de contencion adecuado para
retener el combustible sobrecalentado y
evitar las fugas de material radiactivo.

ACCIDENTES ANTERIORES
La catastrofe de Cherndbil (Ucrania) en
1986, lamas grave dela historiadela
energia nuclear, fue debida a la ausencia
de un adecuado sistema de contencién
para mitigar la explosién del niicleo del
reactor por fusion completa. El siniestro
caus6 miles de muertos y consecuencias
incuantificables parala salud debidoala
contaminacién por la nube radiactiva.

Pero, mas alla de la amenaza nuclear, lo que
ha dejado el terremoto son cifras escalofrian-
tes. En cinco provincias de la costa oriental del
archipiélago, més de 300.000 personas fueron
evacuadas mientras se calcula que 3.400 edifi-
cios quedaron destruidos y se produjeron 200
incendios. En el drea de
Iwate, ciudades como
lalocalidad costera de
Rikuzen Taka, de
24.709 habitantes,

dades, incendios en multitud de edificios e in- ras», relataba Raul Ibafiez, solo minutos des- practicamente han de-
contables destrozos se sumé el temor auna pués de conocerse que la planta afectada habia saparecido. «Mas del
amenaza nuclear tras varias explosiones regis- empezado a expulsar material radiactivo. 90 por ciento de las ca-




sas de tres municipios han sido arrasadas por
el tsunami. Si miro desde el cuarto piso del
ayuntamiento, no veo casas en pie», comentd
ala agencia Kyodo un funcionario de Futaba,
en la provincia de Fukushima.

Sendai, el epicentro de la tragedia humana,
se convirtié tras el terremoto en una ciudad
fantasma. Pese a que la mayoria de sus edifi-
cios permanecen en pie, aunque con evidentes
grietas, la ciudad quedé totalmente paralizada,
sin negocios abiertos y con cortes de electrici-
dad que obligaban a los ciudadanos a ingeniar-
selas para recuperar la normalidad.

Nunca un desastre llega en buen momento,

pero Japén afrontara las consecuencias de esta
catastrofe inmerso en una recesiéon econémica
latente, lo que hara mas dificil su recuperacién.
En los ultimos afios, su antafio brillante econo-
mia se ha visto lastrada por una persistente
deflacién, una deuda publica en torno al 200
por ciento, y las perspectivas de un preocu-
pante envejecimiento de la poblacién.
Suindustria de automocién, que tradicional-
mente ha sido el motor de las finanzas del pais,
tardara enrecuperarse del terremoto. Ante la
interrupcién del transporte y los problemas de
logistica provocados por el mismo, muchos de
los grandes grupos industriales japoneses, en-

tre ellos Sony o los tres principales fabricantes
nipones de automdviles, Toyota, Nissan y Hon-
da, optaron por reducir o detener temporal-

mente su produccién en el archipiélago.
Teniendo en cuenta el historial sismico ja-
ponés, un estudio realizado en 1970 por elin-

LA DEBILITADA ECONOMIA
NIPONA DEBERA AFRONTAR
AHORA UN DESASTRE QUE HA
DEJADO MUY TOCADA A SU
FUERTE INDUSTRIA

vestigador local Kat-
suhiko Ishibashi calcu-
laba un gran terremoto
para20l0enlazonade
Tokai, el temblor se ha
retrasado un afio, pero
no ha faltado a sucita
con el horror.



LA DULCE TRADICION DE
LOS SAINT-GEROMS g8

MAS DE 160 ANOS REALIZANDO CHOCOLATE DE MANERA ARTESANAL AVALA
) A LOS SAINT-GERONS COMO UNA DE LAS FAMILIAS MAS DULCES DEL PAIS
VASCO. DESDE LA LOCALIDAD GUIPUZCOANA DE MENDAROY

maria albilla  (yyyrzANDO EL MOLING DE PIEDRA QUE SE INSTALO EN LA CASA A
texto  EINALES DEL SIGLO XIX, CINCO GENERACIONES HAN DISFRUTADO DEL

ME]JOR CHOCOLATE ALA TAZA. SU SECRETO ES SENCILLO: UTILIZAR
SOLOCACAOY AZUCAR EN GRANO, LA RECETA FAMILIAR DESDE
1850. ADEMAS, DESDE LOS ANOS 80 BOMBONES, TABLETAS,
TURRONES, OSTRAS Y FLORENTINAS ALEGRAN LA VIDA A MAS DE UNO.

angel ayala
fotos




Junto a estas
lineas, la casa de
los Saint-Gerons
se encuentra en
la zona alta de
Mendaro, a orillas
del rio Deva. Por
su cauce llegaban
las barcazas car-
gadas de produc-
tos que venian de
las colonias ame-
ricanas, entre
ellos, el cacao

y el azlcar.

A laizquierda,
Paloma Saint-
Gerons Garate es
una de las muje-
res de la familia
gue continda con
el negocio. Ella
estd a cargo de la
parte administra-
tiva de la marca
y, al lado de dos
de sus hermanas,
perpetua la
marca que cred
su tatarabuelo.

1 dulce olor del chocolate EL MOLINO

inunda desde 1850 las calles DE PIEDRA

delalocalidad guipuzcoana

de Mendaro. El mismo tiempo FUNCIONA

que llevan disfrutando sus [GUAL QUE

gentes del mejor cacao, y ya HACE 150
van cinco generaciones desde que Juan Maria ~
Saint-Gerons, hijo de un militar francés afinca- ANOS/ SOLO
do en la zona porque se casé con una vasca, se QUE ANTES
asentara a orillas del rio Deva, entonces nave- L.O MOVI’ A
gable, para comercializar los productos que lle-
gaban desde América a través de la Real Com- UNBURROY
pafifa Guipuzcoana de Caracas. Cacao, vainilla, HOY LOHACE
azucar... eran entonces articulos exéticos que, UN MOTOR

manipulados, daban como resultado el exquisi-
to chocolate.

Aprovechando que la materia prima estaba
ensu tienda, el primer chocolatero de la familia
se trasladé, al parecer, a Bilbao, donde aprendié
el oficio que hoy perpetua su familia. A su vuelta
construyd en su casa un molino de piedra, buque
insignia de la produccién familiar y ahi empezé
una azucarada trayectoria que ya dura 161 afios.
Entonces solo se vendia el chocolate para hacer,
es decir, para tomar a la tazay asi se mantuvo el
negocio, inalterable al paso del tiempo, dando de
desayunar o de merendar a la comarca.

Elafio 1988 marcé un punto dein-
flexién en el negocio familiar. Pedro & ~

DESDE AMERICA

Aunque el chocolate esta hoy presente
en cualquier casa, no fue hasta el siglo
XVI cuando se pudo degustar en Euro-
pa, después de que el navegante Crist6-
bal Colén introdujera el cacao en Espa-
fia tras sus viajes al Nuevo Mundo.
El cacao no son sino las semillas de un
arbol que se presentan en el inte-

Saint-Gerons, el abuelo de las mujeres ~ riordeunas vainas que
que actualmente explotanlamarca T cuelgan delasramas
familiar, fallecié y ninguno de sus | ~ delmismo. Para
hijos estaba dispuesto a seguir ¢ realizar el dul-

con el negocio. Seinstauré en- ce, las semi-
tonces el matriarcado de Bego- llas se tuestan
fia Garate, sunuera, que no se para separarlas
resistié a ver todos aque- dela piel quelas
llos tiles del obrador su- ~ cubre.Lapulpa
midos unicamente en el . trituradaesla
recuerdo. mantecade cacaoy
Asi, muy hacendosa, un lo que surge de los pe-

diaseaté eldelantaly, conla
ayuda de unadelas personas

llejos es la pasta de cacao.

que habia trabajado en la fabrica, pusieron en
marcha el molino.

IMPASIBLE AL TIEMPO Precisa-

mente, el molino de piedra ha sido y es atin hoy,
lamarca dela casa. Aunque ahora ya no hay que
triturar la pasta de cacao, porque seimporta a
través de Bélgica de paises como Venezuela o
Costa de Marfil, este ingenio continua prensan-
dola pasta mezclada con el azticar dos veces en
lapsos de dos vueltas. Begofia, ahora jubilada,
aprendid bien la leccién, el chocolate seguia te-
niendo el toque tradicional de la familia y la gen-
te selo hizo saber, conlo que enrolé también a
tres de sus ocho hijos en el proyecto familiar.
Paloma Saint-Gerons Gdrate, juntoa Anay
Maria, es una de ellas y, aunque estd al frente de
la parte administrativa de la empresa, conoce to-
doslos secretos del chocolate. Ella explica que el
salto de hacer solo onzas para la taza a las table-
tas mas sencillas se hizo paulatinamente, hasta
comprobar que sus clientes disfrutaban mas
aun de esta delicia. De ahi, ya enlos 90, se pasé
a producir hasta un centenar de bombones dife-
rentes, tabletas con frutos secos, figuras, trozos,
turrones, ostras, florentinas, chocolatinas... un

Rosa Mari, la encarga-
da del obrador, traba-
ja en el molino de pie-
dra la masa que, tras
repartirse en los mol-
des, se convierte en
un exquisito chocolate
a la taza.
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Del molino de
piedra sale una
masa que, una
vez pesada, pasa
a los moldes. Ahf,
se le da forma,
siempre a mano,
y Se ponen sobre
una caja con un
motor en su inte-
rior gue transmi-
te a las tabletas
una fuerte vibra-
cion. Esto sirve
para asentarlas y
que no quede
aire en su inte-
rior. Después se
dejan enfriar y se
empaquetan.

Al partir, el cho-
colate de
Mendaro no debe
hacerse pedaci-
tos y se podran
apreciar los gra-
nos de azucar.

universo de lo mas dulce hecho siempre con la
delicadeza de las manos artesanas y las mejores
materias primas. Sin esencias, ni conservantes,
nigrasas... solo pasta o manteca de cacao, azu-
car y frutos secos. De ahi que la produccién sea
relativamente perecedera. «No tenemos nada
de almacenaje. Producimos lo que se vende en
nuestras tiendas de Mendaro, Bilbao y San Se-
bastidn», cuenta Paloma. De la misma manera,
las tabletas para hacer no pierden calidad con el
tiempo, que solo afecta al aspecto fisico al per-
der algo de brillo. Esta es, precisamente, unade
las pruebas de que no lleva conservantes.

MANOS EXPERTAS Enel obrador tra-

bajan habitualmente cuatro mujeres. «Es como
estar en la casita de chocolate del cuento de Han-
sel y Gretel», comenta una de ellas entre sonri-
sas mientras envuelve amano y unaaunalas
tabletas de chocolate de hacer. Al frente del equi-
po estd Ana Mari, una mujer enjuta y golosa,
muy golosa, que lleva con mucha alegria la pro-
duccién de todos estos manjares. «El chocolate
te da energia, felicidad, placer», comenta mien-
trasreboza en almendra picada unas apetitosas
bolitas de cacao.

La encargada del obrador asegura que cada
bocado que sale de Mendaro es tinico, porque se
hacen todos a mano. «Tanto las trufas -el pro-
ducto favorito de Paloma- como el resto de los
bombones tienen todos el sello delamano dela
artesana, ya que se hacen pieza a pieza», cuen-
ta poco después de explicar que una de las prin-
cipales caracteristicas del chocolate es que hay
que trabajarle atemperado, es decir, fundido a
unos 40° y luego dejado enfriar.

Y ahi, delante de una bandeja repleta debom-
bones, surge una pregunta vital. ;Por qué alas
mujeres les encanta el chocolate, pero siempre
temen engordar? Paloma sale al paso. «El mejor
chocolate paramantener lalinea eselnegroy
cuanto mds puro sea, mejor. Pero hay que dife-
renciar entre las marcas comerciales y las arte-
sanales. Las primeras afiaden grasas, aceites...y
eso es fatal, pero en nuestro caso, solo puede
engordar lo que implique comer cacao, pasas,

avellanas o almendras, nada mas», especifica.

El chocolate es pasta de cacao (la parte oscura
delasemilla) y manteca de cacao (la parte blan-
ca) mezcladas con azucar. Una vez aclarada esta
terminologia se puede concluir que la variedad
blanca se hace solo con la manteca y azucar,
mientras que el negro es la pasta de cacao. El
amargor depende de la cantidad de azicar que se
leafiada. La variedad con leche, la mas consumi-
da por la poblacién, lleva ademas leche en polvo y
la proporcién de pasta debe estar por debajo del

La bomboneria, tam-
bién artesanal, se
implanté en los afios
90 y se hacen hasta un
centenar de bocados
diferentes. Las estre-
llas son las trufas.

40 por ciento. Cualquiera de estos tipos se puede
catar, sibien, el negro es el mds apto para ello.
Ana Mari detalla que es muy importante tanto el
olor como la apariencia que le da ala vista, pero
hay que metérselo enlaboca y dejar que se fun-
dalentamente para apreciar los matices delos sa-



LOS MOLDES DE HIERRO
TANTO DE LAS TABLETAS
COMO DE LAS SARDINAS,
OSTRAS O LENGUAS DE GATO
SON AHORA DE PLASTICO

bores basicos: amargura, acidez, dulzor, astrin-
gencia (sensacion entre sequedad y amargor al
contactar conlalegua) y sal. También al tacto se
pueden sentir ciertas caracteristicas, ya que sise
sostiene unbombdn entre los dedos y no se em-
pieza a derretir alos pocos segundos, puede con-
tener grandes cantidades de grasa vegetal.

El chocolate tiene varios enemigos como las
temperaturas altas o bajas y los olores, ya que se
impregnan de cualquier esencia que tengan cer-
ca. Por eso, Ana Mari aconseja no guardarlo nun-
caenlacocinay, aaquellas personas queles
guste guardarlo en la nevera, deben saber que
donde mejor se conserva es en unrecipiente ce-
rrado herméticamente y que para disfrutar del
sabor es conveniente sacarlos del frio unos mi-
nutos antes de tomarlo.

Ademas hay que cambiar el concepto de com-
prar bombones y guardalos. Estos son tan espe-
ciales comolos pasteles conlo queloideal es
consumirlos en apenas dos dias. «Es un produc-
toartesano y fresco y si pagas por ello hay que
disfrutarlo», determinan en el obrador.

ADAPTARSE AL PRESENTE

Aunque el chocolate ala taza ha sido durante
décadaslabandera dela casa, enla actualidad
los articulos de bomboneria son los productos
mds demandados en Mendaro, una firma que
no se cansa de innovar sin perder su esencia fa-
miliar. Asi, han sacado provecho de situaciones
nuevas como la Ley Antitabaco. ;Cémo?: «Ha-
cemos unas trufas con forma de puros que se
venden paralasbodas y las ponemos hasta la
vitola conlos nombres de los contrayentes»,
apunta Paloma desde el mostrador de la tienda,
un enclave que ha permanecido inalterable en
el tiempo desde el primer Saint-Gerons.

Por supuesto, los diabéticos también pueden
disfrutar sin temor de estos chocolates, ya que
tienen tabletas especiales para ellos edulcora-
das con maltitol.

Habrd que seguir el consejo de estas profe-
sionales de la artesania del cacao y saborear al
menos dos onzas de chocolate negro artesanal
aldia, una dosis de lo mads recomendable para
experimentar la sensacién de placer y felicidad
que ellas viven cada jornada.

'PENSADAS PARA QUELOS
MAS PEQUENOS DISFRUTEN
DEL CHOCOLATE, LAS
PIRULETAS SON UNO DE
LOS ULTIMOS PRODUCTOS
CREADOS
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>ENTREVISTA

DAVID KHRAYAT oncologo e investigador

I

«UNQO DE LOS
PEORES MITOS
SOBRE EL
CANCERES

QUE MUCHA
GENTE SIGUE
PENSANDO QUE
ES CONTAGIOSO»

Jefe del Servicio de Oncologia del Hospital de
la Pitié-Salpétriere (Paris). Profesor
universitario, exdirector del Instituto Nacional
del Cancer (2002-2007) y
meédico personal de
celebridades francesas y
norteamericanas, el doctor
DRAVID KHAYAT cs un gran
defensor de la prevencion, el diagnostico
precoz y la investigacion y esta batiendo
récords de venta en su pais con el libro La
biblia contra el cancer' (Temas de Hoy),
realizado en colaboracién con la nutricionista
Natalie Hutter; un texto que recoge el fruto de
sus 30 afios de investigacion en cancerologia
en hospitales de Francia y Estados Unidos.

juanjo saiz
texto

juan lazaro
fotos

Inicia su libro con un dato demoledor: «En
Espaiia y en el resto de Europa, uno de ca-
da dos hombres y una de cada tres muje-
res sufren o sufriran cancer alo largo de
suvidan». Y, por si esto fuera poco, cada
tres minutos se diagnostica un nuevo ca-
so. ;Valoré durante la elaboracién del tex-
to que arrancar con un dato asi podia es-
pantar a numerosos lectores?

Si, conté con ello, pero segui adelante porque ya
habia tomado la decisién de escribir un libro con
la verdad, no un texto para pasar el rato. Esta
obra ha irritado a numerosas personas y empre-
sas en mi pais por que en él expongo la realidad
sobre numerosos alimentos y productos.
Usted aboga por seguir una estrategia
alimenticia personalizada, paralo cual
recomienda unos productos y desacon-
seja otros. Sin embargo, todas las pro-
puestas son condicionales, posibles, pro-
bables, pero no concluyentes. ;Noson
demasiados podria, puede, se cree o se
estima? ;Por qué no son fiables tantos y
tantos estudios?

Una de las conclusiones que planteo en el libro
es que para combatir o prevenir el cdncer no
existe una dieta universal porque cada persona
tiene unriesgo especifico. No nos causan los
mismos efectoslos alimentos que ingerimos
porque cada uno de nosotros tiene su propio
patrimonio genético. Asi, una mujer de cada
ocho padece cdncer de mama, lo cual implica
que las otras siete no lo sufrirdn. Un fumador de
cada seis desarrolla o desarrollara cancer de
pulmén, pero no asilos otros cinco. No se puede
establecer un vinculo general entre alimenta-
cién y cancer. Dicho esto, en el texto solo ofrez-
co verdades cientificas y un cientifico nunca
afirma nada porque la ciencia evoluciona a cada
instante y lo que aseguras hoy puede que ma-
fiana sea invalidado por otro descubrimiento o
avance. En consecuencia, prefiero pecar de pru-
dente y hablar en condicional que andar por ahi
vendiendo o publicitando dogmas y verdades
absolutas que no se peden probar. Ademas, so-
lo tengo en cuenta estudios realizados a huma-
nos, nunca a animales de laboratorio ya que és-
tos son genéticamente muy homogéneos y



reaccionan igual ante un alimento u otro. Ex-
pongo hechos basados siempre en andlisis se-
rios y rigurosos, no en hipétesis.

Llamala atencion que remarque que uno
de cada seis fumadores desarrollara un
cancer de pulmén y los otros cinco no. Al
leer este mensaje, es posible que algunos
adictos al tabaco crean que la probabilidad
de quelestoqueaellosnoesmuyaltay
que pueden correr el riesgo.

Yo nolo correria, la verdad. No obstante, al final
son las enzimas las que determinan si una per-
sona desarrollard o no un cancer, independien-
temente de sus habitos. En este sentido, estoy
convencido de que en un futuro préximo dis-
pondremos de un sistema que nos permitird de-
tectar por la saliva la propensién de cualquier
fumador a sufrir un cancer de pulmén, lo que se-
ra una herramienta muy valiosa para consolidar
la prevencién y el diagnéstico precoz.

El1 20 % de las causas del cdncer estarela-
cionado con la alimentacién, pero la so-
ciedad lo desconoce. ;Qué esta fallando?
Creo que esto es debido en parte a que los me-
dios de comunicacién y la sociedad en general
hablamos mucho, y casi siempre de manera
acertada, sobre los riesgos del tabaco, de la ex-
posicion prolongada al sol y en horario contra-
indicado, de los virus, etcétera, pero cuando to-
ca abordar el tema de la alimentacién se dice y
se oye de todo, muchas veces auténticas tonte-
rias y bulos. Y claro, ala gente sela confunde y
yano sabe muy bien a qué atenerse. Esto es
muy peligroso. Es necesario tratar estas cues-
tiones tan delicadas con mucho mas rigor.
Unade sus afirmaciones mas rotundas
eslade que «el cancer no es inevitable»,
pero es la primera causa de muerte enel
mundo. ;Tan mal lo estamos haciendo?
Si, falta muchisima prevencién. La gente tiene
mucho miedo a esta enfermedad y evita hacer-
selas pruebas por siacaso le encuentran algo.
Hay personas a las que incluso les causa panico
solo pronunciar la palabra cancer pero, ;cémo
vamos a enfrentarnos a un enemigo del que ni
siquiera nos atrevemos a decir su nombre?

De todos los mitos y creencias populares
sobre este terrible mal, ;jcual es, a su jui-
cio, el que mas dafio ha hecho y sigue ha-
ciendo al ser humano?

Uno de los peores es que todavia hoy mucha
gente sigue pensando que el cancer es contagio-
so.Le pongo un ejemplo: hace unos afios fuia
alquilar un apartamento en Paris y la casera me
previno de inmediato que en la casa habia muer-
to una mujer de cancer, pero que ya habian de-
sinfectado por completo la vivienda... Pese a to-
dos los avances, no conseguimos que el cancer
tenga el estatus de una enfermedad mas.
Siempre nos han dicho que comer pescado
esbueno, pero ahorausted nosllenadere-
servasy prevenciones sobre el consumo
de especies tan comunes como el salmén,
elatin o el fletan. ;Por dénde tiramos?

Es que también lo de las supuestas virtudes o

«EN EUROPA, UNO DE
CADA DOS HOMBRES Y UNA
DE CADA TRES MUJERES
SUFREN O SUFRIRAN
CANCER A LO LARGO

DE SU VIDA»

«EXISTEN CINCO PECES
CUYA INGESTA PUEDE
LLEGAR A SER TAN NOCIVA
COMO FUMAR: EL SALMON,
EL PEZ ESPADA, EL FLETAN,
EL ATUN RQJO Y EL SIQUI»
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beneficios del pescado es un mito. Existen cin-
co peces cuyaingesta puede llegar a ser tan
nociva como el tabaco: el salmén, tanto salvaje
como de piscifactoria, el pez espada, el fletdn,
el siqui y el atinrojo (no el de conserva), espe-
cies todas ellas que suelen presentar una ele-
vada contaminacién por metales pesados pre-
sentes en el agua, como cadmio, plomo, mer-
curio, ademds de arsénico. En algunos
caladeros los peces acumulan tal concentra-
cion de metales que superan incluso alo que
puedes encontrar en un pufiado de tierra de
una mina de cadmio. Sin olvidar los contami-
nantes organicos persistentes (COP, sustancias
quimicas que perduran en el medio y se acu-
mulan en los tejidos de los organismos vivos),
como las dioxinas y los piralenos, que perma-
necen hasta 20 afios en el cuerpo ocasionando
gravisimos dafios.

Entonces, ;prescindimos de todos estos
pescados en nuestra dieta?

No. Se pueden comer de cuando en cuando,
una vez cada 15 dias o una vez al mes, pero no
de manera frecuente porque son peligrosos

para nuestra salud. Es mucho mejor comer
otras especies, como dorada, lubina, bacalao,
merluza, caballa,...

No se hapodido demostrar atiin que las gra-
sas omega-3 prevengan el cancer, pero
desdela administracién y diversas empre-
sas alimentarias se insiste enrecomendar
su consumo. ;No es esto un fraude?

Lo que sise ha podido demostrar sin margen
de error es que las grasas omega-3 no sirven
paranada, tienen los mismos beneficios que
un placebo: cero. Igual proporcionan algun
efecto positivo para aliviar la depresién, pero
nada mas, tampoco como pretendido aliado
contra las enfermedades cardiovasculares. No
sé si hablar de fraude en este caso, pero viene
a ser lo mismo que decir que si algo no te hace
dafio, entonces no es malo y, por consiguiente,
esbueno. Es un mito, un bulo més de los mu-
chos que circulan por ahi.

Consumir carnerojanoincrementaelries-
go de sufrir cancer de colon. Los vegeta-
rianos estrictos tienen las mismas posibi-
lidades de morir por esta causa que los no



vegetarianos. ;En qué quedamos? ;Por
qué tantos mensajes contradictorios?

Es quelodelacarneroja también es un mito.
Cuando yo empecé a escribir el libro pensaba,
como casi todo el mundo, que la carneroja era
potencialmente cancerigena. Sin embargo, se
hanrealizado hasta la fecha una treintena de
estudios en distintos paises, con distintas va-
riables y numero de participantes, y en ningu-
no de ellos se ha demostrado que un consumo
normal de este alimento aumente el riesgo de
sufrir cancer de colon. Es mds, en Estados Uni-
dos se hicieron dos estudios muy interesantes:
en uno de ellos se analizé a un grupo de Adven-
tistas del Séptimo Dia, que no consumen carne
ni alcohol, son vegetarianos, y en el otro traba-
jo se controlé a gente que tomaba carne nor-
malmente. Los resultados fueron concluyentes:
los vegetarianos corren el mismo riesgo de de-
sarrollar este mal que los, digdmoslo asi, «car-
nivoros». Otra cosa es que se haga un consumo
abusivo, como ocurre en Estados Unidos, donde
ademads suelen acompafiar grandes porciones
de carne muy calérica y muy hecha, bienala
brasa o cocinada en barbacoa, con patatas fri-
tas, no con verduras, que son mucho mds salu-
dables. También fuman, no hacen ejercicio y
beben bastante alcohol, factores todos ellos
que l6gicamente aumentan el riesgo.
Entonces, lo realmente determinante no
es tanto lo que comemos sino cémo lo co-
cinamos. Mejor siempre al vapor y a fue-
golento, y dejar las barbacoas, la plan-
cha y el wok para ocasiones puntuales.
Claro. Hay que interesarse por saber de dénde
vienen esos productos, cual es su origen, y c6-
mo estdn cocinados o cémo vamos a cocinarlos.

Usted también recomienda en sulibro
dejar desangrar la carne antes o después
de prepararla porque el hierrode la he-
moglobina es cancerigeno. ;Adiés morci-
llas, entre otras tentaciones?

Pero cuidado porque también nuestro organis-
mo necesita el hierro, sobre todo las mujeres
que tienen menstruaciones abundantes. No
obstante, si es recomendable dejar que la carne
suelte toda la sangre posible antes de ingerirla,
como ya lo hacen millones de personas en todo
el mundo (musulmanes, judios y grandes
chefs). Y hablando de embutidos y chacineria,
debemos apostar por los productos elaborados
ala antigua usanza (las tradicionales matan-
zas) ya que la charcuteria industrial contiene
muchos nitritos y nitratos, catalogados como
sustancias cancerigenas de nivel 1 (el maximo).
Y otra sorpresa: los productos lacteos (le-
che, yogures, queso), proscritos para los
hombres mayores de 50 afios por la ame-
nazadel cancer de préostata.

Si, no es bueno abusar de ellos si eres varén y has
superado la cincuentena, perono asien el caso de
lamujer porque los lacteos son preventivos del
cancer de colon enlas jévenes y de la osteoporo-
sisenlas que han entrado ya en la menopausia.
Caldo de pollo, tortilla, un poquito de co-
nejo, tomates, zumo de granada y dos ci-
ruelas pasas. jEste seria el menuideal de
David Khayat?

Si, muy bien. Solo afiadiria un vaso de vino y un
puré de patatas con un chorrito de aceite de oli-
va, aunque también se puede alternar con un
buen guiso de rabo de toro o unos callos, siem-
pre guisados, que la carne no entre en contacto
directo con el fuego ni con el metal de la sartén.

«EL ZUMO DE
GRANADA,
COMBINADO
CONTE
VERDEY
ZUMO DE
JENGIBRE, ES
UNA BEBIDA
MARAVILLO-
SA PARA
PREVENIR
CUALQUIER
TIPODE
CANCER»

Y un descubrimiento: el zumo de grana-
da, un arma poderosa contra el cancery
un gran desconocido.

Asies. Nunca me cansaré de recomendar a todo
el mundo una bebida maravillosa para prevenir
cualquier tipo de cdncer: zumo de granada, té
verde y zumo de jengibre, en tres partes iguales.
Perono esta alaventa.

No, pero se puede hacer en casa muy facilmen-
te. Milibro no tiene ningun interés comercial,
sin embargo, desde que llegé a las librerias en
Francia han salido al mercado 20 nuevas mar-
cas de zumo de granada...

Asegura en el texto que las frutas y hor-
talizas son buenas, pero menos. Empeza-
mos abordear la depresién...

Es que también nos han vendido un poco la mo-
to, valga la expresién, diciéndonos que las fru-
tas y las verduras pueden reducir hasta en un
40 por ciento el riesgo de sufrir cancer. Pero no
es cierto. En todos los estudios realizados a este
respecto el valor maximo obtenido en cuanto a
su capacidad preventiva no ha superado nunca
eldos por ciento. ;Cudl eslarazén? Partiendo
de que frutas y hortalizas son alimentos salu-
dables, porque contienen principios antioxidan-
tes y fibra, se nos olvida que estan tratados con
pesticidas y que no necesitamos comer los mis-
mos productos unas personas que otras.

A estas alturas, y por si nos quedaba al-
gunaduda, lo inico realmente cierto es
que vivir mata, empezando porque esta-
mos permanentemente expuestosala
accion del oxigeno, del sol, etcétera. Nos
oxidamos desde el momento mismo de
nacer, en una palabra.

Efectivamente. Esto es asi porque los genes del



cancer son los mismos que los de la vida, los
que crean el embridn, el feto y después el nifio.
Tabaco y beta caroteno, (poderoso antio-
xidante presente en zanahorias, melén,
calabaza, melocotones, albaricoques,
mangos, boniatos, etc.) conforman una
asociacién fatal para fumadores y exfu-
madores, un pasaporte directo haciael
cancer de pulmén. ;Aside crudo?

Si, tal cual y cientificamente demostrado en
cuatro estudios diferentes, pero solo en el caso
delos fumadores. Igualmente, tanto si fuman
como sino, los hombres deben consumir la me-
nor cantidad posible de vitamina E (contenida
en el aceite de girasol, aceite de maiz, germen de
trigo, avellanas, almendras,...) para evitar un
aumento del riesgo de sufrir cdncer de préstata.
El peligro también esta en el grifo, y has-
ta en el agua embotellada.

Si. El agua que bebemos del grifo muchas ve-
ces estd contaminada por pesticidas, nitratos,
nitritos, arsénico, pero también el agua mine-
ral. Segun los resultados de un estudio realiza-
do en Francia de 24 marcas distintas de agua
embotellada, 10 superaban el limite maximo
admisible de contaminacién y otras cuatro lo
quintuplicaban. Sin embargo, no se divulgaron
los nombres porque estaban en juego intere-
ses econémicos muy elevados. De entrada, de-
bemos cambiar los filtros del grifo con frecuen-
cia para evitar que se saturen de agentes toxi-
cos y también es recomendable alternar por
temporadas el agua del grifo con mineral em-
botellada, e incluso cambiar de marcas.

Caféy té, no solo no son malos paralasa-
lud sino que disminuyen el riesgo de su-
frir cAncer de mama, de colon, de higado,
derifién,... jQué alivio! ;no?

Por supuesto. Tanto el café como el té son dos
potentes agentes preventivos que no deberian
faltar en nuestra dieta habitual.

Afirma que podemos prescindir de nu-
trientes y complementos alimenticios,
pero el selenio protege del cancer de
préstata, entre otros, y los suplementos
de calcio previenen el de colon, sin olvi-
dar la circuma o la quercetina. Un mun-
do por descubrir... en la farmacia.

Asies. En particular, el selenio es fantasticoy
la circuma (pigmento amarillo extraido de una
raiz muy utilizado como especia) combinada
con quercetina (flavonoide que abunda en el
apio de monte, en los pimientos amarillos, las
anchoas, el cacao y las alcaparras) puede redu-
cir el efecto cancerigeno del tabaco, ademads de
inhibir las enzimas que estimulan el desarrollo
de distintos tipos de canceres.

¢{Quién cocina en su casa?

Yo.

iNosefiadelo que pueda prepararle su
mujer?

Ja,ja,ja, ja.... Si, claro, pero es que yo amo la co-
cina y a ellale parece estupendo, o al menos
eso creo (sonrie). Pero tampoco me gusta ha-
cerlo todos los dias.

Con todo su conocimiento y pasion por la
buenamesa, ;no se ha planteado crear
una cadena derestaurantes, al estilo del
famoso y polémico chef Gordon Ramsay?

No, no. Soy un hombre libre y mi profesién es
prevenir, diagnosticar y tratar a los enfermos
de céncer. Pero es cierto que en mds de una
ocasion empresas de alimentacion y hostele-
ros se han puesto en contacto conmigo para
montar unrestaurante o lanzar una nueva li-
nea de ensaladas.

Contra el sobrepeso y la obesidad, ejerci-
cio fisico y ;dieta mediterranea?

Ejercicio, si, es muy importante practicarlo una
media de tres horas semanales. Hay que hacer
sudar al cuerpo para eliminar toxinas. Estd to-
talmente comprobado que la actividad fisica
disminuye tanto el riesgo de contraer cancer
como el de sufrir unarecaida. Encuantoala
dieta mediterrdnea, no se trata solo de seguir
una alimentacién determinada sino de cultivar
un modo de vida. Originariamente, la dieta me-
diterrdnea era baja en productos lacteos y rica
en verduras y frutas ecoldgicas, porque anti-
guamente no habia pesticidas, e incluia tam-
bién pescado, aceite de oliva, vino tinto y mu-
cho pan, del orden de un kilo por persona y dia,
porque el pan es el mejor alimento del mundo.
Ademas, la mayoria de la poblacién vivia en el
campo, eran agricultores que desarrollaban
una intensa actividad fisica, se desplazaban
andando y tampoco comian mucho porque su
poder adquisitivo era muy limitado. En cuanto
alas mujeres de entonces, no fumaban, eran
madres a una edad muy temprana y solian te-
ner muchos hijos, por lo que amamantaban du-
rante largos afios, reduciendo asi considerable-
mente el riesgo de sufrir un cancer. Hoy, por el
contrario, la gente mantiene un modo de vida
muy sedentario, no hace deporte, apenas ca-
mina y encima pasan muchas horas sentados
viendo la televisién. Asique, en su caso, seguir
una dieta mediterranea ya no es suficiente.
Revisiones periddicas, diagnéstico pre-
coz, moderacion con la comida y la bebi-
da, no fumar y sentido comiin, ;la mejor
receta contra nuestro mayor enemigo?
Si, sin duda.

«TANTO SIFUMAN COMO SI
NO, LOS HOMBRES DEBEN
CONSUMIR LA MENOR
CANTIDAD POSIBLE DE
VITAMINAEY DE LACTEQS
PARA EVITAR UN AUMENTO
DEL RIESGO DE SUFRIR
CANCER DE PROSTATA»

«EL ENFERMO TIENE QUE
SABER CUANTO ANTES QUE
LO QUE SUFRE ES UN CANCER
PORQUE PARA LUCHAR
CONTRA ESTE MAL NECESITA
SER UN SUJETO ACTIVO»

Ve factible a corto plazo lainvencién de
una vacuna contra el cancer, vdlida para
luchar contra todos los tipos de cancer?
De una sola vacuna no, pero si de varias especi-
ficas disefiadas para combatir cada tipo cancer.
De hecho, hoy ya tenemos una muy eficaz con-
tra el virus del papiloma humano, responsable
del cancer de boca, pene, ano y cuello del dtero.
iConfia en poder llegar a conocerlas?

No. Desgraciadamente, creo que todavia pasa-
ran unos cuantos afios, pero llegaran.
idUnreto por cumplir? ;Un sueiio por al-
canzar como oncélogo?

Unreto seria estar disponible para todos los
enfermos y poder atender sus demandas en
cualquier momento. Y un suefio, pues dejar de
trabajar por falta de pacientes y quedarme en
casa cocinando.

¢Cual ha sido sumayor decepcién duran-
te estos 30 aiios de trabajo?

Muchas, muchas. A principios de los afios 80
llegaron las primeras bioterapias, como el in-
terferdn, y también las primeras vacunas con-
tra el cancer. Entonces creimos que todo aque-
llo iba a funcionar, pero luego comprobamos
que muchos tratamientos fueron un completo
fracaso y otros resultaron demasiado agresi-
vos para el paciente.

¢Y sumayor alegria?

Mis hijas.

Eso como padre. ;Y como oncélogo?

Ahhh. Vale. Como oncélogo... pues mis hijas tam-
bién. No, es broma. Como médico e investigador
lo que mas satisfaccién me ha proporcionado es
haber podido curar a enfermos que llegaban a mi
consulta desesperados, totalmente perdidos.
¢Es partidario de comunicar al paciente
lo antes posible que tiene un cancer?

Si, aunque no es preciso explicarle absoluta-
mente todo. El enfermo tiene que saber cuanto
antes que lo que sufre es un cancer porque pa-
raluchar contra este mal la persona necesita
ser un sujeto activo, no un objeto pasivo, y de-
dicar todas sus fuerzas a combatirlo.

O 1Y
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FLASHES

POR COLORES. Es
preferible consumir
por la mafiana los
frutos anaranjados
y amarillos, para
que sus propieda-
des antioxidantes
reparen los dafios
producidos durante
el suefio. Los ver-
des, mejor comerlos
por lanoche, y no
dejar para el final
del dia los morados
U 0SCUIos, por su
acidez. Los frutos
rojos y blancos, a
discrecion.

CAFEY TE, POR
FAVOR. No hay re-
lacién entre café y
cancer de pancreas,
de colon ni de higa-
do, yenelcasode
las mujeres que no
han alcanzado la
menopausia, esta
comprobado que to-
mar al menos cua-
tro tazas al diare-
duce notablemente
el riesgo de sufrir
cancer de mama.

| cancer estd asociado al mero

hecho de vivir, sea cual sea el

modo y el medio. Por eso hay

personas que, a pesar de lle-

var una vida sana, que no fu-

man nibeben y comen sano,
contraen un cancer. «La clave es el riesgo, au-
mentarlo o disminuirlo. Por eso he escrito este li-
bro», afirma David Khayat, autor de La biblia
contrael cancer, un texto ameno, dentro dela
tematica que aborda, facil de leer y salpicado de
consejos practicos para plantar cara y, todavia
mas, prevenir y atajar el avance del mayor ene-
migo del ser humano.

Sustentado enrigurosos estudios cientifi-
cos y en datos extraidos de abundantes fuen-
tes documentales, el doctor Khayat ofrece al
lector un completo abanico de situa-
ciones y recomendaciones pa-
ra afrontar y reducir el ries-
go intrinseco de resultar
afectado por un mal que
es yala primera causa de
mortalidad masculina y
la segunda femenina
en Espafia, animando
igualmente a todala sociedad, desde
médicos a enfermos, familiares y me-
dios de comunicacién, allamar a las co-
sas por sunombre y evitar que buena
parte de la poblacién todavia asocie la
palabra cancer con enfermedad
terminal, sobre todo cuando las
cifras demuestran afio tras
afio lo contrario gracias al
diagnéstico precoz y
la prevencién.

De entrada, mas

] saiz
texto

de un millén y medio de espafioles han logra-
do sobrevivir al cdncer y la cifra mejoraa un
ritmo superior al uno por ciento anual.

NO por recorrer, pero testimonios

vid Khayat son un acicate y un
apoyo para no claudicar en la desi-
gual batalla entre el cancer y el hombre.
No en vano, se calcula que en 2015 mds de
220.000 ciudadanos serdn diagnosticados en
nuestro pais de alguno de los distintos tipos
de esta enfermedad.
Labiblia contra el cancerincluye reglas

FL CANCERY

SUS VERDADES

EL CANCER ES EL RESULTADO DE UNA MULTIPLICACION
DESCONTROLADA DE UNA CELULA CUYOS GENES SE HAN
ALTERADO. UN SER HUMANO ADULTO ESTA FORMADO POR
CERCA DE MIL BILLONES, CON B, DE CELULAS, CADA UNA DE
LAS CUALES, ANTES DE MORIR, SE DIVIDE Y DA ORIGEN A
UNA NUEVA QUE LA REEMPLAZA. CADA DiA UNOS 70
MILLONES DE CELULAS MUEREN EN NUESTRO CUERPO Y
OTROS 70 MILLONES NACEN. ES EL FENOMENO DE LA VIDA,
MARCADA POR LOS GENES, LA NUTRICION, LOS HABITOS,
SALUDABLES ONO, Y EL INEVITABLE ENVE]JECIMIENTO.

de oro’, algunas ya conocidas, pero también no-
vedosos consejos, como la recomendacién de no
beber zumo de naranja a las personas con riesgo
de sufrir melanoma, sean rubias o pelirrojas, de
ojos azules o verdes, o aquellas que se achicha-
rran al sol o tienen muchos lunares en la piel.

En este libro también se destacan los benefi-
cios dellicopeno, antioxidante presente en los
tomates y cuya ingesta continuada puede redu-
cir hasta en un 30 por ciento el riesgo de sufrir
cancer de prostata, justo el efecto contrario que
provoca en los hombres de mas de 50 afios un
consumo habitual de productos lacteos (mejor
sustituir laleche por queso y yogures).

Queda un largo y tortuoso cami-

y trabajos como el del doctor Da-

PRODUCTOS Y HABITOS QUE DEBEMOS EVITAR

rrir lavandola antes de cocinarla o mantener

1.SALMON, PEZ ESPADA, ATUN, FLETAN.
No consumir en exceso porque contienen
demasiados metales pesados y téxicos.
2.LECHE, QUESO Y YOGUR. Excelentes pa-
ralos nifios y las mujeres. Sin embargo, los
hombres deben reducir considerablemente
su consumo a partir de los 50 afios.
3.BETA-CAROTENO. Este producto se en-
cuentra presente en numerosos comple-
mentos alimenticios, y de forma natural en
zanahorias, calabaza, melocotén, boniato,
albaricoques y mangos. Debe ser evitado a
toda costa por fumadores y exfumadores.
4. VITAMINA E. Los hombres deberian te-
ner mucho cuidado con ella porque hoy esta
demostrado que incrementa el riesgo de

ciertos cdnceres. La yema de huevo, los ca-
cahuetes, la soja, el coco y el arroz son ali-
mentos ricos en vitamina E y también se in-
cluye en muchos cdcteles vitaminicos.

5. LICORES. Tomados con regularidad, pue-
den aumentar el riesgo de padecer ciertos
canceres. No superar en ninguin caso los 30
gramos de etanol diarios.

6. EXCESO DE PESO. Aligual que la vida se-
dentaria, es un poderoso factor de riesgo de
cancer, tanto en el hombre como en la mujer.
7. ARSENICO, NITRATOS, NITRITOS. De-
ben evitarse sistemdticamente porque son
muy cancerigenos. Presentes en el agua del
grifo y en la charcuteria industrial.

8.LA SANGRE DE LA CARNE. Dejarla escu-

la pieza en reposo unos minutos una vez
preparada y retirar la sangre antes de servir.
Unremedio para reducir el efecto de la he-
moglobina contenida, por ejemplo, en una
morcilla o un chuletén, es tomar un compri-

mido de fosfato de calcio tras su ingesta.

9. MATERIAS GRASAS RICAS EN ACIDOS
POLIINSATURADOS. Peligrosos, sobre todo
sison sometidos a altas temperaturas.
Atencién al aceite de colza, cafiamén y peri-
lla (menta purpura) .

10. ALIMENTOS PREPARADOS EN PARRI-
LLA Y EN WOK. El contacto directo de cual-
quier alimento con la llama (por encima de
los 500 grados centigrados) crea unas sus-
tancias especialmente nocivas. Lo mismo
ocurre si se utiliza un recipiente tipo wok,
pues debido a su peculiar forma cénica, se
alcanzan temperaturas de coccién excesiva-
mente altas y nocivas para la salud de los
comensales.



LOS NUEVE
FANTASTICOS

Teniendo como primera ‘regla de oro’ de la pre-
vencion que el tabaco es cancerigeno desde el
primer cigarrillo, ademds de NO FUMAR, el ejer-
cicio fisico es esencial para reducir el riesgo de
recaida del cancer y mantener un indice de masa
corporal satisfactorio.

1. EL ZUMO DE GRANADA. Muy rico en antioxi-
dantes, mas incluso que el vino y el té verde.

2.LA CURCUMA. Un nutriente capaz de bioinac-
tivar las sustancias cancerigenas, volverlas ino-
fensivas y estimular su suicidio.

3.EL TE VERDE. Un gran aliado que incrementa
sus propiedades en combinacién con la circuma,
la quercetina y las hojas secas de papaya.

4. EL VINO. Contiene mucho resveratrol. Consu-
mir un promedio de dos o tres vasos diarios.

5. EL SELENIO. Es uno de los pocos complemen-
tos que han demostrado su eficacia en la preven-
cién del cancer. A la venta en farmacias.

6.LOS TOMATES. Muy ricos en licopeno, antioxi-
dante que reduce hasta en un 30 por ciento el
riesgo de sufrir cancer de préstata, y también los
de la zona bucal, esé6fago, estdmago y pulmén.

7.LAS FIBRAS ALIMENTICIAS. Muy importan-
tes como prebidticos, aceleran el transito intesti-
nal y favorecen que los productos potencialmen-
te cancerigenos de los alimentos estén menos
tiempo en contacto con la mucosa intestinal.

8.ELAJOY LA CEBOLLA. Notables agentes anti-
cancerosos. Incluir en cualquier dieta.

9.LA QUERCETINA. Presente en las alcaparras,
apio, cacao y pimentoén, es un agente preventivo
muy eficaz, sobre todo para los fumadores.

FUENTE NATURAL

Té verde (Camellia sinensis)

PRINCIPALES NUTRIENTES ANTICANCEROSOS

PRINCIPIO ACTIVO

ACCION

Antioxidante,
antimutdgena,
antiproliferativa,
antiinflamatoria,
antiangiogénica,

inmunomoduladora.

[=Z-

ACTIVIDAD EN LOS CANCERES

Piel, pulmén, cavidad oral, cabe-
zay cuello, eséfago, estémago,
higado, pancreas, intestino del-
gado, colon, vegija, préstata,
glandula mamaria.

Té verde
Carcuma molida (Curcuma longa) Antioxidante, Piel, pulmén, cavidad oral, cabe-
antiproliferativa, zay cuello, es6fago, estémago,
antiinflamatoria, higado, pancreas, intestino del-
antiangiogénica, gado, colon, vegija, prostata,
inmunomoduladora.  gldndula mamaria, linfoma, cue-
Curcuma llo del ttero.
Alcachofas, brécoles, apio, col, espi- Antiinflamatoria, Ovario, estémago, higado, colon,
nacas, pimiento verde, hojas de antialérgica mama, bucal, adenocarcinoma
granado, menta, tamarindo y antiproliferativa, del eséfago, prostata, pulmon,
coliflor. antioxidante. nasofaringe, cuello del dtero,
. leucemia, piel y pancreas.
Luteolina
Vino tinto, uvas (sobre todo en la Antioxidante, Ovario, mama, prostata, higado,
piel), morera, cacahuete, vid, pinos. antiproliferativa, utero, leucemia, pulmon, esto-
antiinflamatoria, mago.
antiangiogénica.
Resveratrol
Soja y productos derivados, trébol Antioxidante, Prostata, mama, piel, colon, esto-
rojo, pistachos. antiproliferativa, mago, higado, ovario, pancreas,
antiinflamatoria, esofago, cabeza y cuello.
antiangiogénica.
Genisteina
Granada, zumo de granada, semi- Antioxidante, Prostata, piel, mama, pulmén,
llas de granada y aceite de semillas antiproliferativa, colon, bucal, leucemia.
de granada. antiinflamatoria,
antiangiogénica,
Granada
Tomates, guayaba, escaramuijo, Antioxidante, Prostata, pulmoén, mama, esto-
sandia, papaya, albaricoque y antiproliferativa, mago, higado, pancreas, cancer
pomelo rosa. Abunda sobre todo en antiinflamatoria, colorrectal, piel, cabeza y cuello.
los tomates rojos y en los produc- antiangiogénica,
tos derivados del tomate. inmunomoduladora.
Licopeno
Zumo de granada y aceite de semi- Antioxidante, Neuroblastoma, piel, pancreas,
llas de granada, nueces de varios antiproliferativa, mama, prostata, colon, intestino,
tipos, madreselva verde, fresas y antiinflamatoria. esofago, vejiga, bucal, leucemia,
otras bayas, corteza de aryuna. higado.
Acido eldgico

Acido betulfnico

Ginkgolida B

Mango, aceituna, higo, fresa, uva
negra.

Antioxidante,

antimutageénica,
antiproliferativa,
antiinflamatoria.

Piel, pulmén, leucemia, pan-
creas, prostata, colon, higado,
cabeza y cuello

Muy abundante en el reino vegetal,
sobre todo en el abedul, la azufaifa,
el clavo (Syzigium spp) y el espino
(Diospyros spp).

Antiinflamatoria,
apoptosica,

inmunomoduladora.

Piel, ovario, colon, cerebro, carci-
noma, celular del rifién, Utero,
prostata, leucemia, pulmén,
mama, cabeza y cuello.

De las hojas de este drbol milena-

rio se obtiene un extracto rico en

flavonoides que neutraliza radica-
les libres.

Antioxidante,
antiangiogénica.

Ovario, mama, cerebro.

+



ESPERADO REGRESO

e cumplen 10 afios desde
que la publicacién de Is
this it, el primer disco de
los neoyorquinos The
Strokes, revolucionara la escena musi-
cal internacional con su apuesta por el
rock de garage. La critica y el publico
de todo el mundo bendijo la aparicién
de labanda liderada por Julian Casa-
blancas, con un aplauso unanime que
encontré continuacion (algo menos en-
tusiasta) en los dos trabajos siguientes
del grupo: Room on fire (2003) y First
impressions of Earth (2006).

Lo que pocos podian prever era que
el conjunto iba a tomarse un respiro de
un lustro antes de regresar al estudio
de grabacién, un periodo de silencio
creativo que se rompe este mismo mar-
tes, cuando llegara a las tiendas de to-
do el mundo Angles, el cuarto trabajo
de los Strokes, y primero que firman
en los ultimos cinco afios.

En Myspace, el guitarrista del gru-
po, Nick Valensi, subrayaba sus temo-
res ante la recepcién que pudiera tener

el nuevo al-

Z bum («sien-

Cesar to que para
COMDbAITOS  nosotros se.
coordinacion rdimposible

hacer musica que compense estos cin-
co afios de vacio. Es como el sindrome
del Chinese democracy, sipasas mu-
cho tiempo fuera, lo siguiente que gra-
bes nunca serd tan bueno como la gen-
te espera», explicaba), pero la decena
de canciones que integran Anglesno
deja de acaparar elogios, desde sus pri-
meros sencillos (el sobresaliente Un-
der cover of darknessy el psicodélico
You're soright) hasta temas como Ma-
chu Picchu (excelente apertura del dis-
co conregusto reggae), el refrescante
Two kinds of happiness, el arrebato
romantico Call me black, el tributo que
rinden a los sintetizadores en Games o
Lifeis simple in the moonlight, que
cierra el viaje y es el tinico tema que no
han producido ellos mismos (corre a
cargo de Joe Chiccarelli, que en princi-

pioiba ahaber sido el responsable del
sonido de todo el disco).

La espera ha merecido la pena. Ju-
lian Casablancas (voz), Nick Valensi
(guitarra), Albert Hammond Jr. (guita-
rra), Nikolai Fraiture (bajo) y Fabrizio
Moretti (bateria) regresan a los soni-
dos que los convirtieron en la primera
gran banda del nuevo siglo. «Es una
vuelta a los origenes», apunta Fraiture
sobre el nuevo trabajo, donde se des-
marcan de lalinea abierta con First im-
pressions of Earth. «Es el sonido que
queriamos, con cinco angulos de cinco
musicos diferentes que confluyen»,
afiade en alusién al titulo Hammond
Jr., en cuya casa se grabé el S0 por cien-
to del disco.

Tras actuar el pasado afio enlos
principales festivales de Estados Uni-
dos y Reino Unido, The Strokes han
confirmado ademas su presencia en el
Festival de Benicdssim, que se cele-
brarda del 14 al 17 de julio con la parti-
cipacién ya asegurada de otras forma-
ciones como Portishead, Arcade Fire y
Arctic Monkeys, en un cartel excep-
cional que ha permitido que se bata el
récord de entradas anticipadas vendi-
dasaestasalturasenlos 17 afios de
historia del FIB.

>

AROMA DE CLASICO

Con apenas 26 afios, Craig Silvey publicé en
su Australia natal Jasper Jones (Seix-Barral,
16,50 euros). Esta historia de aprendizaje vi-
tal, sobre el valor de la amistad, ha sido tradu-
cida al espafiol, francés e italiano, y sus dere-
chos de adaptacién al cine ya se han comer-
cializado. La vida del pequefio Charles
cambiara cuando un nifio mestizo y margina-
do llamado Jasper Jones se cruce en su camino
en una tarde veraniega de 1965. Con unos
personajes fascinantes,

esta emocionante no-

vela de aventuras rezu-

ma aroma clasicoy, ™ ’ [
desde los ojos de la ado- - L
lescencia, reflexiona I n r 1 L )

sobre el racismo, la jus-
ticia, el amor y la hipo-
cresia social.

>

SALTOALBALLET

Hace cuatro afios Ivan Putrov, bailarin princi-
pal del Royal Ballet de Londres, pidi6 a Pet
Shop Boys que escribieran la banda sonora de
un ballet para él. Lowe y Tennant le propusie-
ron adaptar The most incredible thing, un
moderno cuento de hadas escrito en 1870 por
Andersen, y el alucinante resultado acaba de
ver laluz en un doble disco con 21 temas in-
terpretados por el duo electrénico y la Wro-
claw Score Orchestra. «Siempre hemos queri-
do darle a nuestra musica un contexto teatral.
Anteriormente hemos
escrito musica para la
pista de baile, asi que
componer ahora para
el escenario de ballet
parecia una evolucién
légica», apunta el duo.

ACADEMICISMO
FRANCES

Hasta el 22 de mayo, el Museo Thyssen acoge
la primera retrospectiva que se dedica en Es-
pafia al pintor y escultor francés Jean-Léén
Géréme (1824-1904). La muestra reune cerca
de 60 obras que abarcan todos los aspectos
de sularga y prolifica trayectoria artistica,
entre los que se incluyen algunos de sus tra-
bajos mds emblematicos. La exposicién refle-
ja el concepto teatralizado de su pintura his-
tdrica, su compleja relacién con Oriente, sus
referentes arqueolégicos o el singular destino
americano de buena parte de su produccién.




TORRENTE 4: LETHAL CRISIS
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PRIMERISIMO PRIMER PLANO

Acaba de aterrizar en DVD y Blu Ray La red social, protagoni-
zada por el nominado al Oscar JESSE EISENBERG, el mejor ami-
go de Pablo Motos. Este filme, del genial David Fincher, analiza
los origenes de Facebook. Tienes un montén de extras a través
de los que conoceras los secretos de una produccién que gané
cuatro Globos de Oro y tres Oscar (banda sonora, guién adapta-
do y montaje) y que optd a mejor pelicula, director y actor.

LOS 'WALLYS YA ABURREN

José Luis Torrente acaba en la carcel acusado de asesinato debido a que
es traicionado por un amigo. La obsesion del detective sera salir de alli.

1 oficio de critico -o pseudocritico, como es mi
caso- de cine es que mezclas placer y nego-
cios constantemente. Terepanchingas en
unabutaca durante una hora y media tras
haber saludado -que no pagado- al que te corta la entrada
y, si es verano, pasas hasta fresquito. Te distraes y lo mejor
de todo es que puedes decir que estds trabajando. Lo malo
es cuando tienes que estar postrado en unincémodo asien-
to -yano es tan confortable- y empiezas a sufrir, sensa-
cién que dura hasta que salen los titulos de crédito del fi-
nal. Algo asi me sucedi6 el otro dia, cuando iba con la mejor
predisposicién para ver Torrente 4.
Y que conste que servidor si que se vio las tres en-
, tregas anteriores, dando un aprobado a las
J mf dos primeras partes, El brazo tonto de la
texto leyy Mision en Marbella, y un suspenso
de 4 alade El protector. Pero es que en es-
ta cuarta parte sobraunahoralargadela
cinta. Y eso que el filme comienza bien, muy
bien, con el casposo detective ejerciendo de segurataen
la mansién de un malvado ricachén al que da vida el can-
tante Francisco, posiblemente, un acierto -como ya suce-
di6 con Fabio Testi y, sobre todo, con José Luis Moreno-,
aunque se le saca poco partido. Eso si, el inefable cronista
social y adalid de los buenos modales Josemi si que hu-
biera dado la talla maquinando.

Ver ala Patifio en el arranque del filme ya deja a las
claras lo que sigue: identificar famosos y mds famosos. De
hecho, es atosigante porque casi ni prestas atencién ala
trama tratando de identificar al fulano que ha dicho «As-
queroso» o alamengana que ha soltado un «Hola, gua-
po, luego nos vemos...». Lo malo es que igual uno no tiene
demasiada cultura de series de television o de programas
del corazén y se queda con cara de péquer.

Y es que estejuego de ;Ddénde estd Wally?en el
que se ha convertido la saga hastia. Puede queamas de
medio millén de espafioles el fin de semana pasado, dado
que 1,2 siguieron el estreno. Puede ser gracioso que te
des cuenta de que le parten la cara a John Eurovisién Co-
bra o que se carguen a la Esteban, dadas las simpatias que
levantan estos personajillos, pero... ;Qué hay del guién?,
¢;delritmo? Es una pena porque Santiago Segura, inde-
pendientemente de que me caiga mal -fue un poco mise-
rable en una entrevista que le hicimos, al cobrarnos a por-
tes debidos un rofioso CD con imégenes suyas tras negar-
se a quedar con nuestro fotégrafo-, ha hecho muy buenos
trabajos con Pepe Navarro y en programas de la caja ton-
tamuy divertidos, asi como varios filmes.

En cuanto a Paquirrin... Por mucho que se canse de
decir Segura que no tuvo nada que ver su DNI para fichar-
le, los registros del artista son deplorables, asi como el
acentillo andalu. Lamentable. Como la pelicula. Toda ella.

C

]

javier m. faya

coordinacién

@ LOMEOR

Elarranque promete, y las escenas de la boda que
cubre el segurata Torrente estdn bastante bien. Entre los
cameos destacan Joselito, Josemi y Fernando Esteso, una
cruel metafora sobre el destino de los cémicos...

0 LOPEOR

Tras un buen comienzo, la historia se desinfla sin
remisioén. El afan desmedido por ir sacando famosos des-
troza el ritmo de la pelicula. La estancia en la carcel se ha-
ce eternay el partido contra el Madrid resulta triste.

DOS REGALAZOS

A ver si en estos tiempos de crisis logras encontrar
unarevista que haga unos regalazos como éstos.
Por un lado sorteamos Blu Rays y DVD de La mi-
sién, y por otro juegos para PS3 de DC Universe,
una auténtica pasada con superhéroes y supervilla-
nos como... ;Como quienes? Citanos cuatro de cada,
y alomejor tienes suerte hoy. O mafiana. Escribe
D peroyaa: cine@serviciosdeprensa.com.

SO

EL CONC
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MINI EN TAMARO, MAXI

CARACTERISTICAS Acer presenta su nuevo smartphone,
Lo compacto, pequefio y muy elegante, que
SISTEMA OPERATIVO: ANDROID FROYO integra Android Froyo y un buen numero de
CAMARA DE CINCO MEGAPXELES : :
SITONZADORDERADIOFr interesantes prestaciones.
APLICACION SOCIALJOGGER pu

. Paralos queles gustan las curvas
/ sutiles, los detalles cromados y una
carcasa suave al tacto, Acer liquid-
|'I mini integra las méximas posibilida-
I des de un smartphone en un minimo
. tamafio.
I|I Pequefio, compacto y muy elegan-
,'[ te, este movil estd disponible en una
‘I amplia gama de colores: plata azabache,
azul marino intenso, negro piano, verde
lima y rosa claro, para que puedas elegir
el que mejor se ajuste a tu personalidad.
La silueta sutil del nuevo teléfono se
encuentra con unos estéticos bordes cro-
mados, envuelto en una carcasa de tacto
suave moldeada para que quepa perfecta-
mente en tu mano.
En cuanto a sus prestaciones, este
smartphone Android esta equipado con una
pantalla multitactil de 3,2 pulgadas de alta ca-
lidad, que te permite experimentar realmente
el contenido interactivo. Ojea tu galeria de fo-
tos, pellizca y acerca esa sonrisa o cambia fa-
cilmente de una pagina web a otra, utilizar li-
quidmini es simplemente un placer.
El mévil cuenta con el sistema operativo
Android Froyo para trabajar en armonia con su

marta ruiz
yudego
coordinacion

EN POSI

BILIDADES

hardware. La interfaz de usuario de Acer, inte-
ligente y elegante, ayuda a brindarle veloci-
dad y productividad para que haga las cosas
de forma mas rdpida y con estilo. Al permitir
un acceso rapido a las opciones inaldmbricas,
reproductor de musica y perfiles de sonido, la
compafiia ha eliminado la necesidad de su-
mergirte en una serie de menus para que pue-
das utilizar tu smartphone de la manera mas
sencilla. El liquidmini incluye la suite de aplica-
ciones Google con todas las caracteristicas, co-
mo Gmail, Google Maps, Google Navigation y
Google Talk. Busca en el mercado mds aplica-
ciones innovadoras de Google y otros desarro-
lladores.

Podras escuchar toda tu coleccién de mu-
sica gracias a la ranura para tarjetas de memo-
ria ampliable, sintonizar tu emisora de radio
favorita y disfrutar facilmente incluso de vi-
deo de alta calidad.

Su camara es de cinco megapixeles y las
fotos que hagas las podras subir a internet con
solo un clic, que te permitira cargarlas facil-
mente en Facebook o Flickr.

Ademas, te puedes poner al dia con lo que
estd pasando en tu mundo con un simple vis-
tazo a la aplicacién Socialjogger, que se inte-
gra ala perfeccién con tus cuentas de Face-
book y Twitter en un practico canal listo para
leer, consultar y comentar. Esta herramienta
te permite crear grupos y filtros, para que los
canales de tus amigos y familiares que son
mads importantes para ti queden destacados.

Aun no sabemos su precio ni su fecha de
lanzamiento, pero estard en breve y su coste,
seguramente, no superara los 200 euros.
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SAMSUNG MEJORA SUS CAMARAS

SAMSUNG NX11
Sihace dos semanas te informabamos de la nueva videocdmara de Samsung, hoy le toca el turnoa
la cdmara de fotos que nos presentan, la NX11, que aparece sin espejo con la montura.

Siguiendo el patron de la serie NX, afiade algunas novedades que le hacen distinguirse de sus
predecesoras y, sobre todo, de la competencia. Asi, trae una nueva gama de objetivos en los que se
incluye un botén propio que da acceso a un menu para alternar rdpida y facilmente entre las distin-
tas funciones: apertura, balance de blancos...

Esos objetivos son un 18-55 milimetros, un gran angular de 20 mm y un zoom de 20-50 mm.

Ademads, también incluye novedades en el disefio, principalmente
buscando una mayor comodidad a la hora de utilizar
la cdmara. Asi, se ha incluido un nuevo bo-
tén que con un solo to-
que activa los contro-
les de disparo mds
habituales, y una
funcién de barri-
do panoramico
conuna sola
pulsacion, simi- | — "
lar alas que nos '
encontramos en
los dispositivos
de Sony.

En cuantoal
resto de funcio-
nes, laNX11 sigue
utilizando un sen-
sor APS-C, viene
con 16 megapixe-
les y una pantalla
AMOLED de tres pulgadas.

Capaz de grabar video en alta
definicién, llegara al mercado en ju-

Nio a un precio que no conocemos.

DARTH VADER CANTA
TU MUSICA FAVORITA

REPRODUCTOR Y RADIO
Hacia mucho tiempo que no
metiamos una frikada en es-
tas paginas. Y hoy, al ver és-
ta, no nos hemos podido
resistir.

Los que estamos en
la redaccién vemos a
diario en la mesa de un
compafiero un busto de
Darth Vader de grandes
dimensiones con la
cabeza hueca, que sir-
ve para albergar cara-
melos.

Como somos cons-
cientes de que hay mu-
chos seguidores de La
Guerra de las Galaxias,
hoy proponemos esta fi-
gura, pero que tiene una fun-
cién mucho mds interesante: se trata de un reproductor de
CDs portatil. Eso si, te advertimos de que, en caso de que no
sean los originales, no podrds escuchar aquellos que estén
grabados en formato Mp3.

Ademas de leer discos, también sirve como sintonizador
deradio FM. Y, por si fuera poco, hace las veces de altavoz pa-
ra que conectes un reproductor externo, de modo que tene-
mos a Darth Vader con cuatro funciones, las tres anteriores y
una de adorno.

Estd a punto de ser lanzado al mercado, eso si, a través de
internet, y se prevé que cueste 70 délares, poco mds de 50
euros al cambio.

DEL BLOCDE NOTAS A
LA PANTALLA DEL PC

STREDTLER DIGITAL PEN

Staedtler, lider mundial en el desarrollo de produc-
tos y sistemas de escritura, acaba de presentar en
Espafia Digital Pen, un sistema que supera la tradi-
cional distancia que va de la nota escritaamanoala

e informacién introducida en un ordenador mediante
\ teclado.
CARACTERISTICAS Staedler Digital Pen incorpora una tecnologia que

SOFTWARE DERECONOCIMIENTODETEXTO ~ permite almacenar y transferir al ordenador notas
RECAMBIO DE MINA DE BOLIGRAFOUNIVERSAL  manuscritas mediante un sistema de ultrasonidos y
COMPATIBILIDAD CON MS OFFICE/ WINDOWS VISTA  ondas infrarrojas. El sistema puede reconocer textos
YOFFICE2007  escritos en 22 idiomas diferentes y destaca por serin-

PRECIO: 99EURCS.  teligente: es decir, aprende a identificar y leer la escri-

tura de cada usuario, lo que lo hace idéneo para colec-
tivos como el de los estudiantes, periodistas, ejecuti-
vos y hasta médicos, entre otros, acostumbrados a tomar notas a gran velocidad.

Su funcionamiento sobresale por la comodidad en el uso, que permite pasar directamen-
teaunPCnotas y trazos en tiempo real desde la superficie donde se escribe, asi como su sis-
tema de almacenamiento remoto, que elimina la necesidad de tener un ordenador cerca.

El almacenamiento remoto, en esencia, consiste en una pinza del tamafio de un lapiz de
memoria que se situa en la cabecera de la hoja. Esta pinza lee y sigue los trazos del lapiz so-
bre la superficie almacenando hasta 100 paginas de escritura para ser transferidos poste-
riormente al PC.

UN RATON QUE ENTRA
POR LOS 0JOS

MICROSOFT EXPRESS MOUSE

Microsoft ha decidido divertirse a la hora de lanzar sus nuevos ratones y,
para ello, ha presentado el Express Mouse, un periférico que combina estilo
y movimiento.

Con un innovador disefio que se olvida de los cldsicos botones visibles,
aparece con tres teclas totalmente personalizables para que puedas traba-
jar o navegar por las redes sociales.

Sin mucha novedad en cuanto a sus
prestaciones, pero si en su exte-
rior, este ratén incorpora tec-
nologia Bluetrack para
poder usarlo sin pro-
blemas sobre cual-
quier superficie.

Como ves, no
esinaldmbrico, pe-
rosucomodidady
ergonomia nos hace ol-
vidar ese pequefio defecto.

Estard ala venta en abril
a un precio que rondard los
20 euros.

2>



20 C

J,

I

d SALUD

LA IMPORTANCIA
DEL DESCANSO

El ser humano invierte, por término medio, un tercio de su vida en dormir, ya que el
suefio restablece el equilibrio fisico y psicologico basico de las personas. Sin embargo,
cuando nos llevamos los problemas a la cama, puede surgir el insomnio.

provechar las horas de suefio no

siempre resulta facil, especial-

mente cuando el momento de

irse ala cama supone el colofén

aundia plagado de problemas y nerviosismao...
que acaba derivando en estrés. En esos momen-
tos, enlos que es imposible desconectar, inten-
tar descansar puede resultar toda una proeza.
Lo cierto es que todolo que nos ocurrealo
largo de la jornada puede afectar ala calidad del
suefio. Por ejemplo, el grado de satisfaccién la-
boral. Asilo expresa un estudio desarrollado
por un grupo de investigadores britdnicos de la
Universidad de Surrey (Reino Unido), se-
gun el cual el 33 por ciento de
los empleados
in-

clara
guzman
texto

satisfechos con su trabajo presenta desérdenes
del suefio, frente al 18 por ciento de quienes se
encuentran a gusto con su situacién profesio-
nal. Asimismo, de la investigacién se desprende
que los asalariados y trabajadores auténomos
disfrutan de un suefio, «mucho mas repara-
dor» que quienes estan desempleados. De he-
cho, los expertos aseguran que el 40 por ciento
delas personas que estdn en el paro tiene mas
dificultades para conciliar el suefio y para no
despertarse a lolargo de la noche, que quie-
nes tienen un puesto en una empresa.
También el tipo de labor que se desem-
pefiainfluye en la calidad del descan-

S0y, asi, parece que quienes ejercen
profesiones liberales duermen me-

jor que el resto de los empleados.

Segun Sara Arber, profeso-

ra dela citada Universi-

dad britdnica, «teniendo en cuenta los vinculos
entre la salud, dormir y las circunstancias socia-
les y econémicas podemos concluir, ademas,
que las personas mds desfavorecidas o las que
atraviesan problemas econémicos tienen mds
problemas para conciliar el suefio, lo cual reper-
cute de forma directa en su bienestar».

Siatendemos a la calidad del mismo por se-
X0S, parece que las mujeres tienen una mayor
propension al insomnio. Segun los datos, el 24
por ciento de ellas tardan una media de 30 mi-
nutos en dormirse tres o mas noches ala sema-
na, algo que afecta al 18 por ciento de los hom-
bres. Por edades, estos trastornos afectan has-
talos 25 afios, luego descienden ligeramente
con el tiempo en los varones pero, sin embargo,
aumentan en el caso de las mujeres. Por su par-
te, el 25 por ciento de ellas y el 15 por ciento de
ellos afirma tomar medicacién para dormir tres
omas noches cada siete dias.

Otro de los beneficios de un suefio reparador
parece ser el de fortalecer los cambios bioquimi-




cos asociados a la memoria, a través de la reac-
tivacién de recuerdos recién aprendidos. Esta
esuna de las conclusiones de un trabajo de la
Universidad de Basilea, en Suiza. Este descu-
brimiento podria tener implicaciones clinicas
para el tratamiento de trastornos como los sin-
dromes de estrés postraumatico.

SIN PEGAR O]O paraafrontar este te-

ma y todos aquellos concernientes al descan-
so, se han reunido recientemente en Sevilla
400 especialistas en diagnéstico y tratamien-
to delos trastornos del suefio, en el marco de la
XX Reunidon Anual dela Sociedad Espariola
del Suefio (SES). Segun los especialistas, en su
conjunto, dos de cada 10 espafioles presenta
alguna alteracién en este campo, a pesar de
que el estado de reposo es imprescindible para
la salud del organismo. De hecho, durante su
transcurso,

se suceden procesos metabdlicos vitales que
garantizan una mayor capacidad de concen-
tracién, memoria y autocontrol ala hora de
mantener una vida diaria activa. Y aunque sus
origenes pueden ser diversos, los especialistas
advierten de que este tipo de trastornos puede
llegar a ocasionar mermas importantes sobre
las capacidades cognitivas, sobre el sistema
metabdlico o sobre el riesgo cardiovascular.

En el caso de los mas pequetios, la SES esta-
blece los Diez mandamientos de la higiene del
suefio en nifios, entre los que destacan el de
acostumbrar al menor a una rutina constante
antes de acostarle: ponerse el pijama, lavarse
los dientes, leer un cuento...; eliminar alimen-
tos y bebidas que contengan cafeina, comore-
frescos de cola; o animar al nifio a que se duer-
ma de forma independiente.

CONSEJOS PARA
ESQUIVAR
EL INSOMNIO

-Tomar un bafio caliente antes de
dormir ayuda a la relajacion.

- Levantarse temprano por las
mafianas y a la hora habitual.

- Utilizar una buena cama y dormir
siempre en la misma.

- Escuchar musica relajante.

- Evitar las sustancias excitantes,

como aquellas que contienen cafei-
na o teina.

DORMIR BIEN, VITAL PARA
GOZAR DE UNA BUENA SALUD

Los trastornos del suefio se han convertido en un problema muy fre-
cuente. Y, precisamente, por su incidencia en la calidad de vida puede
considerarse como relevante para la salud publica. Porque no se trata
solo de la percepcién subjetiva de malestar, sino que influye en otras
dreas. Y es verdad que son muchas las posibles alteraciones del suefio.
La apnea, (paradas respiratorias que no permiten un descanso real); la
hipersomnia (al no dormir bien por la noche, el dia se pasa sufriendo un
suefio insoportable), o el sonambulismo (andar dormido, ser una cabeza
dormida con un cuerpo despierto). Pero, de todas ellas, el insomnio es la
mas frecuente, la que mds preocupa y la que mds repercute en nuestro
entorno social y laboral. Puede presentar tres variantes muy claras: el
individuo pretende dormir pero el suefio no llega. Trata por todos los
medios de llegar a la vigilia, pero no lo logra. Entonces piensa y piensa y
es cuando empieza a oir sus propios latidos. Generalmente, surgen preo-
cupaciones que estuvieron soterradas durante el dia. Las aparta. Trata
de llamar al suefio a voces, pero esas mismas voces no le dejan dormir...

También es frecuente otra alteracién: el suefio interrumpido. Se
duerme la primera etapa de la noche. Después se despierta y es cuando
yaresulta dificil volver a conciliarlo. Suele ser éste un insomnio penoso,
porque en plena noche es cuando se imaginan las cosas mas negras que
se puedan dar. Hay como una proyeccion vital negativa. Si hay alguien
de viaje surge la preocupacién. Si hay algun problema de salud, se pone
uno en lo peor...

Y, por tltimo, estd ese déficit de horas de descanso que se produce
cuando se despierta excesivamente temprano y ya no se puede volver a
dormir. Se dan vueltas, se mira el reloj, se sabe que atin falta mucho para
que el despertador suene, que se podria aprovechar para prolongar un
poco més el descanso; pero no es posible...

Son los tres trastornos que mas se padecen. Y algo que deberiamos
tener en cuenta es que todas estas variantes no son una enfermedad
en si. Es un indicador. Algo pasa que impide dormir. Y no olvidemos lo
que muchos especialistas dicen: nuestra forma de

descansar no es mas que un reflejo de nuestra , ramon
forma de vivir... Sanchez_
Todas las personas admiten como pauta ideal =
dormir lo suficiente. ;Pero cémo se marca esa sufi- OCana
ciencia? ;Es lo mismo para el dormilén que para el experto en
que tradicionalmente duerme poco? La verdad es salud

que si se hiciera la pregunta al publico de cuanto
debemos dormir, la mayoria nos diria que ocho horas. Y, sin embargo,
muy pocos adultos logran cumplirlas...

Cada uno, y es una primera afirmacién que debe tenerse en cuenta,
tiene sus necesidades. Se debe dormir con regularidad, pero siempre
dentro de una flexibilidad. No ocurre nada si hay altibajos. Y hay cosas
que se deben tener en cuenta: por ejemplo, que basta que a uno le preo-
cupe la escasez de suerio para que surja el problema. Lo primero que
debe hacerse es localizar la causa.

Las personas mayores deben saber que el suefio cambia con la edad.
Son muchos los que a partir de ciertos afios confiesan que su descanso
no es bueno. Y no es que sea malo: es que es distinto. Es fragmentado.
No se duerme de noche, pero estd la cabezada después de comer... A par-
tir de cierta hora deberiamos ponernos nosotros también en el crepus-
culo. O dicho de otra forma, bajar el volumen de nuestro cerebro.

Y antes de acudir a pastillas, consultar. Hay una higiene del suefio
que puede ser muy util.
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QUIERO MAS SEXO

Y son las mujeres las que lo piden. De hecho, desearian tener relaciones intimas
al menos una vez a la semana y reprochan a sus parejas el egocentrismo, la
personalidad propia de los hombres y la pereza como inhibidores del deseo sexual.

osroles sociales han cambiado y

uno de los aspectos en los que mas

se aprecia es a la hora de afrontar

el sexo con naturalidad. Hasta hace

afios, eran los varones los que, casi exclusiva-
mente, podian decir cudando, cuantas veces y
con quién, pero ahora son ellas las que se ponen
al mando y reclaman mas relaciones intimas. De
hecho, les gustaria, al menos, disfrutarlas una
vez ala semana, dato que corroboran ocho de
cada 10 espafiolas, segun el informe europeo
sobre habitos sexuales ;Qué quieren las muje-
res?, en el que ha colaborado Pfizer. Este estu-
dio, que recopila informacién sobre la sexualidad
de 2.500 mujeres en cinco paises (Alemania,
Austria, Espafia, Portugal y Suecia

ana de las que 500 son nacionales),

@) I’te 8 a consta de tres bloques tematicos: la

sexualidad femenina al descubier-
to, las causas que inhiben a las mu-
jeres a la hora de mantener relacio-
nes sexuales, y cdmo afrontan los problemas se-
xuales de sus parejas.

La mayoria de las espafiolas, un 81 por ciento,
valora que tener una vida intima satisfactoria es
importante o muy importante, frente a tan solo
un tres por ciento que no lo cree. Ademas, un nu-
mero similar (75 por ciento) estan satisfechas

texto

con sus relaciones sexuales, aunque esta cifra es
inferior entre aquellas que tienen una pareja que
sufre problemas de disfuncién eréctil.

El estudio situia esta alteracién como uno de
los principales factores que tiene impacto negati-
vo en la sexualidad, tanto en el hombre como en
la mujer. De hecho, un 96 por ciento de las pre-
guntadas aporta que este problema tiene unim-
pacto negativo en la autoestima de los varones.
Ademas, cerca de tres de cada 10 espafiolas cre-
en que su pareja ha experimentado alguna vez
un problema de ereccién.

Precisamente, éste es uno de los inhibidores
fisicos al que serefieren las mujeres a la hora de
mantener contactos intimos con un hombre. Cer-
cadel 16 por ciento lo considera el principal pro-
blema, aunque hay otro grupo que alega la hali-
tosis para evitar las relaciones. En cuanto a los
rasgos psicolégicos, el principal obstaculo para
ellas es el egocentrismo masculino, contemplado
por un 22 por ciento de las encuestadas, seguido
por la pereza de su pareja (16 por ciento).

«Hay que entender y transmitir a las parejas
que las alteraciones sexuales son frecuentes,
mucho mds de lo que la gente cree o expresa. Por
eso es vital buscar ayuda profesional», comenta
Miren Larrazabal, presidenta de la Federacién
Espafiola de Sociedades de Sexologia.

ACTITUD EFICAZ

La inteligencia para la vida es determinante en el
ser humano y aunque el sentido comin noslo ha
venido recordando siempre; hasta que las investi-
gaciones no dan carta de naturaleza a la experien-
cia, no terminamos de convencernos de laimpor-
tancia que tiene la manera en que abordamos los
problemas; la actitud positiva, cercana, sincera y
natural que hace posible que, ante un mismo he-
cho grave, unas personas salen reforzadas y revi-
talizadas y otras enferman y quedan marcadas.

Hoy me apetece recordarle al lector interesa-
do en potencia esa inteligencia para la vida que
guarda correlacién directa con la inteligencia
emocional en la que, segun afirman todas lasin-
vestigaciones llevadas a cabo en los tiltimos
afios, las actitudes suponen un 85% del éxito en
lo que nos propongamos. Suelen hablar de las 7
‘eses’ que conforman el cardcter de una persona
bien dotada de inteligencia para la vida y que de-
tallo a continuacién:

- Saludable, porque en su aspecto fisico se per-
cibe el cuidado de su salud fisica, haciendo ejerci-
cio, alimentandose de maneraracional y enlo
mental, cuida que los pensamientos y sentimien-
tos sean gratificantes, positivos y de esperanza.

- Sereno, con equilibrio y paz interior, sin ex-
tremismos buscando el sosiego del espiritu, prac-
ticando incluso diariamente la relajacién fisica y
mental y la meditacién para mantenerse siempre
en el término medio dela virtud.

- Sincero, en la btisqueda de la verdad y del
bien; auténtico pero humilde porque sabe que na-
die puede apropiarse la verdad absoluta. Tene-
mos nuestra verdad, pero los demds también tie-
nen suverdad.

- Sencillo, porque la naturalidad y la esponta-
neidad que son cualidades que nos enriquecen y
preparan para comunicarnos bien con los demads,
si van acompariadas de la humildad, nos convier-
ten en personas mucho mas humanas y capaces
de ofrecer lo mejor de nosotros mismos.

- Simpdtico significa ser capaz de mantener el
buen humor, tener buen cardcter, mostrarse so-
ciable y acogedor y por supuesto no perder jamas
el sentido del humor por mal que estén las cosas.

- Sinérgico, disponible, capaz de arrimar el
hombro, cooperar con los de-

mads, prestar ayuda y unir b ern ab é
fuerzas y voluntades. 1

- Servicial, diligente, gene- . t,lle Mo
1oso, solidario y capaz de no psico Og_ oy
abandonar al necesitado. escritor

La felicidad, como el éxito,
no dependen tanto de nuestro cociente intelec-
tual, cuanto de las habilidades y destrezas socia-
les que acabamos de ofrecer. La serenidad, la cal-
ma, el sentido del humor y la alegria de vivir, de-
ben acompariarnos de por vida.
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UNA FUENTE DE ESTRES

Las mujeres que se someten a un tratamiento de reproduccién asistida
sufren un alto nivel de estrés similar al que padecen los pacientes con
cancer o una patologia cardiaca, hasta el punto de que afecta de manera
negativa enla consecucién del embarazo. Segun la doctora Victoria
Verdd, coordinadora de Ginecologia de Ginefiv, este estrés «puede
desencadenar efectos fisiolégicos sobre el proceso reproductivo, ya sea
natural o mediante técnicas de reproduccion asistida». En el caso dela
mujer, puede llevar a ciclos menstruales irregulares e incluso a su
retirada. En el hombre, el estrés puede reducir la cantidad y la calidad de
los espermatozoides. «Si el embarazo nollega en el primer intento con
estas técnicas de fertilidad, se puede llegar a lesionar la autoestima dela
paciente y es en ese momento cuando la ayuda psicolégica se vuelve
imprescindible», reconoce esta experta.
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;COMO SERA SU CARACTER?

Lasrabietas o el modo en que reaccionan los nifios a los
dos afios ante determinadas circunstancias pueden
alertar sobre futuros problemas del comportamiento
como la ansiedad, el estrés o el retraimiento. Asilo revela
un estudio de la Universidad de Illinois. Nancy
McElwain, profesora de este centro, afirma que «las
emociones negativas como la ira y el temor social que se
observan en los pequefios pueden determinar las
actitudes que presentarad a lo largo de su crecimiento y
en la edad adulta». El trabajo insiste en que los nifios
necesitan ayuda adicional para tratar estas emociones
negativas que van apareciendo en su personalidad y son
los padres quienes tienen la principal responsabilidad.
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Una de cada 2.500 mujeres nace con Sindrome de Turner. Saber en qué consiste, conocer mejor los sintomas y
recibir un seguimiento médico exhaustivo puede ayudar a las pacientes a llevar una vida completamente normal.

e estima que en Espafia nacen
cada afio alrededor de 60 nifias
con Sindrome de Turner, una al-
teracién genética que se define
por la pérdida total o parcial de material en el
cromosoma X y que provoca fundamental-
mente talla baja y un fallo ovarico que conlle-
va la falta de desarrollo en la pubertad.
Segun el doctor Juan Pedro Lépez Sigue-
ro, presidente de la Sociedad Espafiola de En-
docrinologia Pediatrica y responsable de es-
te servicio en el Hospital Materno-Infantil,
de Mdlaga, «cada nifia con Turner es unica.
Cuanto mayor es la pérdida del material ge-
nético, mayor es también la expresion del
trastorno, pero cada uno de los problemas
tiene una solucién». Tomando en cuenta que
uno de los rasgos caracteristicos es la baja
talla, el experto sostiene que «sino reciben
tratamiento, estas nifias miden 20 centime-
tros menos de lo normal». De ahila impor-
tancia del diagnéstico precoz, ya que «du-
rante la infancia, el crecimiento es el princi-
pal problema y tratar a la nifia con hormona
del crecimiento antes de los seis afios signifi-
ca poder alcanzar resultados satisfactorios»,
concreta el doctor.

Otro de los signos que marcan esta enfer-
medad es la disgnesia gonadal, un fallo ovdri-
co que provoca que el 80 por ciento de ellas

. no inicie espontdneamente la
tha pubertad. Segun el doctor José

martineyz !snaciolabarta, jefedeseccion

de Pediatria Hospital Infantil Mi-
guel Servet, de Zaragoza, «en
ese caso seinduce el desarrollo
mamario y puberal con tratamiento hormo-
nal sustitutivo de forma que se le permita de-
sarrollar de acuerdo a su edad». Por otro lado,

texto

y en el 30 por ciento de los casos, estas jove-
nes desarrollan patologias asociadas como
enfermedades del corazén o renales, por lo
que el doctor Labarta sefiala la importancia
de «hacer un seguimiento exhaustivo y des-
cartar posibles malformaciones». Segun los
expertos, con un control éptimo por parte del
endocrino pediatra durante la infancia, asi
como en la edad adulta, la pequefia con Tur-
ner puede llevar una vida normalizada.

Una de las etapas en las que se produce
un mayor cambio es al llegar a la edad adulta.
Segun el doctor Labarta, «existe un fuerte

riesgo de que las nifias abandonen las visitas
al especialista». De hecho, hay datos que in-
dican que solo el cinco por ciento de las muje-
res con Turner lleva un seguimiento multi-
disciplinar con controles a nivel de masa
6sea, cardiovascular y metabdlica para ga-
rantizarla buena calidad de vida de estas
personas. De esta manera, afiade, «hoy en
dia, aunque las féminas con Turner no pue-
den fabricar 6vulos, al tener un aparato ge-
nital totalmente normal, si pueden ser ges-
tantes sometiéndose a técnicas de reproduc-
cién asistida, y por tanto, ser madres».
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aobesidad es una enfermedad en-

docrina que se estd convirtiendo

en una verdadera epidemia que

hay que tratar de controlar debido
ala velocidad con la que se multiplican los casos
en todo el mundo occidental. De hecho, cada
vez tiene también mds prevalencia en los pai-
ses emergentes, por lo que la légica lleva a pen-
sar que, para evitar que el niumero de afectados
sigaincrementandose, lo que hay que hacer es
luchar desde la base contra la obesidad infantil.
Pero esta tarea tampoco es fdcil, ya que se cal-
cula que en el mundo existen 42 millones de ni-
fios de edad inferior a los cinco afios con sobre-
peso u obesidad, de los que 35 millones estan
en territorios en vias de desarrollo.

El sobrepeso y la obesidad materna se aso-
cian con que el hijo sufra también el trastorno.
Segun la denominada hipdtesis del origen fe-
tal, existe unarelacion entre la escasez de nu-
trientes para el feto durante el embarazo, que
produce bajo peso al nacimiento, pero que tam-
bién favorece una adaptacién del nonato a esa
escasez, produciéndose una ralentizacién del
metabolismo, lo cual favoreceria la aparicién
de obesidad y enfermedades cardiovasculares
en la edad adulta, cuando exista exceso de nu-
trientes. Asimismo, el peso y la alimentacién
durante el primer afio de vida tienen unain-
fluencia decisiva en el volumen corporal du-
rante lainfancia y adolescencia. Los nifios ali-
mentados con leche materna tienen menos
riesgo de desarrollar obesidad que los que to-
man biberdn. El efecto protector parece ser aun
superior con una mayor duracién de la lactan-
cia materna. Por lo tanto, una de las acciones
mads importantes para evitar la obesidad infan-
til es la promocién de dar el pecho.

El momento idéneo para introducir los pro-
ductos sélidos en la dieta de los bebés es un te-
ma controvertido. Parece que los lactantes en
los que se inicia la alimentacién complementa-
ria antes de los cuatro o seis meses de vida, tie-
nen una mayor ganancia de peso. Este hecho
ha sido confirmado con un estudio reciente,
realizado por investigadores de Boston y publi-
cado en larevista Pediatrics. Tras preguntar a
los padres de mas de 800 pequefios, llegaron a
la conclusion de que la introduccién de la comi-
da sélida antes de este tiempo multiplica el

riesgo de obesidad infantil, especialmente en
los nifios alimentados con biberén, pero no en
los que han tomado pecho. Con estos datos, mi
consejo para los padres es que la lactancia na-
tural exclusiva esla alimentacién éptima del
bebé hasta los cuatro meses.

BUENOS HABITOS otros ele-

mentos clave en la lucha contra la
obesidad son las comidas o cenas
en familia, dormir lo suficiente
y limitar el tiempo diario de-
dicado a la televisién. Se
ha estimado que la com-
binacién de estos tres
buenos habitos redu-
ciria en un 40 por
ciento la incidencia
delaalteracién enlos
pequefios. Los nifios
tendrian que dormir
al menos

10 horas y media ca-
da noche y ver entre
semana la televisiéon
menos de dos horas
aldia.

Por otra parte, el
reconocimiento del
enorme poder dela pu- ’
blicidad para influir en
la alimentacién infantil ha
motivado que la Organiza-
cién Mundial de la Salud in-
diquelanecesidad de es-
tablecer una colabo-
racién con la
industria ali-
mentaria pa-
rarestringir
los anun-
cios de
comidas
ricas
e n
sal,
gra-
sas
ma-
las

COMO PREVENIR LA
BESIDAD INFANT

Para evitar que esta alteracion endocrina afecte enla edad adulta, hay que
intentar evitarla ‘desde la cuna’. De hecho, los expertos recomiendan alimentar
con leche materna alos bebés hastalos cuatro o seis meses sin incluir comidas
solidas para precaver el exceso de peso durante otras etapas del desarrollo.

y azucares que tengan a los menores como pu-
blico objetivo. Asise intenta controlar la fre-
cuencia de los spotsy también su potencia,
por ejemplo, evitando el uso de los personajes
de dibujos animados mds queridos por los ni-
fios. El compromiso ha sido considerado como
positivo por las principales compafiias,

que han aceptado establecer un
cédigo de conducta para
no comercializar ni
hacer publici-
dad de produc-
tos poco sa-
ludables
para ni-
fios me-
nores
de 12
afios.
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GASTRONOMIA

DE FRITOS, FRITURAS

Y FRITANGAS

El aceite de oliva es el medio ideal, aunque no el unico,
para elaborar este tipo de coccién que, bien realizada, da
excelentes platos y sin afiadir grasa alguna al alimento.

e gustan a usted los fritos, lector?

Seguro que si: el arte de freir esuna

. delasjoyas tradicionales de la coci-

na espafiola, enla que hay fritos

que alcanzan la categoria de obras

maestras. Buenos fritos y magnifi-

cas frituras; lo que, por fortuna, se

ve menos cada dia son las fritan-

gas. La distincién es de Emilia Pardo Bazédn, quelahaceen La

cocina espafiola antigua (1913): «Frito es el manjar que se pre-

para con arte y regularidad para la sartén. Fritura o fritada, el

manjar que se frie sin otro alifio. Fritanga, el manjar grosero, de

sartén igualmente». Parece facil de comprender... hasta que va

uno al Diccionario de la Real Academia Espafiola (DRAE). Define

asl freir: «Hacer que un alimento crudo llegue a estar en dispo-

sicién de poderse comer, teniéndolo el tiempo necesario en

aceite o grasa hirviendo». En disposicién de poderse comer, di-
ce... Sin comentarios.

Freir es algo mas de lo que dice el diccionario. La fritura es
una coccién en un medio graso lo suficientemente caliente como
para formar una costra externa mas o menos crujiente que pro-
tege el interior del frito, que ha de mantener su jugosidad. Asi,
claro que se puede comer lo que sea.

Entre otras cosas, porque un buen frito no debellevarala
mesa ni un atomo de grasa. Esa pelicula exterior impide, junto
con el agua que contiene el alimento, el paso de la grasa al inte-
rior. La que pueda quedar fuera se elimina por el expeditivo
procedimiento de colocar lo frito sobre papel absorbente de co-
cina. Lo dicho: un buen frito es algo que, en lo que a grasa res-
pecta, esta limpio.

Hablar de la grasa para freir nos lleva a las fritangas, y ellas a
otros tiempos mas duros que los actuales, en los que los aceites
de oliva no eran para nada como los
aceites virgenes actuales. Eran, y ha-
blo de mi nifiez, aceites oscuros, a los
que habia que someter a una opera-
cién llamada quitarle el rancio.

cajus
dPpICIUS
redaccion

Enlas casas sereciclaba, sin necesidad de conocer ese térmi-
no, el aceite de freir, que, colado, iba a su alcuza correspondien-
te, la del aceite del pescado y la del aceite de la carne. Aceites
que se usaban una y otra vez, desde luego mas de las conve-
nientes... y aceites cuyo olor -no me atrevo a llamarle aroma- era
capaz de impregnar toda una casa, una calle, casi una ciudad...
Tiempos pasados, en general, que a veces pasa uno cerca de un
bar y le llega un pestazo a fritanga que tira para atras.

Ya hemos dicho cudl es la grasa ideal para freir: el aceite de
oliva. Después vienen el de cacahuete, el de maiz o el de girasol.
No se recomienda usar el de soja. En cuanto a las grasas anima-
les, apenas se usa ya la antes omnipresente manteca de cerdo;
muy poco se utilizan las sabrosas grasas de pato u oca, y ya casi
nada el sebo derifién de vacuno que hacia tinicas las patatas
fritas parisinas... La mantequilla no es aconsejable, salvo que
sea mantequilla clarificada.

Pero hay un plato, un manjar, que técnicamente es un frito,
porque se hace en grasa, en mantequilla, que es una delicia: el
lenguado a la meuniere. Bastaria la existencia del lenguado a la
meuniérepara que yo defendiese el uso de la mantequilla en la
cocina, sin despreciar para nada los lenguados fritos a la andalu-
za...ni el uso de la parrilla para los lenguados de buen tamafio.

Que ésa es otra nomenclatura. Seguiin en qué envolvamos lo
que vamos a freir, tendremos frituras a la andaluza, en las que
simplemente se pasa el alimento por harina y se sacude para
evitar el exceso; a laromana, cuando tras la harina se pasa por
huevo batido, nombre que usamos sobre todo para los calama-
res fritos o la merluza albardada y del que los romanos no tie-
nen el menor conocimiento.

Y, por fin, a la inglesa, enla que lo que se va a freir pasa por
harina, huevo batido y, finalmente, pan rallado, siempre por ese
orden, que si se fijan es el alfabético.

Luego ya vienen las pastas de freir, desde la orly a la de bu-
fiuelos o el koromode la tempura. Decididamente, el arte de
freir va un poco mas alla de las churrerias ambulantes, aun-
que, ya que hablamos de ello, qué cosa mds rica son unos bue-
nos churros.

EL VINO

SORTIUS SYRAH

D.0. BULLAS

El origen de las lorquinas
Bodegas Contreras, situa-
das en la pedania de Avi-
lés (Murcia), se remonta al
siglo XIX. En los afios 40
llegaron a tener una pro-
duccién de 1,5 millones de
litros de vino, luego cerra-
ron y un bisnieto del fun-
dador las refundé hace
tres afios. La empresa fa-
miliar esta compuesta por
seis socios que, tras cons-
truir la nueva bodega con
los ulltimos avances tec-
nolégicos, conservan in-
tactala antigua para con-
vertirla en un museo de
enologia.

Cata:

Sortius Syrah es un vino
tinto joven, elaborado en
contacto conlamaderay
conuvas de la variedad
syrah seleccionadas a ma-
no tras ser cultivadas en
espaldera. Elresultado es
un caldo color cereza con
reflejos violaceos y en na-
riz posee aromas a made-
ray especias. Enboca se
muestra exuberante.

Destacado:

Pese a su juventud, este
vino, delaD.0.Bullas y de
unos 10 euros la botella,
se ha convertido en el cal-
do lorquino mas premiado.
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CARLOS DIEZ. CIBELES MADRID FASHION WEEK

H
MONO. FLORES DE ANOS SETENTA. CASTANER. COLECCION
Si hay un imprescindible PRIMAVERA. La década de los 70 esta de PRIMAVERA-VERANO 2011
para esta primavera, éste Lanaturaleza sirve de moda, y muchos de los looks
es el peto, y son muchos punto de partida de mu- que subieron a la Pasarela

los disefiadores que han
incluido esta prenda en
sus propuestas. Algunos
en version short, como
Juanjo Oliva que apuesta
por el mono entero pero
muy corto. Amaya Arzua-
ga lo tifie de colores de
temporada como el rojo, y
la original propuesta de
Carlos Diez que estampa
rayas de colores en buzos
de pantalones anchos.

DEVOTA&LOMBA CIBELES MADRID FASHION WEEK

TODO
ALROJO.

El color escarlata es
un clasico delas ul-
timas temporadas,
y aunque para esta
primavera-verano
son muchos los di-
sefiadores que han
apostado por el
blanco y los tonos
nude, otros se han
desmarcado de es-
ta tendencia mini-
malista con una
explosién de color
en la que el rojo
tiene un puesto
destacado.

chas propuestas, comola
de Devota & Lomba, cuyas
prendas reflejan un caéti-
co sistema vegetal. Bajo el
nombre de Clorofila, tam-
bién la coleccién de la di-
sefiadora Sita Murt estuvo
inspirada en la naturaleza.
Ademas delas flores, las
hojas protagonizan mu-
chos de los estampados,
como los de la coleccién
Landscapede Duyos.

Cibeles durante el pasado
mes de septiembre, cuando
se presentaron las tenden-
cias para esta primavera-
verano, propusieron volver
la vista atras. Evocando a
iconos como Brigitte Bardot
olos Angeles de Charlie,
con pantalones acampana-
dos y tunicas, vestidos ala
altura del tobillo, cuellos
haltery colores vivos recu-
peran la lady de los afios 70
y apuestan por el glamour.

LEMONIEZ. CIBELES MADRID FASHION WEEK

~RA CON

SPANOL

:Como vestiremos en esta nueva estacion? Con colores
animados o con delicados estampados inspirados en la
naturaleza, arayas marineras y con estilismos que evocan
la década delos 70. Asi han interpretado los disefiadores
nacionales las tendencias de esta primavera-verano.

CIBELES MADRID FASHION WEEK

ANGEL SCHLESSER.

MINIMALISMO.

Muchas de las colecciones
nacionales e internaciona-
les para esta primavera-
verano 2011 tienen al
blanco como el color estre-
lla. Junto con los tonos nu-
de, protagonizan una ten-
dencia que evoca el mini-
malismo que puso de
moda Calvin Klein: disefio
sobrio y uso de pocos colo-
res. Angel Schlesser y Je-
sus del Pozo, entre otros
disefiadores, subieron es-
ta tendencia a la Pasarela
Cibeles de Madrid.
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CUNAS A TODO COLOR. El calzado de moda de este afio tiene un cla- A R
cqua di Gio, perfume

ro ganador: sandalias de esparto y a todo color. Planas, como proponen Alberta masculino (50 ml, 60€) :

Ferreti y Chloé, o con enormes plataformas, como las de D&G, las pasarelas in- ,,' = 2 di
ternacionales apostaron por ellas y en Espafia la firma de referencia es Casta- RETIRA (M Gﬁﬂ:’ap alra
fier, una sociedad que se remonta al afio 1776 cuando naci6 el primer alparga- El derroche. = | B " i mujer (50

tero de la familia y que actualmente tienen presencia en mds de 35 paises con- 21;:70&
virtiendo a las humildes alpargatas en un accesorio chic y sofisticado. RESC AT A )
Las compras con cabeza. Y estds incluyen las propuestas solidarias. Consciente de un

problema mundial de escasez de agua (cada dia 4.000 nifios mueren por su falta), Giorgio
Armani colabora con la organizacién no gubernamental Green Cross International

+ INFORMACION Angel Schlesser 914312468 ofreciendo dos de sus fragancias mds famosas. Acqua di Gio y Acqua di Gioia son los
Antonio Alvarado 913504550 vehiculos para la campafia Acqua for Life: desde el pasado 1 de marzo, cada botella vendida
Diez 913198244 generard una donacién de 100 litros de agua potable por afio a nifios y sus comunidades.

Esta campafia tendra su punto fuerte el préximo dia 22, el Dia Mundial del Agua, en el que la

Castanier 972581700 firma intentard dar la mayor difusién posible a esta iniciativa a través de las redes sociales.

Devota & Lomba 9143159354
Lemoniez www.lemoniez.com

Mango 500150543 www.mango.com Compras Clave
Victorio & Lucchino 954222800 www:. victorioylucchino.com

Rostro luminoso. El maquillaje de moda de la temporada es natural y
luminoso. Las caras lucen una piel perfecta, y la clave para conseguirlo

es el fondo de maquillaje, que debe cubrir sin ahogar la piel, reflejando la

9 luz delrostro. La base fluida Teint Radiance de Yves Saint Laurent ‘
i refleja y difunde la luz de forma que la piel siempre transmita su
i Las lineas de estilo luminosidad interior. La textura sélida de Dream Creamy, de Maybelline
o ) A New York, se transforma en cremosa con solo tocarla y cubre las
& marinero, un basico imperfecciones, transforma y alisa la piel y la mantiene suave e i
= de todos los veranos hidratada.
% desde que las pusie-
2 ra de moda Coco EL CHOLLO
E Chanel, vuelvena DREAM CREAMY \
= marcar tendencia (10,99 euros) .
% en primavera. Esta
S temporada no se li- 3
2 mitan al tradicional
9‘: blanco y azul de ca-
> misetas y chaque- CAPRICHO
L tas, y, mas alla del TEINT RADIANCE
% estilo clasico, lasra- (41 euros)
S yas inundan en co-
E lores y grosores las

prendas y acceso- S , O . S .

rios delanueva

temporada. Ademas de la Cibeles Madrid Fashion Week, ;hay otras semanas de lamoda

importantes en Espaiia?

La Pasarela Cibeles es la tnica propuesta espafiola que esta en el calendario internacional
de las semanas de la moda, pero existen otras iniciativas consolidadas en las que se
presentan las propuestas de disefiadores nacionales. La Semana de la Moda de Valencia es
una de ellas. En su ultima edicién, celebrada del 2 al 4 de febrero pasados en la nueva sede
del Agora de la Ciudad de les Arts i les Ciéncies de la ciudad del Turia, congregé a més de
25.000 asistentes. La Pasarela de Castilla y Ledn, que se celebra en Burgos y cuenta con la
participacién del equipo de peluqueria, maquillaje y estilismo de L“Oreal Professionnel, es
otro ejemplo de iniciativa con repercusion internacional, que ha celebrado este mes de
marzo su XIV edicién poniendo sobre la pasarela las creaciones de 25 empresas y
disefiadores de la Comunidad. El punto de partida de esta cita fue un original desfile en el
Museo de la Evolucién Humana de Burgos, escenario de la propuesta Las Edades de la Moda.
En este espacio emblematico, 11 disefiadores castellanos y leoneses rindieron un homenaje
ala costura: Esther Noriega, Intima Farae, Fely Campo, Punto G, Marta Valdespino, Cristina
Triana, Antén&Moda, Javier Vicente, Angel Iglesias, Amaya Arzuaga y Maria Lafuente.
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Alacuarta tiene queir

ANA OBREGON LLEGO MUY la vencida. Ya sabemos
BIEN 238‘3‘;5,%‘;%2 que el cuarto bebé de
ESTR AMy

serdjuna

nifial Lo conto6 el futbo-
lista, que admiti¢ estar
encantado con la noti-
cia (ya tiene tres nifios,
con o). Para verle la ca-
rita, eso si, habra que
esperar hasta junio.
Antes llegaran los de

(ya
saben que esta emba-
razada de mellizos), a
finales de abril y después, en julio, el de .
que hard papa por primera vez (ella ya tiene un hijo, fruto
de su relacién con yasuactual pareja,

,lider del grupo Muse.

Aungue nadie conocia
de la existencia de la
novia de
,llevaba con

ellamas de seis afios. La
noticia ha trascendido
una vez que el actor ha
pasado por los juzga-
dos. ;Bodorrio por todo
lo alto? Nada que ver:
solo los intimos amigos
de la pareja, y la familia.
. Un prodigio de discre-

ERAE cién es este actor, sin
E DMlRADoggsU duda, pues la sorpresa
no ha alcanzado solo a
los periodistas: también
a mucha gente que le
conocia. De ella se sabe
poco o nada: es de Cor-
dobay, por lo visto, se
Conocieron en un aero-
puerto. Juntas, consi-
guieron que la espera
de un avién retrasado
fuera mas agradable...
Y hasta hoy. i

' Y los que se casaran en breve, y esperamos que no tan se-
% cretamente, son y

,una de las parejas mas asentadas de Hollywood (lle-
ADRIANA ABASCALPOSA van 12 afios juntos y tiengn dos hijos). Ni ella ni él han teni-
JUNTO A BORIS IZAGUIRRE I do nunca la menor intencion de casarse, pero ahora han

cambiado de opinién por... sus hijos. Y es que, segun la

prensa americana, los nifios no dejan de preguntarles por
queé no se casan, como ya lo esta la mayoria de los padres
de sus compafieros de colegio. Johnny y Vanessa, final-
mente, se han rendido a las suplicas de sus pequefios, y se
casaran proximamente,
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CRUCIGRAMA

HORIEONTALES: | Objetivo inscemiemtsl de

la vieda. Nlodio vaso de s, 2. Lis e L ossucla.
Tepdos com grmn Y. Un superpetrolens, Rels-

oionailn con la lana. Coipeno mino. &, Mis oxige-
e, Inlenlo imis, Sombeenn mexicssn, 5 Precin

moptabde. Asl apeeidid B wetalla. 6 Labrase ¢l

carmpn de espaldss, Casd leml, Para pescar, T, Flo-
lisemos wober of oodano com estile marnposa.

Meidea lisn, 8 Empeeen g amar, Wa com gl maba
cmine

mixs. 4. Dammificado. Una gue po ficne
rival, Ehicrenc lon pakie de bs palas, 10, e la
nami. L sewfinnd. cuando nos hacemaos dafa. 11,

heiia Gl e miEy o, (Mues [Tgile” Bt
v abe plemas. r! La s heee grocis, byotra da
ik & pueds matane. [Decmings s spioe ea ¢l
juggn v en by vida

VERTHCALES: | Algode prasdes proponcsoncs
y nchirabde, Supo sin limites, 2. De ests Forma.
Al revds, Huesos prindes. 1, Rarera, Cieasg. 4

el frabes. Por wm iuba, 5,

Ina e riea. Lis
D um L. Lo dicisha ¢l sar. Volsbon. 6. Elv i,

[nur epermplo, Inennr hacer de Richad Gere. 7
e oo i divorcio, Asl soa. D scuenidio, s, B
Ariaonadors goe o sena, BEasdo de EE UL, 9

Entrepgar. Casi un socornte. Visal meny abieria. 1.
Sl b hacer esto of el dentmn. bnclinadio o la

-

lugjinia, 10, Liscal wan scahar. Lin cerm ne muy also.
Saicd koo eda sl cansane himca, [, B

qquie o sonard. D la soe
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En este Sudoku
debe llenar todas
las casillas vacias,
de modo que

las dos diagonales
mayores y cada
hilera vertical y
horizontal
contenga los
numeros del1al 9
sin repetir
ninguno.
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KSHAKHNHT IMSNEHNPH
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HBZAXBKSSNMKBRARBSC
AHGHRFGRTGUEBHOHKS
HRHEXAZOCGRRSPBVDH
HAGVBHMKBGUHNXECLAB
PHFEHXNMEXNHEKEMURALS
HBSFEWILLIAMSPTHAG
FSUGKBSNAHXHVESRADZ
HAHKENMAVGXMDXAHADOH
EDXCEMFASHXHNSHMNOR
HESAXFRHSESNBSKXHNZIGRH
SHAFXAUHNSNIKSOHGH
HGOSCKURGHBGDOKNSG
EHDRSCSE5ASUHNGRDAHMS
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“EE CAPTAN GARFI (%0 E Sweven Spiciisorg
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EN EL CLUB DE LOS 300

Se trata de la variante mas desarrollada de la gama XK' Con una potencia
de 550 caballos, llegara al mercado a mediados de este afio 2011.

s el modelo mds veloz de la firma del

felino. La pasién al volante de la com-

pafiia britdnica cristaliza en una ver-

sién que se alza como un homenaje al

50 aniversario del lanzamiento del mi-

tico Type-E. A través de este bélido, el
mas capaz de la gama XK, por primera vez Jaguar entra a
formar parte del selecto club de los 300 kilémetros por
hora con un coche de produccién en serie.

Lo hace gracias a las desorbitadas prestaciones que se
desprenden de su motor V8, sobrealimentado, de cinco li-
tros. Este potente propulsor de inyeccién directa genera
una potencia de 550 caballos. Una entrega de fuerzay
prestaciones uniforme que desembocan en una acelera-
ciénde 0a 100 que se completa en 4,4 segundos. Para
fortalecer surugido, el sistema de escape ofrece una es-
pectacular experiencia acustica inspirada en los coches
de competicién. Toda esta capacidad se canaliza con un

UN MITO DEL SIGLO XXI

La furgoneta de Volkswagen, un icono atemporal,
renueva sus atributos para seguir en la brecha.

sistema de frenada de altas prestaciones y un software
de control de estabilidad reprogramado para disfrutar de
una conduccién deportiva sin limites. La potencia discu-
rre por una transmisién automadtica de seis velocidades.
El consumo es de 12,3 litros alos 100 y su nivel de emisio-
nes, no apto para ecolégicos, es de 292 gramos de CO2.
Las exclusividad del XKR-S se refleja tanto en el inte-
rior como en el exterior del coche, con colores que evocan
ellegado de Jaguar en la alta competicién. Refinado pero
ultradeportivo, mide 4,79 metros delargoy 1,89 de an-
cho. Su exterior asume el principio de disefio funcional,
que pasa por mejoras en su aerodindmica por medio de
una carroceria con alto contenido en fibra de carbono. El
alerdn posterior y las inserciones decorativas que refuer-
zan su perfil coupéle distinguen del resto de la gama. En
elinterior predomina la calidad en cada uno de los deta-
lles, con asientos deportivos ergonémicos que ofrecen la
maxima sujecién hasta en las curvas mas cerradas.

la forma original compacta de esta
leyenda automovilistica a través de
un prototipo que nos anticipa cémo
serd la nueva generacion del Bulli.
La furgoneta disfruta de espacio
para seis plazas. Hace gala de una
gran flexibilidad para transformarse

coordinacion

No necesita presentacién. En la dé-
cada delos 50, el Bullise convirtio
en todo un simbolo de libertad sobre
ruedas. La furgoneta recorri6 los cin-
co continentes cosechando una gran
legién de seguidores en todo el mun-
do, en un fenémeno que se extiende
hasta nuestro dias.

Ahora, Volkswagen reinterpreta

en un cémodo lugar de descanso. En
sumecdanica, llega equipada con un
motor eléctrico, con 115 caballos de
potencia. Su bateria serecarga en
menos de una hora en surtidores de
electricidad especificos. Almismo
tiempo, como alternativa, ofrecera
motores potentes, ahorradores y efi-
cientes, en gasolina y diésel.

REPLICA DE
LA MOTODE
COMPETICION

SUZUKI GSX-R 750
En mds de una ocasion, el afi-
cionado motero se habra ima-
ginado alomos de una de las
veloces motos que vemos en
los circuitos. Suzuki adapta, a
través de una versién de siete
y medio, una de las construc-
ciones mas laureadas en el
ambito de la competicion.

Estanueva GSX-R 750 ya
ha tenido la oportunidad de
dejar patente su capacidad en
el circuito de Jerez, donde ha
sido probada. Las primeras
impresiones son inmejora-
bles, con una notable maneja-
bilidad, gracias a un chasis
mds compacto, pero desarro-
llada bajo la misma geometria
de carreras de la saga GSX-R.
En materia de seguridad, dis-
fruta de una frenada potente
y dosificable gracias a sus
pinzas Brembo, con un paso
de curvaraudo pero firme.

La nueva Suzuki GSX-R es
una moto completamente re-

novada bajo una silueta que
ofrece pocas sorpresas. Es
mas estilizada, adelgaza ocho
kilos hasta los 190 y por lo
tanto disfruta de una exce-
lente relacién peso-potencia
que la hace muy fécil de ma-
nejar. Su longitud, poco mas
de dos metros, tampoco su-
pone ninguna traba en su
conduccién.

La 750 ha sido disefiada
para convertirse en una moto
que responda a las exigencias
de su propietario. Asi, el piloto
es el principal protagonista.
Se han mejorado las suspen-
siones, a través de la nueva
horquilla Showa BPF. Al
mismo tiempo, su motor de
cuatro tiempos se muestra
mas eficiente a bajos y me-
dios regimenes. De momento,
se desconoce su precio.
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APAGA Y VAMONOS

NATURALMENTE

FOTO HitoshiMaeshiro / EFE

La naturaleza nos
recuerda a cada momento
nuestra enorme fragilidad. Sin
embargo, su capacidad destructiva
encuentra el contrapunto en imdgenes
como las que hoy les mostramos, desde la
libacién del néctar de las flores por aves e
insectos, la refrigeracién’ sostenible y
renovable lograda por un avispado
japonés gracias al pequefio jardin que
cultiva sobre el techo de su vehiculo,
o la sinfonia cromdtica de un
mercado de flores en
Calcuta (India).

FOTO: Ali Jarekji / Reuters ’ FOTO: Piyal Adhikary / EFE

CON MUCHO GUSTO

DOM PERIGNON Y CAVIAR HOUSE &
PRUNIER, ENTREEL CIELO Y EL MAR

Iconos indiscutibles de perfeccién y delicadeza, la unién de

Dom Pérignon y Caviar House & Prunier, es un reflejo natural.
Un encuentro de calidad entre personajes del mismo mundo que
transmiten prestigio, singularidad y excelencia, y nos descubren
la expresiéon mas pura del lujo, ahora también en Espaiia.

clientes en su tienda ubicada en la madri-
lefia calle de Hermosilla, 28 la oportuni-
dad de vivir una experiencia sorprenden-
te, la degustacién por copas de champag-
ne y caviar Prunier. El cliente solo tiene
que elegir la calidad que desea degustar
segun el tipo de hueva, el método de ela-
boracién, la sal utilizada y podra maridar-
lo con Dom Pérignon Vintage 2002.
También esta disponible para degustar
una tapa de salmén Balik. De origen

En la intimidad del paladar, el mejor
champagne del mundo y las huevas de
esturién se dan cita en una armonia de
aromas, sabores y texturas que ofrecen
una experiencia gustativa absolutamen-
te Unica. En contraste, el sabor de Dom
Pérignon no se impone. Simplemente
propone. Aéreo en boca, invita a nuestros

sentidos a deshacerse y transportarse
por corrientes ascendentes, a dilatarse
hacia horizontes de colores matizados,
flotar hacia arriba y lejos hacia un hori-
zonte de muchos matices.

Disponible desde principios de afio y a
lo largo de todo 2011, Caviar House &
Prunier y Dom Pérignon ofrecen a sus

noruego, esta considerado el mejor sal-
mon del mundo ya que a dia de hoy man-
tiene viva su tradicién bajo los mismos
estandares de calidad con los que se ela-
boraba en la corte del Zar Nicolas II. No
estan los tiempos para lanzar cohetes
pero, con el Dia del Padre aun ‘caliente’, la
combinacién resulta tentadora.



El viento no tiene fronteras.

Nuestra energia tampoco.
Iberdrola. Lider mundial en energia edlica.

Nuestra energia cruza fronteras llegando a mas
de 28 millones de clientes en 40 paises.

Porque solo la primera compania energetica
espanola es capaz de llegar tan lejos para

estar tan cerca.

0 Paulo 8667 prn

IBERDROLA




a conocer nuestra cultura... pero cuando vuelvan lo haran

- ORRC . T

6 millones de visitantes cada afo] Mas dell0 % dalia renta regional
Méas de 68.000 personas trabajan en el sector

Vendran a descubrr nuestros nem E_H;th.ijtﬁ_‘ I"I..BE‘III‘EL gasironomia, L] \

Castilla y Leon es lider
en turismo inferior

“\  porqgque fu
lo haces posible

Pablo Lucia Claudia
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