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I EDITORIAL I

I

CONEXiÓN CON
LA NATURALEZA
El día de Reyes compruebas que un niüo
renuncialia a su más preciado regalo tecno­
lógico con tal de que viviera o de que no se extraviase

su mascota. En ¿Suei'lall los androides con ovejas eléctri­
cas? -la novela que inspiró la película B/ade Runl1er-, el

protagonista acepta el terrible trabajo de «eliminan> ro­

bots sernihumanos a fin de poder reemplazar su oveja

I eléctrica por un animal vivo (c3JÍsimos debido a la ca~

'" tástrofe que ha tapizado la Tierra de polvo radiactivo).
1 Todo ello sugiere hasta qué punto la vida animal nos

conmueve, nos resulLa prioritaria. En las pinturas rupestres de Altamira o de Lascaux los ani­

males son objeto de veneración, en una apoteosis de la mitología. Los delfines y los pulpos del

palacio de Cnossos descubren una naturaleza en movimiento que da sentido y belleza a la vida.

El héroe de la antigua Creta no sacrificaba al toro: hacía la vertical sobre sus astas, en un número

que empequeüecería los del mediático «Cirque du Soleib>. Hoy, nuestra alma respira algo más
dichosa simplemente contemplando un hermoso paisaje en alta definición.

Sentirse en comunión con la naturaleza es uno de los grandes placeres de la vida. El desa­

rrollo tecnológico considera el planeta vivo un vasto almacén de lnalerias minerales, vegetales

o animales, que alimenta el engranaje fabril en mayor proporción que nuestros cuerpos. La

verdadera inteligencia se plantea otro reLO: dar el máximo confon al ser humano sin arrebatár­

selo a la Tierra. Tras esa conciencia late un amor creativo por el cos­

mos y la humanidad. Y una gratitud a todos los elementos y los seres
de la naturaleza que nos sostiene. Ofrecer infonnación para vivir de

modo acorde con esa realidad es nuestro principal objetivo. iBuen in­

vierno y buen 2011 para LOdos!
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mejorar la dieta

Comer bien es el primer paso hacia una salud
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docomo In'lllye cada alimento en el OJerpo. Te
proponemos un les, para optimizar tu dieta.

22 Los germinados
y la salud

Son el alimento más ~iv()ll que existe y resultan
fadJes de digerir: los germinados atesoran toda la
energia y los nulnentes que la planta precisa para
empezar a crecer, con las vitaminas multiplicadas.
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Los secretos del buen pan
El pan de calidad. liberado de la inmerecida fama de que engorda. resurge como
alimento basicu sano y nutritivo. Hacerlo en casa incrementa el placer de comerlo.

Siete formas de tomar té
En paises frios Ocalídos. el té reconforta y es signo de hospitalidad. Disfrutar de dis­
tintas variedades y modos de prepararlo es una forma de viajar: .. Africano .. Marro­
quí. Tév2rde chinO" Téverdejaponés. Ahumado. De Cachemira .. Turco.

Alternativas a los antibióticos
Los antibbticos. bien utilizados. logran salvar vidas, pero recurrir a ellos cada vez que
se sufre una infección afeda a la flora intestinal y genercJ resislendas. Existen alterna­
tivas natu"ales que combaten las infecdones estimulando el sistema inmunitario.
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SALUD NATURAL

Vitalidad. .
en inVIernO

A menudo se vive el invierno esperando a
que vuelva el buen t empo, con mayor o menor
resignaCión En contrapartida. la estación fria
ofrece la maravillosa oportunidad de cuidarse
y recargarse de energia potenciando la vida
interior y desarrollando la creatividad,
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Reflexología
de la mano

50 Potencia
tu memoria

El cerebro tiene sus mec¿nismos para decidir qué re­
tiene y cuándo recuperarla Algunas estrategias ayu­
dan a mantener ágiles las conexiones neuronales.

Al igual que los pies, las manos mantienen un

vínculo energético con el resto de órganos y siste­
mas del UJerp0. El masajereflexol6gico permite
tanto relajarse como aliviar dolencias muy comunes.

4

El amor de las mascotas

Rosa mosqueta para la piel
El aceite extraído de las semillas del rosal silvestre que los españoles llevaron a Chile tie­
ne propiedades dcatrizantes. Resulta excelente para prevenir arrugas y regenerar la piel.

Con su alegria y atención incondicional. los animales no solo hacen compañía y refuer­

zan la autoestima sino que ayudan a sentirse más relajado y a abrirse a los demás.

Cinco plantas contra el reúma
En los meses frias arrecia el dolor. Algunas plantas antiinflamatorias. analgésicas, antiartríti­
cas y depurativas resultan de gran ayuda como apoyo a los tratamientos convencionales.

Serenar la mente
con mindfulness

Visita nuestra web www.cuerpomente.com

Vivir feliz. .
smparep

Estamos capacitados para \oivir satisfactoria­

mente con o sin pareja y lo ideal seria experimen­

tar con éxito ambas posibilidades. La sociedad ac­
tual ensancha el horizonte de quienes viven solos.

La meditación ha inspirado diversos métodos para
calmar las emociones y ganar lucidez. Entre ellas. el

mindfulness es la mas fácil de aplicar en el día día.

54

56

66 ~al~~ed~:~~E~y~~~:'~~~ad"'U¡b¡Ó~th'TodO'
poseemos recursos para sacar lo mejor ruando las cosas se llJercen o nos defraudan.

70

60
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2 Le Vitaliseur de Marionll!>

POR UNA DIETA SALUDABLE

.I..J.I..JEJ. T A L'E SJ-\.BüR

.\ j f.
•••

odo u a.otina a a1
Al vapor se cocina de forma sencilla, rápida y limpia ahorrando

en tiempo y energía. La pérdida vitaminica es minima V se
conserva el sabor y la textura de los alimentos. Se evita el uso y
transformación de grasas, factor determinante en problemas

de colesterol ysobrepeso entre otros y nos ayuda a mantener la

línea fácilmente. Resultado: platos económicos, sabrosos y
sanos que mejoran nuestra salud general.

Pastel de verduras
~ Para f50nas

Olla al vapor suave multifuncional que ha
revolucionado el sector. Se trata en realidad de un

horno que cocina más varJedad de alimentos y
preparaciones que otros sistemas de vapor.

Importante: cocina, hornea, calienta, funde y

descongela. Se destaca porque el agua de

ebullición no entra en contacto con los alimentos V
la tapa en forma de cúpula evita que el agua gotee

sobre lo que se está cocinando; así conserva más
vitaminas y sales minerales que otros vapores. Por
su estudiado diseño crea gran cantidad de vapor V
cocina más rápido, no mezcla aromas ni sabores y
se autorregula a 9S grados sin presión.

3 ápidos emp IS e cocciól

Ingredientes:

3 cebollas tiernas
3 ajos tiernos
2 zanahorias
% kg de guisantes
1 manojo de espárragos
5 Ó 6 huevos
menta o perejil
aceIte
sal y pimienta al gusto.

• Esre pastel se puNe lIQrior
~ Ingredientes como se
desee o simp~menre realiltlr
de un s610 tipo de IIl!tduro.

Elaboración:

llenar el Vitaliseur a la mitad.
Cortar todas las verduras en
dados pequeños. Aliñarlas con
aceite, sal y pimienta al gusto.
Colocar las verduras en el tamiz
del Vitaliseur cuando el agua
hierva. tapar Vcocer durante S
minutos. Batir los huevos e
incorporar las verduras cocidas
junto con la menta o perejil
picado, un poco de aceite V
rectificar de salo pimienta si
fuera necesario. Verter la masa
en un molde untado de aceite.
colocar en el tamiz. tapar V
cocer de 20 a 25 minutos.
Sacar. dejar enfriar para
desmoldar sin que se rompa.

ALIMENTOS ENTEROS TROCEADOS

Codis Verd 9387191 89 www.codisverd.com
Booaire 7 08530 la Ganiga (BARCELONA)

.. . . .

Más recetas en www.codisverd.com

Le Vltaliseurde Marion de 20 cm de diámetro, asas baquehta,
con manual y libro de recetas de regalo por 108 e Consulta
nuestld web o t1ámanos y te informaremos.

Menú Manten la Línea: pimientos rellenos de verduras y algas.
bacalao a la miel, manzanas enteras con pasas Vpiñones.
(O. merluza con tomate. tortillas varias al vapor... ).

S mln.

11min.
10mln.
11m]".

La cocción "suave" del Vitallseur y
su rapidez (an~erva al

mblmo las vilamlnas y
sales mlnetillles.

ISmln.
25mln.
3 mino
] mln.
8mln.
40 mln.

25mln.

Jud~ liem.ll, zanahorias
Pimientos rojos
Coliflor
Rodajas merluzas
Meilllones, illmejil~

Pollo Ipechu¡:iI entera}
8hcocho
Flan Irancle



APERTURA

A RESGUARDO

Toda persona es
capaz de crear
su propio espacio
sagrado en el que
sentirse a salvo
incluso en las cir­
cunstancias más
adversas, Puede
ser tanto un refu­
gio fíSICO como un
territorio imerior,

las dIficultades cu;¡ndo el emomo
resulta demasiado eXIgen\e. Des­
de est:¡ fuente original de equili­
brio que cada uno descubre en si
mismo, aunque por caminos dis­
timos, se puede tr al encuemro de
los demas o regresar a es.1 realidad
que pIde acción}' determinación.

Los oasis no conslltu)'cn forta­
le::as amuralladas. son puntos de
encuentro en los que es posible
cOtncidir con uno mismo)' con los
demás, }' en los que prevalece lo
sencillo, lo cálido y una entrega al
tiempo r a lo que sucede

Solo hay que 5.1ber cómo llegar
a ellos. Acostumbrarse a \'Isltarlos
p3r3 no olvidar sus coordenadas.
CUIdarlos con el mismo esmero
con el que los pueblos del desler­
lO mantienen sus can3les de nego.

yvrnE MQYA-ANGELER

v_
Acostumbrarse a acceder a estos
espacios de pa:: en cualquicrsilua­
ción. por dificil que resuhe. ayu­
da a afrontar los contratiempos r

a elllrar si no es con sus ruidos en
sordma, r en los que se respeta la
Intimidad, solllaria o comp:mida.

Olras veces la guarida no tiene
paredes. seabre demro de uno mis­
mo a modo de territorio personal y
lo h3ce lanto en campos r bosques
como en calles r oficinas, en me­
diode fiestas o en la soledad de una
celda. en pjginas de libros. pasos
de b3i1e. recetas de cocina, espe·
ras. ,·agabundeos. reiteraciones
Son quietudes que ofrecen ampa­
ro)' d:m agua que beber. oasis in­

teriores en los que siempre es po­
Sible repostar.

•
T

un en el rigor del desier­
tO el hombre ha sldoca¡xt::
de crear vergeles que con-

lTaponer a la aride:: Yaliéndose de
su ingenio r su bboriosldad, all.1
donde la "da parcela mas esqUIva
ha logrado le"antar oaSIS, lugares
im-croslmiles en los que nomadas
r ,;ajeros en ruta han podido dar
tregua al cansancio, aproúslOnarsc
y encontrarse unos con otros.

En nuestro tra)'~lo por los dlas
r los años tamblen nosotros nece­
sitamos a "eces un alto en el camI­
no, Ye5lá en nueslras manos acon­
dicionar refugiOS para el descanso.
Pueden ser lug.1res fislcos. techos
baJo los que guarecerse de las tor­
mentas y volcarse hal.:ia dentro:
una habitaCión, una c.asa, un eme
o un aula EspaCIOS todos ellos en
los que el mundo no esti\ m'"llado

CUEIlPO"ESTE 7



Equilibral~
la energía
LOS MERIDIANOS COMO GUíA DE LA SALUD

VIDA NATURAL

PABLO SAZ
Médico, autor d<'
numerosas obr05,
uaooio camo irrves·
ligGdar y docen~ en
/o UnNefsidad de
Zaragoza. Preside
la Asocia<;ió;l Eu­
ropea de MrolCim
Narurism CIásJi:¡¡.

8 CUERPOMENH

ewintas veces nos despere­
zamos al despenar, nos da­
moscalorcon la mano don­

de nos duele o nos acariciamos las
muñecas ante una situación incó­
moda? Conocer el recorrido y Jos
pumas especiales de los meridia­
nos ayuda a descubrir el parqué
de muchas de esasaccionesespon­
táneas y a entender que la mayo­
tia de las veces se realizan a fin de
reestablecer el equilibro corporal.

Además de designar los semi­
circulas que surcan la esfera le­
rrestre de polo a polo y señalan
las horas conforme esta gira sobre

sí misma, los meridianos son tam­
bién los canales por los que circu­
la la energía en el cuerpo según la
meóóna tradicional china.

Los meridianos distribuyen la
energía que captamos del entorno,
pero sobre todo permiten medir lo
que ocurre en el interior del cuer­
po, en el que se intercambia cons­
tantemente energía con el exterior:
desde el oxígeno y la comida a los
estímulos visuales, auditivos y de
tempcratuffl. Es admirable la rela­
ción externa de los meridianos con
los órganos internos y sus ciclos de
actividad máxima y mínima, las

implicaciones físicas y psicológí­
cas de esas relaciones y la sencillez
y belle::a con que estas se explican_

UN MAPA ENERGÉTICO
El sistema de meridianos represen­
ta el horario y el camino que siguen
las energías que el cuerpo capta y
distribuye. Estas energias reciben
diferentes nombres y representan
cualidades que hoy se conocen
desde la fisiología y que ayudan a
entender lo que describieron Jos
médicos chinos. Un flujo equili­
brado en los meridianos es signo
de armonía y salud; lo contrario
puede desembocar en patología.

Existe una energía «esencial»,
que tiene un componente prena­
tal y otro posnatal. Es la combina­
ción de la energía original hereda­
da de los padres con la que aponan
los alimentos y el agua. Ambas se
unen en el centro del tórax, cuando
el oxígeno de la respiración que­
ma las calorias de los alimentos. La

l energía esencial seacti\'a con la pri­
E=: mera respiración posnata1 y dicta el
Hj ritmo de la circulación, la respira-

ción y ellarido cardiaco.
Al mismo tiempo, cada franja de

dos horas favorece a un meridiano
concreto, en el que el Oujodeener­
gia alcanza su máximo_

Todos estos canales de energía se
equilibran cuando el descanso, el
ejercicio y las comidas se ordenan
en el tiempo y se crea un fluir ar~

monioso. Sin orden, se produce un
conOicto que el cuerpo intenta arre­
glar con bostezos, desperezamien­
tos, tos, fiebre, diarreas, vómitos,
dolor.. El acupumor puede imen­
tarcorregírloestimulando la energía
o no con agtúas, pero lo importan­
te es conocer y respetar los horarios
y llevar un esülo de vida saludable_

RECOMENDACiÓN
• Una forma sendlla de masajear los
meridianos es recorriéndolos despa­
cio con las manos a fin de movilizar
la energía. Se puede empezar bajan­
do por la parte exterior de las pier­
nas y subir la interior. lo que incide
en diversos órganos digestivos.
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e enea a la leche pero...
o me sienta bien"

¿Cuántas veces has oído esa frase?

El 40% de la población española tiene, en mayor o menor
grado, intolerancia a la lactosa aunque muchos no lo saben:-

.!.1';t!.'V
•

¿QUÉ ES LA LACTOSA?

La lactosa es un hidrato de carbono, es
el azúcar de la leche. Para digerirla, ne­
cesitamos lactasa, una enzima presente
en el intestino delgado, que divide la
lactosa en dos azúcares más sencillos
absorbibles por el organismo.

¿QUÉ PASA CUANDO NO TENE­
MOS SUFICIENTE LACTASA?

Sencillamente no podemos separar,
de la forma adecuada, los componen­
tes de la lactosa, su absorción y diges­
tión se dificulta y se produce la llama­
da intolerancia a la lactosa.

INTOLERANCIA A LA LACTOSA

No todo el mundo, la sufre de la mis­
ma manera. Algunas personas notan

su efecto inmediaramente, aunque la
cantidad de leche consumida sea pe­
queña.En otras, en cambio, la repercu­
sión es menos evidente y necesitan de
cantidades más altas.

Por otra parte, la sensibilidad a la lac­
tosa puede variar a lo largo de la vida
o estar vinculada con el estado gene~

ral de salud.

Por ejemplo una diarrea infecciosa
aguda, puede provocarnos una intole­
rancia temporal y pasajera.

En todo caso, los síntomas son comu­
nes. En general, la intolerancia se tra­
duce en distintas molestias digestivas,
como por ejemplo:

· Náuseas y vómitos.
· Diarrea.
· Distensión abdominal.
• Flatulencia y flato.
· Dolor abdominal y retortijones.

y ENTONCES... ¿RENUNCIAMOS
A LA LECHE?

Por supuesto que no. Renunciar a la
leche significaría prescindir de uno de

• Utu<ll<> "'_ 001 !(MolO< ." "'p<;omb"~ de 2010 _ UN
O'_<l6nde 0'0<11'<10<_ 009'...._. 10019 .....
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los alimentos básicos que más proteínas, mine­
rales y vitaminas imprescindibles nos aportan.

Pero, además, nos quedaríamos sin nuestra prin­
cipal fuente de calcio, tan vital en distintos mo­
mentos de nuestra vida, como:

• El crecimiento y desarrollo•
• El embarazo y la lactancia .
• las edades de disminución de masa ósea.

¿LA SOLUCION?
LECHE PASCUAL SIN LACTOSA.

Un problema que ya ha dejado de serlo con leche
Pascual sin lactosa.

Tiene todo el sabor y las propiedades de tu leche
de siempre pero sin lactosa. Buena para todos
porque es más digestiva y sienta mejor.

Búscala en cualquiera de sus dos variedades:

SEMIDESNATADA O DESNATADA.

CUANDO TOMAS PASCUAL, SABES
LO QUE TOMAS.

- Sabes que tomas leche de vacas sanas.
Cuidadosamente seleccionadas, tratadas y ali­
mentadas. Controladas por un equipo de exper­
tos y veterinarios y criadas en granjas que cum­
plen, y sobrepasan, las normas más exigentes.

- Sabes que tomas leche recogida en horas.
Mantenida en frío desde el ordeño y recogida
cada dia.

- Sabes que tomas leche uperisada.
El tratamiento más seguro y más moderno para
protegerla de cualquier microorganismo
sin alterar el color, el sabor ni sus caracterís­
ticas nutritivas.

El resultado de una apuesta por la innova­

ción constante, de un compromiso que el

Grupo Pascual asume en cada uno de sus
productos y con cada uno de sus clientes.

G R U P o

~
Fabricando calidad de vida desde 1969.



IALIMENTOS DEL MES I

Protección
para el invierno

HAY AUMENTOS SALUDABLES QUE PROTEGEN EL ORGANISMO DESDE DENTRO
Y QUE PUEDEN RESULTAR TAN ÚTILES EN INVIERNO COMO LA ROPA DE ABRIGO

,

Pomelo
depurativo
Durante años este CÍtrico fue
como un lalismán para quienes
deseaban adelgazar, pues se de­
cía que su zumo, bebido en ayu­
nas de buena mafíana, ayudaba
a quemar grasas. Hoy ha per­
d¡do parle de esa fama sin du­
da exagerilda, peTO eso no qui­
la que el pomelo sea una sabia
elección para el desayuno. No
solo resulta depurativo y ligero
(43 caVIOü g), sino que además
es rico en vitamina C: un unico
vaso de su zumo procura toda
la que se precisa al día. Al poder
protector de esta vitamina se su­
ma el de Olros anlloxidames co~

mo los linlOl1oides}' ellicopeno.
El pomelo rosado es más dulce
que el amarillo. Si no gustn su
deje amargo y se quiere comer
como fn¡ta de mesa paraaprove­
char la fibra, se pueden rocbr los
gajos con mielo sirope de arce.

Esta exótica fruta, hace tres décadas apenas conocida en
España. recuerda lejanamente al ave nacional de Nueva
Zelanda al que debe su nombre: el kiwi. de cUerpedllo
redondo y finas plumas marrones. Cuando está madu· _.
ra, su pulpa suave yácida no solo resulta exquisita sino
que viene de perlas para aliviar el estreñimiento y pre­
venir los resfriados invernales. Su fibra (3.4%) lo ha­
ce muy laxante y su riqueza en vitamina Csupera
a la de las naranjas: un sdo kiwi cubre de so-
bras las necesidades diarias Además aporta t::::::~
ácido fólico y vitamina E. En (as ensaladas
combina bien con los quesos frescos.

KIWI CAMPEÓN EN VITAMINA C

ENERGIACON
ANACARDOS
Son las semillas de un fruloOJ­
ya forma recuerda a un corazón
que mira hacia abajo. De ahi que
se los conozca como anacardos:
ano (0,31 revés) ycordium (ocora­
zónll). Hoy se cultivan sobre todo
en la India, aunque son origina·
rios de Brasil, y OJelgan del fru-
to por el exterior. envueltos en
una cáscara extremadamente du­
ra que hace muy laboriosa su ob­
tendón. Pese a su delicioso sabor
cremosa que se aprecia mejor si
se comen sin tostar. aportan algo
menos de grasas que otros frutos
secos (un 43%) yestas son. en
su mayor parte. cardiosaludables.
También proporcionan abundan·
te energia. proteinas (18%) y H­
bra. además de lósforQ magnesio
yselenio Eso sí. conviene comer-
los con moderación: 30 gramos ~

procuran 170 calorías. ~

I

www.euerpomente.com
En la página web de CuerpoMente
podrás wnocer lo esencial de cada
alimento y la epoca mas natural
para consum,rlo.

lO CUEilPOMENTE



La saludable coliflor,
un ramillete de virtudes
El color blanco de la coliflor
se dehe a que los agriculLOres,
al cultivarla, la envuelven en las
hojas para impedir que le dé el
sol y desarrolle clorofila. De ah¡
que tambien existan coliflores
verdes: aquellas que han creci­
do al descubierto. Las violáceas,
en cambio, son una variedad ri·
ca en antocianinas antioxidan­
les. Al igual que otros tipos de
col, la coliflor se considera una
buena aliada en la prevención
del cáncer de pulmón, estóma­
go y colon. A esta protección

contribuyen tanto sus com­
puestos azufrados como su ca­
pacidad para favorecer la desin­
toxicaCIón y regular la inflama­
ción. Una ración de 200 gramos
proporciona toda la "Itamina e
que se precisa al dia, la mitad
del ácido fólico y un 20% de las
vitaminas 85 y Bó. y lodo ello
sin procurar apenas calorías: so­
lo 25 caVlOO g. Resulta delicio­
sa cruda en la ens'l.lad:!, con una
vinagreta sua"e y commo. Ade­
más, preparada de esta forma,
provoca menos flatulencias.

PUERROS PROTECTORES
Esta hortaliza invernal suele enriquecer sopas. guisos y pota­
jes con su agradable sabor. que en parte debe a sus compuestos
azufrados. Estos son los mismos que hacen tan saludables al ajo
y la cebolla Yes que medicinalmente el puerro no tiene nada que
envidiar a estos parientes cercanos. No solo actúa como un bálsa­
mo para el estómago sino que se considera diurético y laxante. Y
sus compuestos azufrados refuerzan el sistema inmunitario y me­
joran la circulación venosa. Además aporta calcio y, si no se cuece
en exceso, acido fólico y vitaminas e y E. Una forma deliciosa de
disfrutarlo es asado o cocido al vapor con un poco de aceite de oli­
va También puede sustituir a la cebolla en la ensalada.

El dulzor exquisito de
los nutritivos higos secos
De Turquía se dice que proce+
den los mejores higos secos y, al
'·erlas entre las exquisiteces que
tieman al ,'iajero en los bazares
turcos, es fácil que pensar que
debieron ele series muy útiles a
los comerciantes de la rula de
la seda cuando precisaban re­
cuperar fuerzas. Al perder casi
toda el agua, los azúcares se ha+
\\an en \05 higos secos hasla seis
veces más concentrados que en
los frescos, lo que los conviene

en un tentempié. muy energéti­
co además de s.1.broso}' dulce.
Pese a todo aportan HO calo­
rías por 100 gramos, menos que
Olras frul.as secas. También son
ricos en calcio (190 mgllOO g) y
su abundante fibra (9,8%) me­
jora el estreñimiento. Además
de disfrularse como temempie,
dan mucho juego en guisos y
repostería, y resultan deliciosos
con yogur, en el muesli o en pla­
lOS de arroz o CLlSCÚS.
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Enebro para slespejar'ie
.Y 1ecu erar fuerz;:¡
De las bayas del enebro (Juniperus communis). conocidas por su utilización
para dar sabor a la ginebra, se obtiene un aceite esencial de aroma fresco.
amaderado y algo picante. Este aceite, uno de los primeros en emplearse en
épocas remotas. se considera tónico y puede ayudar a a combatir la somno­
lencia y a despejar la mente tras un trabajo agotador o una situación agobian­
te Para ello puede perfumarse el ambiente poniendo unas gotas en un que­
mador o bien añadiéndolas al agua de baño. Sus propiedades depurativas
y astringentes también lo hacen muy útil para aplicar sobre la piel, diluido en
un poco de aceite. Resulta especialmente adecuado para las pieles grasas y
congestionadas, con acné o espinillas. Aplicado con un enérgico masaje en
muslos ycintura. también ayuda areducir la retención de líquidos y la celulitis.
Precaucior No debe usarse durante el embarazo o la lactancia ni tampo­
co si se sufre de los riñones. pues puede estimularlos en exceso,

Erísimo, bálsamo para
suavizar la garganta

DE<..,CANSAR LA
'IS A O ACAr O

Con aciano (Cenraurium umbellotum). cuyas
flores azules saJpican a menudo los campos de
cereales. se prepara un baño ocular que mejora
la circulación y la resistencia capilar de los ojos,
rebaja la inflamación y ayuda a regenerar la re­
tina, lo que alivia la vista cansada y la irritación
ocular. Posee además un ligero efecto antibió­
tico. útil frente a la conjuntivitis y los orzuelos.
Sano ocular. Se añade media cucharadita de
cabezuelas de aciano a un vaso de agua y se
hierve 10 minutos. Se cuela y. con la infusión
templada y la ayuda de un lavaojos. se realizan
baños oculares dos o tres veces al dia.

12 CUERPOMENlE
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El erisimo (Sisymbrium officino­
le). una pi ama de diminutas 110·
res amarillas emparentada con la
mostaza, crece en toda Europa de
forma silvestre. Se conoce también
como la "hierba de los cantores•.
pues sus propiedades balsamicas
y expectorantes. en parte debidas
a sus mucilagos, lo han convertido
en uno de los grandes remedios
de herbolario para sua\~zar la afo­
nía y la ronquera. Se considera ex­
pectorante, antiinf1amatorio yan­
tiespasmódico. Puede resultar útil
aquienes usan la voz como inslru-

mento de trabajo. Además, rebaja
la inflamación en faringitis y larin­
gitis. despeja las vías respiratorias
y calma la tos catarral. Debe evi­
tarse si se sufre obstrucción biliar.
Para recuperar la voz. Se vier­
te una taza de agua hirviendo so­
bre una cucharada de la planta.
se deja reposar unos minutos. se
filtra y se beben hasta tres o cua­
tro tazas al día. También se pue­
den hacer gárgaras tres veces al
día. con la infusión o con 50 gotas
de extracto fluido añadidas a una
taza de decocción de malvavisco.

!
¡



E~ TER - e plus l'!. d¡<¡;llma a cualquier otra presentación de vitamina C

Combina la vitamil1il e con los bioflavoides, Rulina yHesperidlna. para luego someterlo!>

a un exc1u'ii\o procl."so de quelación para obtener un balance adC"Cuado del PH

dI." muy bala acidez para c\ ilar problemas de rechazo. ES TER· e [>!) la prinu'ra
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presenracion clt' vitamina C que obtiene tilla pall.>nte del Oepanamelllo de Comercio
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: LOS LECTORES ESCRIBEN I

LAS ENSEÑANZAS DEL TAO

ENVIA TUS CARTAS Y OPINIONES A:
CUERPQMENTE.lQS LECTORES ESCRIBEN.

D,agonal, 189 - 08018 Barcelona' EMAll: crr@ba.es

Carmen Rodriguez
(enviada por e-mail)

NOTA DE REDACCIÓN
Lamento que mi comentario
la haya moleswdo. A ml modo
de vel; enlender !ajibromialgia
lambiól como una enfermedad
del cSl'lriw lar vez ayude a en­
cmltrar el camino que la medi~

dna oficia/no sabe /wllm; salvo
CQl1vinió1(lol(l en otm de las //lU­
chas cnfenncdadcs ¡¡crÓlllcaSII ..

Paco Va/cro

ta de rigor. Le recomiendo al
articulista que se informe en
libros e informes esclÍtos por
médicos y que no Simplifique
tanto, La fibromialgia es una
enfem1edad crónica muy dura
con dolores continuos por el
cuerpo, cansancio exagerado
y muchos mas síntomas que
condicionan la vida del que la
padece para siempre y afecta
en todos los ámbitos. Solo fal­
ta que quien la padece sufra
la mcompresión y la bmla de
algunos medicas, amigase in­
cluso parientes, y también pu­
blicaciones poco informadas.
So}' lectora asidua de meslra
re\·ista y creo que el estado
de nuestro mente puede afec­
tar al cuerpo y vicc\'ersa pues
somos un todo; pero compa­
rar 1:1 :tnsiedad O la depresión
curables lotalmente con una
enfermedad cranica ... No to­
do es producto de la mente.
¿Que les decimos a los que es­
tán illl'esligando intensamen­
teya los medicas que imentan
paliarla, que están perdiendo
el tiempo? ¿Ya los enfemlOs?
¿Que es una obsesión por ha­
cerlo lOdo perfecto lo que les
ha llevado a tamo dolor)' su­
fnmlento de pOl vida?

Seamos serios. Agradecerla
una rectificación. Un saludo
afectuoso.

Joaquln Echevarrja
(enviada por e-mail)

Jose (enviada por e-mail)

PRECISiÓN SOBRE
LA FIBROMIALGIA
En el articulo OlLa imperfec­
cióncomocamino~del núme­
ro 224, su autor compara la fi·
bromialgia con kt depresión }'
la ansiedad, )' la incluye como
enfermedad psíquica o psico­
somática. Meindigna tanta fal-

UN DíA DE BELLEZA
~luchas veces SOIl :miculos
muy profundos los que más
me gustan de vuestra revis­
ta pero en el úhimo numero
(225) me ha inspirado un te­
ma de belleza (..Un dla para
tu bel1eza~). Lo leí con tanto
guSto que el siguiente domin­
go me dedique un dia a cui­
darme como si fuera Cleopa­
tra. iGrocias!

Marina Nuñez (Valencia)

bar, ponerse manos a la obra
}' dejarse de lamentos. ¡Suene
a todos con vuestros sueilos!

I'll,
El articulo .Las enseñan­
zas del taoísmo. que ha­
béis publicado en el nu­
mero 225. tan bellamente
ilustrado con fotosdenatu­
raleza. me ha regalado un
poco de calma y consue­
lo en una época algo dificil

de mi vida. GraCias a el descubro además este magnifico libro con
el que espero hacerme pronto el Tao Te Chingo Por lo que leo en el

articulo. está lleno de poesia ysabic!ufía, y ....quién no las necesita?
Es sorprendenle -o no--que tantos siglos anles que nosotros ytan
lejos de aqur ya eslwiefa plasnado el misterio de la vida en toda su
complejidad ysutilidad. verso a VffSO. Espero sumerg rme en sus
enfgmas yaprender aval()(ar toda~ia más la simpliddad yla ooleza
de las cosas pequeñas. que sOrllas que nos nutren el alma todos los
dias ynos abrazan cálidas cuando arrecia el v,ento.

EL PODER
DE MOTIVARSE
Son tiempos en los que es fá­
cil caer en un discurso vicLÍ­
mlSI<l,; el panorama económi­
co no ayuda al optimismo y
lOdo parece limitar nuestras
posibilidades. Lo fácil. en es­
tas circunstancias, es culpar <.\
mundo, a lo que no depende
de nosotros. Y es verdad que
las cosas no están fáciles. Pe­
ro no por eso debemos dejar
de intelllar los cambios que
creemos que pueden ayudar­
nos, que nos han de ir llevan­
do adonde queramos. En ese
sentido, si puedo aplicaralgu­
nas de las sugerencias de los
autores de vuestro anículo ~ El
poder de motivarse» (225) me
daré por satisfecho. Ahora 10
lmponanle es empezar a prc--

ña farsa sin sentido. t'o-k duek
hacerles dano,sé que ya seem­
piez:m a sentir heridos por mis
silencios o mis negativas, pero
sé que es lo sincero, que es 10
verdadero. Así que yo también
prefiero esta clase de certezas '!
de coherencias. incluso si son
trisles e implican renuncias.

Carolina (enviada por e-m~¡¡)

PREFERIR LA VERDAD
A LA FEUClDAD
Os agrade::co la entre\·ista rea­
li::ada a André Comte-Spom'i­
lIe (Cuerpomelllc 225). Algu­
nas de las cosas que dice me
han hecho pensar. Por eJem­
plo. la que subra}',iis en elu­
tular: "Prefiero la verdad a la
felicidad~. Me encuentro en
un momemo en el que siento
que necesito optar por la ho­
nestidad, incluso si eso impli­
ca enfrentarse a algün tipo de
conniClO. Meocurrecon mi vi­
da social. Me di cuenta de que
hay amigos o conocidos a los
que ya no tengo ganas de ver.
Sonreirles y ser amable -que
no me cuesta mucho- se esta­
ba conviniendoen una peque-

EL PERFIL DIGITAL
Me ha parecido mu>' útil el ar­
ticulo ~Conectado5por la red»
(n° 225). Esto), en el paro, ne­
cesito encontrar trabajo y sé
que hoy tener un «perfil digi­
tal» es necesario, o al menos
aconsejable. Ya estoy en Face­
book, en Unkedin y en TwH­
ter, intentado ser aCli\'a pero
tambien muy cuidadosa con el
modo en que me presento al
mundo. A "eces le veo venta­
jas a estar conectada con otras
personas: siento que paniclpo
de un mO\imiemo cOleCli\·o.
que estoy más unida a amigos
que viven lejos yde los que an­
tes tenía pocas noticias, inclu­
so que estoy más al dia de lo
que se cuece en mi ciudad o
ene! mundo.

Sin embargo, también echo
de menos una mayor 1T1llml­

dad y que las personas nos co­
nozcamos mas poco a poco y
más de cerca. Hoyes fácil acce­
der a mucha información per­
sonal pero muy dcscontexLua­
lizada y flÍa. Creo que eso crca
malentendidos y que nos ha­
ce perder mucha humanidad
y mucha magia. Gracias por
vuestra aportación.
Noelia Garrido (enviada por e-mail)

,.. CU¡;RPOMEUTE



¡Mantén
a raya

tu azúcar!

(innurio está exento de
(onservantes, gluten y laclosa

Cinnulin®
la canela pura es una especia que contiene una sustancia con

una actividad fisiológica sobre el organismo capaz de inflUir po­

stllvamente sobre el metabolismo del azúcar.

Cinnulin esta elaborado con un exclusivo extracto de corteza de

canela de gran calidad, magnesio, vitamina Ey cromo.

¡Stop azúcar'

De venta en herbonsterlas.
farmadas y parafalmiKias

www.salus.es
info@salus.es

965635801



NUTRICiÓN Y SALUD

La alimentación
más saludable

Comer bien es el primer paso hacia una salud
mejor. Se puede ganar mucho bienestar y calidad de

vida sabiendo cómo inAuye cada alimento en los
distintos órganos. Veámoslo de forma resumida.

UN BENEFICIO INTEGRAL
Todo el organismo se beneficia de una alimentación
equilIbrada. pero los hallazgos sobre las propieda­
des de los nulrientes suelen concretarse en un ór­

gano o una función fisiológica. Sin embargo. es ex­
traño que una sustancia produzca un efecto exclusi­
vamente sobre una zona del cuerpo. Lo habilual es
que produzca beneficios también en OIros lugares.
y es raro que cause algún perjuicio. a menos que se
consuman cantidades excesivc.s. algo improbable si
se sigue una diela variada ycon raciones moderadas.

E
n los cuentos mfantiles todo es
sencillo: las brujas. las serpicn.
tes), los lobos son malos. Las ha­
das, las hijas de los molineros )'

los principes son buenos. Tal claridad es
un sueño ptlra un experto en nutrición
Cada lluevo hallazgo científico obliga a
matizar generalizaciones anteriores. Por
ejemplo, se afirmó que las grasas eran
malas. Luego se precisó que las hahia
buenas)' malas. Ahora, que las malas
lo son para unas personas. pero no pa­
ra otras... Teniendo en cuenta la infor­
mación ciemifica. es difícil ofrecer reco­
mendaciones con la seguridad de que
no se van a desmentir. Pero vale la pena
intentnrlo. porque aponan criterios pa­
ra diseilar una dieta sana. OtroS no me­
nos importames son seguir los modelos
que han superado la prueba del tiempo
(como la dieta mediterránea o la japo-

nesn) y, sobre todo, obsen'ar cómo sien­
\<1 cada alimento Combinando la cien­
cia, In Iradición y la aUlOobservación
podemos componer menús con la segu­
ridad de que lo estamos haciendo bien.

CEREBRO Y SISTEMA NERVIOSO
L'\S membranas de las neuronas que com­
ponen el cerebro y el resto del SiSlem¡¡
nen'1oso están rormadas en dos terceras
pnnes por ácido eicosapcmaenoico (EPA)
)' ácido docosahexaenoico (DHA). Ambos
se encueOl.mn en los pescados grasos co­
mo arenques, sardinas y salmones. Cier­
lOS alimentos \"egetales proporcionan aci­
do alfa-linolénico, que el cuerpo trans­
rorma en EPA y DHA Gumos forman la
fanülin omega-3) Por lanto también son
alimentos recomendables las nueces )' el
acene de lmo_ Para asegurarse la dosis óp­
1Im.1 convIene consumirlos a diario.

También es muy útil el aceite de oli\<l
,irgen e:>..1.ra. pues se ha comprobado que
pre"iene el Alzheimer)' otras enfenneda~
des nen'Íosas degenerativas. Además es
la grasa más indicada para freir graCIas a
su estabilidad a temperaturas altas.

El cerebro consume la cuarta parle
de la energía que aportan los alimemos.
Como funciona constantemente, este­
mos dormidos o despienos, necesita
glucosasin cesar. Por eso son nutrientes

perfeclOs los hidralOS de carbono com­
plejos como los que se encuentran en
las legumbres y los cereales integrales. A
partir de eslOS alimentos el cerebro ob­
tiene la glucosa sin altibajos.

Además los cereales contienen vita­
mina 81, que es impon:ll1tc IXlrnla con­
ducción de los impulsos nerviosos. y
ácido fálico, que mejora el rendimiento
cognitivo. Esta calcgoria de alimemos
debería conslilUir la base de In dieta dia­
ria. con un 60% de las calarlas tolales.

CORAZÓN Y SISTEMA
CIRCULATORIO
El corazón no suele ser mayor que el pUñO
de su dueño_ Grandes eS\llc!tos epidemio­
lógicos han demoslrado '1m' los alimen­
105 cardiosaludables cOnlribu)'cn a que
funcione libre de alteraciones. La com­
binación mediterránea de verduras, \e­
gumbres, fruta. aceite de oliva, pan, pasta,
arro::. pescado y frulOS secos explica que
lurcoS. griegos. italianos y españoles su­
fran menos problemas cardiO\'3SCulares.
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NUTRICiÓN Y SALUD

. .: ._••_•••.. _._. •• _. ••••_•••• _••• __ ••_~.-_._-- •. __ ._--~._ .•. _-_ .. _--_._-_._--------------_._--- o:

EL DECÁLOGO PARA COMER MEJOR
Para alimentarse con criterio no es preciso ser una autoridad en die­
tética. Es suficiente con llevar a la práctica este decálogo de consejos.

L1 fibra desempeña un papel benefico
al que no se ha prestado suficiente aten­
ción. Según Hans ¡Iauner, de la Univer­
sidad Técnica de Munich (Alemania),
llcon W1(l alimcnlación básicamell/e vege­
tal se le ofn:ce al Clu:rpo mucha fibra que
protege especialmente el corazón». El mo­
tivo es que los polisacáridos indigeri­
bIes de la fibra disminuyen el colesterol
y la tensión arterial. Ya proceda de ce­
reales integrales. legumbres. hortalizas
o frutas, el objetivo es alcanzar una do­
sis diaria minima de 30 gramos.

las investigaciones demuestran que
el magnesio, que abunda en las \'erdu­
ras de hoja verde, el mijo o los plálanos,
relaja el músculo cardiaco y protege los
vasos sanguineos de la trombosis.

¡OJO CON LA VISTA!
la ceguera es unos de los problemas de
salud más temidos. las sustancias que
protegen la agudeza visual son las que
dan color a los vegetales, sobre todo el
carotenoide luteina (rojo) y la zeaxanti­
na (amarillo). De hecho, ambas sustan~

clas forman parte del ojo: la zeaxamina
se encuentra en el centro de la mácula y
la luttina en los lados. Su función prin­
cipal es protegerlos de los rayos solares.
Buenas fuemes son el huevo, la espina­
ca. la col. la lechuga, el kiwi, el maiz, el

LA TIROIDES EN EQUILIBRIO
Del trabajo de la glándula tiroidea de­
penden muchas cosas: si pesamos de­
masiado o demasiado poco, si sudamos
° tenemos frlo, si estamos mas acelera­
dos o relajados y, en las mujeres, incluso
si se pueden o no quedar embarazadas.

Con forma de mariposa y situada por
debajo de la laringe, es la mayor fábri­
ca de hormonas del cuerpo. Para ello
precisa unos 200 microgramos diarios
de yodo. algo que muchas personas no
consiguen. Una ¡ngesta adecuada de
frutas, hortalizas y cereales proporcio­
na unos 70 microgramos. El resto debe
proceder de la sal sin refinar o yodada, y
del pescado }' el marisco, que deberIan
consumirse dos veces a la semana como
mínimo. Además proporcionan el ami­
cancerigeno selenio, un nutriente pro­
tector de la tiroides. Una fuente alter­
nativa de roda son las algas, como la
kombu, de la cual basta un gramo dia­
rio para obtener el yodo necesario.

chos alimentos naturales
y enteros se pueden pre­
parar de manera rápida
con mejores resultados,
9. Un peso controlado.
El peso adecuado es el
resultado de seguir una
dieta sana. No es lo mis­
mo que llevar una dieta
restringida ypoco saluda­
ble con idea de adelgazar.
Por otra parte, un ligero
sobrepeso no es un pro­
blema Si no se consigue
perder peso con una dieta
correcta hay que aumen­
tar la dosis de ejercicio.
10. Comer carne y pes­
cado con cabeza. Dejan­
do al margen los respeta­
bles argumentos éticos.
ni S01 alimentos impres­
cindibles ni se puede afir­
mar que en raciones mo­
deradas resulten perju­
diciales. La mayoría de
expertos recomienda co­
mer carne y pescado so­
lo tres veces a la semana.
El atGn. el pez espada yel
salmón de granja pueden
estar cargados de agen­
tes tóxicos.

ral. infusiones. caldos de
verduras y zumos recién
exprimidos son los mejo­
res líquidos.
6. Elegir bien las gra·
sas. Yvigilar la cantidad.
Las grasas animales son
ricas en ácidos grasos sa­
turados y colesterol. por
lo que deben consumirse
con moderación. Las me­
jores grasas son los acei­
tes de oliva y lino. asi co­
mo las de los frutos secos
y el pescado azul.
7. Cocinar con suavi·
dad. Asados yfritos favo­
recen la aparición de sus­
tandas nocivas yeliminan
nutrientes. Mejor cocinar
a bajas temperaturas. con
poca agua y poca grasa.
preferiblemente al vapor
o en el horno. Además se
preserva el sabor propio
de los alimentos.
8. Stop al fast food. Los
alimentos demasiado ma­
nipulados o listos para ser
consumidos suelen con­
lener demasiados aditi­
vos. sal. azúcar y grasas
poco convenientes. Mu·

1. Comprar de manera
equilibrada. Alimentarse
de forma variada no con­
siste en probar la increí·
ble cantidad de produc­
tos que ofrece el merca­
do. sinoen saber elegir los
más saludables. Más que
renunciar a alimentos. co­
mer sano implica tomar­
los con la frecuencia ydo­
sis apropiada. Al llenar la
cesta de la compra hay
que tener en mente las ne­
cesidades nutricionales y
elegir lo que más gusta
para satisfacerlas.
2. Comer al menos dn·
ca radones de fruta y
verdura al dia. Da igual
si son frescas como lige­
ramente hervidas o en for­
ma de zumos. Cinco ma­
nos llenas proporcionan
todas las vitaminas. mine­
rales y fibra, así como fito­
quimicos beneficiosos.
3. Cereales cada dia. No
es saludable restringir los
hidratos de carbono. El
pan, la pasta, la avena y
el arroz aponan la ener­
gía que precisamos junto
con pcx::a grasa. fibra. vita­
minas. minerales.
4. legumbres en el pla·
too Las lentejas. la soja. los
garbanzos... tienen un va­
lor nutritivo excepcional.
Aportan carbohidratos de
absorción tenta juntoa pro­
teínas. muchas vitaminas.
minerales e isoflavonas.
Deberían tomarse varias
veces por semana.
5. Beber litro y medio
al dia. El agua constitu­
ye el 60% del cuerpo y
hay que reponerla cons­
tantemente Pero no con­
viene obtenerla median­
te refrescos. Agua mine-
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guisante}' la :lcelga. Lo recomendable es
consumir diariamente unos 6 mg, que
se corresponden con dos raciones mo­
deradas de los alimentos mencionados.

Además los ojos precisan de betaca­
ratena o provitamina A, otro colorante
vegetal que participa en la formación de
rodopsina, la llamada púrpura visuaL
básica para la retina. Las otras \'itaminas
antioxidantes -la e y la E~ son tambIén
bene:ficiosas para los ojos porque elimi­
nan los radicales libres que pueden da­
ñar las sensibles células oculares.

Un estudio reciente del Instituto Na­
cional de la Vista de los Estados Unidos
ha demostrado que los ácidos grasos
omega-3 protegen frente a la degene­
ración macular relacionada con la edad,

ESTÓMAGO E INTESTINO
El llamado ~ccrebro intestinah. com­
pueslO por más de cien millones de
cdulas nerviosas, reacciona de mane­
ra muy sensible tanto a las alterne iones
anímicas como a una comida demasiado
grasa. una lllgcsta rápida o una ración
excesiva. Todo ello pro\'OC1l gases, dia­
rreas. dolor de barriga o acidez.

Para alimentarse de manera amable
con el sistema digestÍ\'o hay que mode­
rar el consumo de fritos. asados. embu­
tidos )' quesos muy grasos. L1s perso­
nas acostumbradas a comer carne cada
día harían bien en reducir las raciones
}' sustituirlas por legumbres, empezan­
do por cantidades pequeñas para habi­
tuar al estómago. También son muy re­
comendables los copos de avena. pues
conllenen una sustanCIa cremosa. la li·
quenina, que se dispone como un man­
to protector sobre la mucosa gáStrica.

Un estudio llevado a cabo alrededor
de Europa con 34.000 panicipames ha
demostrado que las bacterias lácticas
ácidas disminuyen un 17% el riesgo de
sufrir cáncer de intestino, gradas a sus
propiedades desinto:...icantes}' a que fre­
nan la multiplicación de gérmenes da­
ñinos. Bastan dos yogures o dos cucha­
radas diarias de chucrut para ayudar a
que el intestino se mantenga sano.

Ln fibra que beneficiaba al sistema car­
diovascular también está indicada para el
digestivo. pues facilit:l el transito Intes­
tinal y alimema la flora beneficios.'l con
sustancias prebióticas.

LOS ÓRGANOS DE DEPURACiÓN
En todo momento el higado no dep de
eliminar los elementos tóxicos que circu­
lan por la sangre, al tiempo que smtetiza
honnonas y otras sustancias fundamen­
tales. También ITansfonna las grasas in­
geridas par:.¡ que sean aprovechables por
el cuerpo. Un exceso de grasas saturadas
(carne y produclos lácteos) o hidrogcna­
das (margarina y aceiles de palma o co­
co) lo sobrecarga. Otro problem:l es el al­
cohol. que solo dcbelia consumirse oca­
sionalmente )' en cantidades mínimas.
En cambio el !l!gado agradece alimentos
amargos como la alcachofa, la cúrcuma y
el diente de león, junto con [os tomates.
las zanahorias y [a remolacha. porque es­
timulan la producción de bilis, la sustan­
cia que ayuda a digerir las grasas.

El riñón es el otro gran órgano puri­
ficador porque filtra la sangre yehmll1a
los desechos a través de la orina. Ade­
mas controla la distribución de líqUi­
dos y la tensión, estimula la fornlación
de glóbulos roJOS y produce homlOnas.
Para su buen funcionamiento, riñones
y vejiga necesitan abundante liquido en
forma de agua e Infusiones. EXIste un
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¿ME ALIMENTO CON INTELIGENCIA?

Cada respuesta de la primera columna (Es deno) vale O. Cada respue;;ta de la segun·
da (No es derto) vale 1, Tras sumar los puntos obtenidos. puede leerse la interpretación y
algunas sugerencias para equilibrar la dieta personal en la págína de la derecha.

Para realizar este test sobre hábitos alimenticios y salud. elige cuál de
las dos opciones (11Es ciertoll o (¡No es ciertolJ) define mejor tu situación.

En GlS<l. se consume pescado dos veces por semana

Si compro carne. prefiero la de ave o de cerdo magra. ,

Al come! no bJsco la saciedad rapida, sijoo el disfrute coosdente ¡
Amque tenga prisa no echo mano de prodLdos precocinados. i
Si salgo!uefa. torro fast·lcxxl o preoxinados, pero wmo .
máximo una vez por semana.

Torno más de dos tazas diarias de te verde.______ . ._ _. __ .____ _ _ .__

HUESOS, MÚSCULOS
Y ARTICULACIONES
Sin duda lo mejor para huesos. articu­
laciones y musculos es el movimiento.
Pero la alimentación también es impor­
tante: son necesarios alimentos ricos en
calcio (productos lácteos, almendras,
sésamo, algas, coles. espinacas), fósforo
(frutos secos. queso, soja. yema de hue­
vo) y magnesio (cacao, soja, frutos se­
cos, avena, maiz, verduras).

El buen estado de la piel no es solo
una cuestión de aspecto sino de salud
generaL El nutriente que más específi­
cameme necesita la piel -y el cabello­
es la vitamina A, imprescindible para el
desarrollo y la multiplicación de la va­
riedad de células que componen elteji­
do de la piel. Se encuentra en los hue­
vos, productos lácteos y pescados gra­
sos, pero conviene obtenerla en mayor
proporción de las fuentes vegetales ri­
cas en betacaroleno (zanahoria, brécol,
boniato, col, espinaca, calabaza. meloco­
tón. albaricoque. canónigos, acelga).

Otros nUlriemes importantes pa­
m piel y cabello son la vitamina E y el
cinc_ La vitamina, procedente de frutos
secos, semillas y SLlS aceites de primera
presión en fria, fortalece el tejido con­
juntivo. disminuye la pérdida de agua
y combate los radicales libres_ El cinc
es necesario en muchas reacciones en-

consenso en recomendar la ingesta de
alrededor de litro y medio de agua dia­
rio si se realiza una actividad normal y
por lo menos medio litro más si se lleva
a cabo una actividad deponiva intensa.

Un dieta sana para el riñón y la vejiga
incluye muchos aHmentos vegetales. No
hay que excederse con las proteínas, ya
que se convienen en urea que sobrecar­
!}1 los riñones. Y conviene ser parco en el
consumo de sal, que puede sustituirse en
parte por hierbas aromáticas y especias.

La vitamina C estimula la producción
de orina y ayuda al sistema inmunitario
a luchar contras las infecciones y los ra­
dicales libres. El kiwi, la grosella, el pi­
miemo, la naranja y el perejil son muy
ricos en vitamina C. También son reco­
mendables los alimentos ricos en anto­
cianinas, como los arándanos, las cirue­
las y las moras, porque evitan que las
bacterias se agreguen y enquisten en la
vejiga. caus.1ndo dolorosas infecciones.

'--.

: ES CIERTO : NO ES CERrOENUNCIADOS

De vez en ruando mmo dulces o un trozo de pastel pero sin
mala rondenda ¡:rr ello.

Hasta el momento mis niveles de azlKill y de mle;;terol en
sangre siempre han salido ronectos en los análisis.

Suelo cooseguir sin problemas tomar dnco p:xdones diarias
de frutas Yverduras (el zumo C\.Ie11ta).

Sé que un contorno de dntura de más de 88 on ffI mujeres
e;; factor de riesgo Yprocuro mantenerme ¡xx debajo

Si Y:Jj hombre. no suelo beber al día más de 250 mi de cerve­
za o vino. o de 125 mi si Y:Jj mujer.

No me cuesta evitar las grasas animales. incluida la mantequilla. !
Preparo la G1JT1e y'el pescaOO sin cocinarlos en exceso.

La verdura Yla fruta fresca e;;tán cada día en la mesa.

En mi familia apenas hay casos de colesteld. diabetes u 00esdad.

Procuro mantener naturalmente mi peso c.orp.:lral sin dietas.

No o:mpro prodLdos que parecen ofrecer un beneficio extra.
como ¡xx ejemplo .leche que ayude a bajar el colesterol.

Me alimento de forma c:onsdente. pero el placer no debe faltar:

Apredo los alimentos ecológicos y los compro habitualmente.

Suelo beber entre 1S Y21itrDs de líquiOOs al día

Preparo al menos una comida al áEa con ingrediente;; frescos.

¿Comer cada crEa un huevo frito o cocldo? Es algo que puedo
evitar perfectamente

Mi peso apenas ha cambiado en los últimos anos.

Cmsumo con regtJlaridad productOS IácttXlS bajos en grasa.

Me gustan tanto las legumbre;; como los !rulos secos y los
consumo al menos cuatro veces p:>r semana.

Suelo comer lo que me apetece y no planeo de aIltemano

AJ menos una vez al día como en familia o en pareja

En lugar de pan blanco opto por pan o panecillos integrales.

Amenudo tomo m~i. pasta integral y arroz integral.

Coolo máxima, torro came blanca o roja tres veces a la semana.

Es muy raro que tome chucherias mientras leo oveo la tele.

El sobrepeso nunca me ha afectldo.

Suelo axinar ron aceite de oliva
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cicio f¡sito. desplazándose a pie o en bI­
ci siempre que sea posible.
De 22 a 33 puntos. Urge cambiar el
rumbo de mmeclialO. Seguramcnte co­
me demasiado, poco \'ariado y deprisa.
Faltan vitaminas, fibra y microllutrien­
les. Sobran platos precocinados, azúca~

res, carnes, chucherlas y bebidas azuca­
radas. Además, prepara los alimemos de
forma que muchos nutrientes se. desvir­
túan o generan compuestos peligrosos.
Es factible que lleve mucho tiempo car­
gando con el sobrepeso o la obesidad
a pesar de haber probado una o varias
dietas. También es probable que sufra
molestias. cansancio físico}' mental e
infecciones repetidas. Seria conveniente
realizarse unos análisis clínicos. Si cree
que no puede efectuar los cambios ne­
cesarios, es aconsejable que acuda a un
nutriciOlllsta y que respete el plan que
acuerden. Además. es fundament;¡l que
se diseñe un plan de ejercicio flsico, Lo
adecuado senan de 30 a 60 mmutos de
depone diarios, combinando ejercicios
aeróbicos y de fuerza.•

De 11 a 21 puntos. Si no introduce
algunos cambios puede encontrarse en
siLUación de riesgo a medio o largo pla­
zo. QUIzá conoce los principios básicos
de la nutrición sana pero le cuesta po­
nerlos en práctica por inercia o rutina.
Puede que cocine con demasiada grasa
y que consuma calonas en exceso. Ade­
más, no disfruta a fondo de las comidas.
Con los años puede acumular grasa alre­
dedor de la barriga, o bien suflir algún
tipo de innamación crónica, con ries­
go de diabetes, arteriosclerosis, infano.
artrillS o cáncer. Debería diseñarse un

programa de alimentación
)' seguirlo al pie de la letra.
Puede anotar durante dos
semanas lo que come y be­
be, así como las cantidades;
de ese modo reconocerá los
puntos débiles}' les podrá
poner remedio. la medida
básica conslSte en reducir las
grasas, el a:úcar y la carnc,
sustituyéndolas por más ver~

duras, frutas,pescado y ce­
reales integrales. También es
imponante aumentar el ejer-

LA COCINA
DE LA SALUD
Adna. Fuster .f Cor·
bella. Ed. Planeta

NUTRlClÓN
PARA VIVIR

sa Harl<. y D. Deeo
d PearSOfl

,SABEMOS
COMER?
Andre.'. Well
Ed. Urano

A continuación, ofrecemos consejos pa­
ra oplimiznr la diela a niYeI personal en
función de los resultados obtenidos en
el test del recuadro de la izquierda.
De O a 10 puntos. Se observa un buen
equilibrio enlre la salud}' el
placer. Seguramente toma
muy pocas grasas animales LIBROS
}' disfru13 de los a¡¡memos )'
los nutrientes que fa\'orecen
el bienestar. Ademas, puede
mantener esas coslUmbres
con una aclitud relajada. No
pasa n3da si un d¡a hace al­
go transgresión dietética. Oc
todos modos. conviene man­
tenerse atento a las necesida­
des cambiantes del cuerpo
debido al paso de1tiempo.

VALORACiÓN DEL TEST

zlmaticas que se producen en la piel,
fa\'oreciendo su nutrición y prOlegien­
do al organismo de las infecciones. Se
enment ran huenas dosis de eme en las
ostras, el germen de lrigo, las semHlas
de calabaza, la soja, la avena. los quesos
curados y el trigo imegral.
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DIETÉTICA PRÁCTICA

Son el alimento más <<vivo" que existe: los germinados
atesoran toda la energía y los nutrientes que la planta
necesita para empezar a crecer, con las vitaminas
multiplicadas. Además, resultan fáciles de digerir.

LAS SEMILLAS
GERMINADAS
Y LA SALUD

..E
l empleo de semillas germina­
das en la alimentación está do­
cumCnlado hace cmco mil años
en China. También se usab¡1n en

Babilonia r con ellas elaboraban los ese­
nios un pan de trigo germinado. L'\s le­
giones romanas las consumían !':n cam­
paña_ En Occidente. sin embargo. su
consumo es aún bastamc minoritario.

Consumir germinados significa in­
cluir en la dieta un alimento fresco y sa­
ludabl!':. Semillas como las del trigo. la
cebada. la judía mungo.la alfalfa y otras
muchas se pueden germinar, lo que in­
crementa sus nutrientes r las hace más
digcsth·as. Al hidralarse. las semillas ge­
nernn vitamina C. Pero no solo eso. La
germinación conviene el almidón en
a.:úcares mucho más simples. por lo
que puede considerarse una alternati­
va a la cocción dc cereales}' legumbres.
con la ventaja de que el alimento no se
desvirtúa con ello, al contrario: est<'i vi­
\'0 incluso cuando llega a l:l boca. Du­
rante la germinación :lumenta la pro­
porción de vi\:lminas del grupo B, y SI

los granos se han expueslo a la luz, se
cren clorofila. que :lCIÚ:l como allliané­
mica, antioxidante )' desintoxicante.

Un problema de la alimentación actual
puede ser la pérdida de vitaminas debido

l.l CUERPOMENH

a la manipulación de los ali-
mentos. Almacenar, pelar.
cortar, rallar, cocinar... to­
do eno expone al alimento
a reacciones que merman
la calidad de sus nmrienles.
L1 dicta se desvitaliza cuando
los alimemos crudos escasean Pero las
semillas germinadas permiten conlra­
rrestar esa lendencia, pues su rique.:a en
nUlrientes aumema hasta el instante mis­
mo en que se ingieren. El resultado es un
alimento que fonalece el sistema inmu­
nitario, rcsulta amianémico. depurall\'o
r pre\iene el envcjecimiemo.

MEJOR CRUDOS
La mejor forma de aprovechar el valor
mllritivo de los germinados es IOrnarlos
crudos. en ensaladas. bocadillos o bali­
dos. También pueden incluirse en sal­
teados. tortillas, cremas y otros platos
cocinados. incorponindolos en el último
mstante para proleger sus nUlriellles.

Su presencia en la diela ayuda a la sa­
lud }' al planeta, ya que se pueden «cul­
livar» en casa de forma sencilla y ba­
rala, con semillas ecológicas. libres de
plaguicidas r fenili.:antes. -

RAQUEL PUENTE

¿Qué semillas se
pueden germinar?
Casi todas. Los germinados más co­
munes son los obtenidos de cerea­
les y legumbres. ya que se asimilan
mejor de esta forma: y los de berro.
rábano o mostaza. por su sabor pi­
cante, En cambio. las semillas de so­
lanáceas (tomate. pimiento, berenje­
na. patata... ) poseen elementos tóxi­
cos y no son aptas para germinar.

¿Qué tipo de nu­
trientes aportan?
Las semillas germinadas son alimen­
tos muy ricos en vitaminas y mine­
raJes. También aportan carbohidra­
tos. proteínas y clorofila. nutrientes
que el organismo necesita para su
correcto funcionamiento y desarrollo.

Además. con la ventaja de que en
los germinados estos nutrientes
resultan más fáciles de digerir.

¿Se multiplican
ciertas vitaminas?

Al germinar las semillas aumenla de
forma espectacular su apone nutri­
cional. Por eJemplQ en el trigo. en
dnco días. la vitamina 82 se triplica.
la 86 se duplica y la 81 aumenta
un 20%. La vitamina C. que no está
presente en las semillas desecadas.
empieza a formarse en cuanto estas
se hidratan y germinan.

¿Por qué son más
fáciles de digerir?
La germinaCión transforma algunos
componentes de las semillas. como
el almidón. que se convierte en azú­
cares mas simples, y aumenta las en­
zimas. Incluso las legumbres pueden
tomarse simplemente germinadas. si
bien a las personas de estómago de­
licado se les recomienda escaldarlas
antes durante uno o dos minutos.



¿Se pueden germi­
nar en casa?
Sí, aunque no se tenga germinado­
ra. En un recipiente las semillas se
cubren con agua (3 o 4 veces su vo­
lumen). Se dejan 12 horas a oscuras
a 15-20 oc. Se retira el agua. se ta­
pa el bote con una gasa y se enjuaga
2 o 3 veces al dia hasta que aparez­
can los brotes. Se exponen a la luz
para que se forme la clorofila.

¿La Judia mungo
es la soja verde..?
La judia mungo (mal llamada soja
verde) no tiene nada que ver con la
soja. Aunque el nombre pueda llevar
a confusión. son dos plantas distin­
tas. La judía mungo es un germinado
muy popular. rico en proteínas y fácil
de digerir. Se recomienca en casos de
osteoporosis. artrosis yanemia !'de­
más. fortalece el sistema nervioso.

¿Cuánto tiempo se
conservan y dónde?
Una vez germinadas, las semillas de­
ben conservarse en la nevera bien
secas. dentro de un tarro o bolsa
de plástico. Así. aguantan hasta dos
semanas. Si se guardan más tiempo.
los brotes se vuefven rancios y en­
tonces podrían resultar tóxicos. Por
eso se recomienda cultivar germina­
dos frecuentemente.

¿Cuál es el germina- Semilla Remojo Germinación Brote Nutrientes destacados

do más completo?
(horas) .(?ias) .!~m)

Alfalfa 6 7 10 Rica en vitaminas A. B1. C. Dy E Muy completa

El de alfalfa es quizás el más nutriti· Berro 1/2 3 3 Dosis notables de yodo. hierro. v;taminas A. e y E
va. De hecho, es uno de los alimen- Fenogreco 6 6 10 Sabor fuerte. algo amargo. Vitaminas A. By Q
tos más completos. aunque se tome Garbanzo 12 3-4 05 Muy energétiro IIpoTta proteinas, fósforo y caldo.
en pocas cantidades: es rico en vita-

Girasol 6 , 1 Crujiente. sabroro Pro.-ee de abundante enefgia
minas (sobre ¡oda C). proteinas de
buena calidad (contiene los aminoá- Lenteja 7 3 , A!Xlrta hiena. dnc. manganeso y vitamInas e y 8

ciclos más importantes) y fibra Tam· Mostaza 1/2 6 05 Rica en VItaminas y minerales. Sabor algo picante

bién aporta minerales y mucha clo- Mungo 12 3-4 '·5 El germinado más popular Pro:e:nas y vitaminas.

rofila si se expuso a la luz. Rabanito 5 5 0.3 Azufre. hierro. yodo y VItaminas e y B1

Trigo 12 3 '·3 A~ calcio.,~7-.~. a7.~~ .?~y vitaminas B
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ALIMENTO ESTRELLA

.....-os secretos.

""'Le uen
-

an
El pan, liberado de la inmerecida fama de que engorda,
resurge como alimento básico, sano y nutritivo. Hacerlo

en casa multiplica el placer de comerlo.

Un pan elabora­
do con harinas
integrales de
calidad resulta
más nutritivo y
digestivo que un
pan industrial.

C
uando mi amigo Renan me en­
señó a h:lcer pan, me pareció
simplemente prodigioso. Par­
timos de algo tan incomesliblc

como la harina, le añadimos agua y ma­
sa madre, y fuimos ayudando a que la
naturalez.a desplegase su magia. Fue un
trabajo en equipo. Nosotros mezclamos
los ingredientes, }' ella creó una pieza de
pan fragante. crlliente, tierna y deliciosa.

Ucvamos siglos lrmando de dominar
la nal uraleza con resultados dudosos,
pero cuando hacemos pan colaboramos
con ella para crear algo que no existe
como tal y que además es bueno. salu­
dable )' nutritivo. Además, hoy día. en
que lo compramos casi lOdo hecho, es
una fonna maravillosa de recuperar sensaciones hu­
manas. de conectarse con el rilmo de la vida.

Los cereales pemlitieron al ser humano asentarse.
Enterraba e! grano en la tierra. y esta se lo demlvía en
forma de planta repleta de mas granos, curiosamen-

le a los nueve meses. L1 tiem se consi­
deraba la madre. y su grano el alimento
de! cuerpo y del espíritu.

ALIMENTO PREHISTÓRICO
Desde e! neolitico se sabe que se comían

~,: granos -crudos, tostados o en forma de
gacha5-, y mcís adelante se crearon las
tOrlas de harin:l. de las que surgió el pan
ácimo. Tras este se descubrió el pan fer­
mentado. Algunos historiadores asegu­
ran que fue en Babilonia y OlroS. que lo
crearon los hebreos. L1 versión con más
fuerza es la que nos lleva a Egipto, don­
de )'a se conocían los procesos de fer­
mentación. que aplicaban a la cerveza.

Griegos y hebreos recogieron sus
técnicas y las difundieron por el Mediterrcíneo.
Empleaban trigo, cebada. ¡l"emt. Saki¡rlo e incluso
arra:. También anadian miel, queso, sés.1mo o acci­
IlInas. Los panaderos se profesionali:aron y. en el si­
glo I1 a. e, los romanos se llevaron a muchos a casa

-

Mas sabroso
La masa ma­
dre da al pan
mejor sabor
y textura.

pues las bacterias predigle­
ren el almidón. Además re­
ducen el contenido de áci­
do fitico. que tomado en ex­
ceso. sobre todo si se come
regularmente pan integral.
puede alterar la absorción
de algunos minerales. i

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ ·~~·~·~ ..·~·~~~~~~~~~·~V~~~~ ,

crean ácido láctico y acético.
Además de mejorar el sabor.
conservan el pan más :iem­
po. También producen un
pan más húmedu de corte­
za crujiente y mejor color,
Nutricionalmente, este
pan suele digerirse mejor

La levaduras naturales
de la masa madre enlente­
cen la fermentación frente
a las industriales, y actúan
a menor temperatura, lo
que enriquece la masa. Jun­
to a las levaduras. la masa
madre tiene bacterias. que

¿POR QUÉ LA MASA MADRE MEJORA EL PAN?
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ALIMENTO ESTRELLA

CÓMO HACER PAN CON MASA MADRE

Esta forma de hacer pan, desarrollada por Dan Lepard en su libro "He­
cho a mano», es más rápida de lo habitual y da excelentes resultados,

¿POR QUÉ HACERLO EN CASA?
Podemos hacer pan por afición, por di­
\'ersión, por salud, para elaborarlo a
nuestro gusto. para crear nuevas recetas,
para obsequiar a los amigos, para traba­
jar en familia o por puro placer... El es­
fuerzo compensa si se cambiae1 enfoque.
Amasar pan exige concentración, estar
en 10 que har que estar, y con ello relaja.
hace olvidarse de lo demás por unos mo­
mentos_ De alguna manera nos conecla
con otro ¡itmo, el de la naturaleza, don­
de las cosas tienen su tiempo. También
con nuestro ritmo más humano.

Pero es fácil decir lodo eso. Y creo que
lo interesante es probarlo. Lo mejor, al
menos para mí. es el maravilloso aroma
que deja en la casa tiempo después de
haberlo cocido. Es el aroma de la protec-

como esclavos. Fieles a su espíritu cien­

tífico, mejoraron la técnica y crearon el
horno de calentamiento directo. todavia
llamado hoy ..horno romano». También

perfeccionaron el refinado de la harina
y con ella elaboraban elpell1iS candidus,
el más valorado. A lal punto llegó el de­
sandio de la panadena que el elabora­
do en Roma al entrar en la Edad Media
no tenía grandes diferencias de aspecto
y calidad con el actual.

A nuestro país el pan llegó con los cel­
tíberos. antes de los romanos, y era la ba­
se de la alimentación. Lo nonnal era que
cada familia amasara su pan, le hidera
una marca y lo llevara a cocer a la pa­
nadería, a cambio de un pequeiio pago
en piezas de pan. También existian los
hornos comunales, en los cuales todo el
pueblo cocía sus panes dos o tres veces
al mes, costumbre que ha perdurado en
pequeiios pueblos hasta hace bien poco.

Eran habituales el pan blanco y el rojo,
mezcla de harina blanca y salvado, aun­
que según la época se ha hecho pan con
lo que hubiera: bellotas, castai'las, guisan­
tes, patatas o altramuces. Entonces el pan
era rustico, duro. gris o negro, e imagi­
no que poco apetecible. Por eso lograr un
pan blanco, suave y tierno, ha sido un re­
to a lo largo toda la historia, y para ello se
hacía lo que fuera. l.il. adición de sustan­
cias extraiias a \a harina no es nueva.

En el siglo )"lX, con las mejoras lemo­
lógicas. arranca la panadería industrial
y se democratiza el pan. Pan para todos
a precio bajo, aunque a veces no sea tan
bueno. ni equilibrado, ni sano.

3. HORNEADO
• Se precalienta el horno
a 220 oC durante al me­
nos media hora para que
el ca or sea uníforme.
• Sobre la bandeja con un
papel de hornear. se vuel­
ca una hogaza y se le ha­
ce un corte. bien en cruz.
bien todo alrededor o de
lado a lado. Lo ideal es un
cuUer o un cuchillo muy
bien afilado. ydebe hacer­
se rápido y con decisión,
• Se moja con un pulveri·
zador de agua y se hor­
nea entre 50 y 70 minu­
tos en la parta media o
baja del horno.
• Se retira y se enfría so­
bre una rejilla. Se hace lo
mismo con la otra pieza.

Se lava el bol. se seca y se
unta con aceite.
• Se hace otro amasado
de lOa lS segundos. Se
vuelve a hacer una bola.
se coloca en el bol tapa­
da con el paño y se deja

~ reposar otros' Ominutos.
~ • Se repite lo anterior y se
~ deja reposar 30 minutos.

sigue refrescando cada • Se repite lo anterior y se
4 o 5 dias. retirando tres deja reposar 1 hora.
cuartos y añadiendo más • Se repite lo anterior y se
harina. Se conserva en el deja reposar 2 horas.
refrigerador. • Se divide la masa y se

forman dos bolas. se ta­
pan y se dejan reposar
otros 15 minutos.
• Se enharinan dos bo­
les o cestos forrados con
paños limpios y harina.
Se enharina la mesa y se
vuelven a formar dos bo~

las con las masas. Se me­
ten ellos boles yse tapan
con otro paño.
Se dejan asf. a tempera­
tura ambiente, hasta que
aumenten su volumen un
SO% (de 4 a S horas).

2. AMASADO Y REPOSO
• Se unta con aceite la en­
cimera y se amasa con
energía de 1O a 15 se­
gundos. El movimiento es
como si se empujara hacia
fuera la masa, y la mano, al
regresar. la pliega sobre sí
misma. Entre cada empu­
jón se le da un cuarto de
vuelta. Se forma una bola
y se deja reposar S minu­
tos tapada con un paño.

1. MEZCLADO
• En un bolgrandese mez­
cla la masa madre con el
agua. Se añaden la harina
y la sal. y se mezcla tcxlo
bien con las manos unos
5 minutos.
• Se deja reposar la masa
obtenida otros 5 minutos.

PARA ELABORAR EL PAN
Para elaborar dos hoga­
zas de plan blanco se re­
quieren los siguientes in­
gredientes:
• 200 9 de masa madre
o. en su defedo. \ O 9 de
levadura de panadero
.300 mi de agua
• 500 9 de harina blanca
sin blanquear
.8 9 de sal fina
• papel de hornear

PARA ELABORAR
LA MASA MADRE
Día 1: 50 gde agua. 2 eu­
charaditas de centeno in­
tegraL 2 de harina blan­
ca de fuerza, 2 de pasas
y 2 de yogur desnatado.
Se mezcla todo en un bo­
te hermético, se tapa y se
deja reposar a temperatu­
ra ambiente.
Día 2: SO g de agua. 2 OJ~

charaditas de centeno in­
tegral y 2 de harina blan­
ca de fuerza. Se repite el
proceso añadiendo pri­
mero el agua y después
las harinas.
Oia 3: 100 g de agua.
4 cucharaditas de cente~

no integral y 4 de harina
blanca de fuerza. Empie­
zan a aparecer burbujas.
Se repite el proceso.
Oia 4: 100g de agua y
125 g de harina blanca
de fuerza. Debería apare­
cer espuma de la fermen­
tación. Se apartan y tiran
tres cuartos de la mezcla.
Se añade el agua y se re­
mueve. Se tamiza para
eliminar las pasas. Se de­
vuelve la mezcla al bote y
se añade la harina. Se re­
mueve y se deja tapada
a temperatura ambiente.
Oia 5: 100 g de agua y
125 g de harina blanca de
fuerza. Ya ha fermentado
y se aprecia un aroma
muy ácido al abrir el bo­
te. Se desechan de nue­
vo tres OJarlos de la mez­
cla. Se añade el agua, se
remueve. y a continuación
se incorpora la harina.
Cuanta más harina, más
lenta es la fermentación.

Se tapa y si se va a uti­
lizar a diario puede guar­
darse a temperatura am­
biente. De lo contrario. se
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PAN ARTESANO
PIEZAS: 4 I PREPARAClÓN: 3h4S'
COCCIÓN: 45· I DIFICULTAD: Media

• 500 9 de harina de fuerza
.Sgdesal
·320 mi de agua
• 5 9 de levadura fresca
• 10 9 de germen de trigo

1. Se tuesta el germen en el horno
hasta dorarlo Cuando este frio se
mezcla con los demás ingredientes en
un bol y se forma la masa. Se deja re­
posar tapada con un pafio hümedo al
menos una hora en un lugar abrigado.

2. Se dMde la masa en QJatro pordo­
nes. se hacen OOIas y se dejan rep:'l5ar
15 minutos, Se estira la masa hasta ob­
tener una lámina rectangular de 1 an
de grosor. Se p¡¡egan los lados hada el
centro y se depositan en una bandeja
sobre un paño de hilo espoM:¡reado con
harina. o papel de hornear, con el plie­
gue hada abajo. Se tapan con el paño
y se dejan fermentar otras dos horas o
hasta que doblen su volumen.

3. Se ¡>recalienta el horno a 240 OC

con una fuente dentro llena de agua.
se da a los panes un oorte limpio en
todo el perímetro como a un centime­
tro de la bandeja, se espolvorean con
harina y se meten de dos en dos. Se
baja la temperatura a 190 OC Yse cve­
cen unos 45 minutos en el segundo

! nivel del hamo contando desde abajo.

~ PIEZA Calarlas: 392 • Hid. cam' 76 9
G Prote;nas: 15 9 • Grasas: 39 • Col.: Omg

ción, del bienestar, de la felicidad. Eso lo
saben bien las modernas franquicias de
preciosos panes industriales. Llevan ya
muchos años impregnando sus locales
con aromas sinteticos de pan recién he­
cho. Saben que tocan hilos muy antiguos
del entramado de nuestras emociones.

LA MASA MADRE Y LA
LEVADURA INDUSTRIAL
Como siempre, la decisión de si se va a
elaborar con masa madre o con levadu­
ra depende de nuestras posibilidades.
Pero al menos una vez, es recomendable
probar a hacer la masa madre uno mis­
mo, tal como se explica en el recuadro.

'La masa madre es una masa que ha fer­
mentado de forma natural y muy lenta­
mente, normalmente varios días. Con ella

se obtiene un pan de textura mas elástíca
y con agujeros mas grandes y desiguales; )'
un sabor y un aroma aUlénticos. comple­
jos, intensos y llenos de mmices.

Pero si no se dispone de Liempo o ga­
nas, se puede recurrir a la masa madre
en polvo que se encuentra en algunos
herbolarios. o a la levadura industrial,
con la que también se puede elaborar
buen pan casera. La consigna es emplear
lo que se pueda o se tenga a mano: no
podemos coO\wtirlo en una carga más.

L'l pri.ncipal diferencia de la levadu­
ra industrial es que está compuesta sim­
plemente de un hongo, el mismo que
fermenta el ,·ino y la cerveza, pero no
contiene bacterias. El hongo se alimen­
ta de los azúcares de la harina y como
resultado produce alcohol y gas, que es

lo que hincha la masa. Lo hace más rá­
pido que la masa madre y necesila una
temperatura algo más alta. de 22 oc. El
resultado es un pan con un aroma y sa­
bor más simples}' que se conserva peor.

Esta levadura, también llamada de
cen·eza o de panadero, se comerciali­
za fresca o seca en poh'o. Ambas fun­
cionan bien; lo único que cambia es la
cantidad. Por cada kilo de harina se em­
plean entre 15)' 20 g de levadura fres­
ca. L'l equivalencia del producto seco,
según la marca. es entre 3 y 5 g por cada
10 g de producto fresco.

la fresca ya se encuentra en algunos
supermercados y en hornos de pan. La
seca es un poco más fácil de conseguir,
aunque hay algunas marcas que se '"en­
den también en herbolarios. Tampoco
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PIEZAS: 2 I PREPARACiÓN; 2h20' / COCCiÓN: 90' I DIFICULTAD: Alta

PAN DE CENTENO CON PIPAS Y NUECES

• 100 9 de harina de uigo o espelta integral
• 150 9 de harina de centeno integral
.Sgdesal
• 40 9 de harina malteada (opcional)
.250 mi de agua caliente (40 oC)

• 10 9 de levadura fresca
• copos de avena. pipas degiraso! ynueces
• nuez moscada. canela, clavo y Jengibre

• ralladura de una naranja
• aceite de oliva para engrasar el molde

1. Se ponen los COIX)S en remoja Se mez­
da todo er1 un bol salvo la levadura. los ro­
pos. las pipas y las nueces. GJando aun se
pegue la masa. se reposa 10 minutos. Se
vuelve a amasar, aunque no ligue bien, Se
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agrega la levadura ablandada con una cu­
charada de agua y ~e termina de amasar.
Se deja 45 minutos tapada con un paño
húmedo en un lugar cálido,

2. Se engrasa un molje y se llena oon masa
hasta tres cuartos de su capacidad. En otro
bol se vierte la aIra mitad de la masa y las
nueces. Se fermentan tapadas media hora

3. En el horno precalentado a 250 "C, con un
cazo de agua dentro se cuece el mokle. €S­

poI'oxreado con harma 45 minutos a 190 "c
Luego la hcgaza, sob'e papel de homea~ se
pincela con agua y decora ron copos y pipas.
Se hornea igual y se enfría en la rejilla.

RACiÓN Calorías 746 • Hidralos carb 939
Proteínas: 24 9 • Grasas', 30 9 • CoL O mg

hay por qué decantarse solo por una.
Muchos panaderos las combinan para
obtener lo mejor de ambas.

LA CALIDAD DEL PAN ACTUAL
Nuestro país ha tenido históricamente
una \'ariada }' atractiva oferta de panes,
sobre todo blancos y de trigo, más o me­
nos tradicionales pero en general de ca­
lidad. Sin embargo, en los últimos 15 o
20 años la industria ha cambiado mucho
con la aparición de las masas congeladas
y del pan precocido congelado. El resul­
tado ha sido una clara uniformización de
la ofena: mucha variedad de panes, pero
todos de calidad muy similar. Hubo un
punto en que el pan llegó a ser tan malo
que cogió una merecida fama de alimen­
to desequilibrado que engordaba.

Ahora los grandes se han puesto las
pilas y hay una oferta de panes indus­
triales de una calidad media aceptable,
buena en algunos casos, a la par que es­
tá resurgiendo la elaboración artesana.
Hasta las grandes superficies empiezan
a mostrar panes con harinas ecológicas
y masa madre. Pero si se quiere disfrutar
de un pan de alta calidad, por lo general
habrá que buscar alguno de esos peque­
ños panaderos de barrio que aún disfru­
te de su profesión, mirar la oferta de los
herbolarios o lanzarse a hacerlo en casa.

ENERGÉTICO Y SALUDABLE
Cuando se dan valores nUlricionales de
los alimentos siempre es una generaliza­
ción. y en el caso del pan más todavía,
Cada variedad es diferente, y las harinas
también, dependiendo de qué cereal se
trate o de 10 refinada que esté. Y por su~

puesto, no todos los hidratos de carbo­
no tienen la misma calidad nutritiva pa­
ra el organismo, pues la forma de elabo­
ración también influye. Aun así siempre
es útil dar unos valores básicos.

Las \'ariedades más consumidas son
la barra o pistola, la baguene y el inte­
gral. Las dos primeras, muy similares,
aportan aproximadamente 260 calorías
por 100 g, 51 g de carbohidratos, 9 de
proteínas, 1,5 de grasas y 3,5 de fibra. El
integral tiene menos calarlas (220), me­
nos proteínas (7 g), más grasas (2,9 g) Y
más fibra (7.5 g). También apona canti.­
dades variables de vitaminas del grupo
B (Bl, 82, '83 Yácido fólico) y nume­
rosos minerales como el sodio, polasio,
magnesio, calcio, selenio o hierro.



SALAíLLAS
PIEZAS: 4 I PREPARACiÓN: Zh2S'
COCCiÓN: 3D' I DIFICULTAD: Baja

• 530 9 de harina de media fuerza
• 350 mi de agua
.10gdesal
• 100 9 de masa madre blanca
• 1O 9 de levadura fresca
• aceite de oliva virgen extra
• sal gruesa y sésamo para decorar

1. Se amasa 1000 Junto hasta obtener
t.na masa blanda y elástICa. Se Iomlan
OJatro bolas Yse colocan sobre un paño
de hilo espolvoreado con abundante
hanoa o papel de horno. blen separadas
para ¡xxlerlas aplastar después.

2. Se lapan con un paño yse de¡an ler·
mentar 45 minutos en un lugar cálido
hasta que doblen su volumen

3. las masas se aplastan oon los eje.

dos. se agujerean y se estiran hasta
dejarlas planas. Se fermentan así otros
60 minutos en un lugar cálido. que
puede ser el horno (a 30 "e).

4. Se precalienta el horno a 180 oC
con una bandeja de agua dentro. Se
pintan con el aceite de oliva y se ade·
rezan con sal gruesa y sésamo Se
OJecen media hora en el nivel medío
del horno hasta que estén doradas.

SON r[PlCAS del A1baidn granadino y
toda la provinda. Combnan con tapas
de sabor intenso y quesos curados.

PIEZA CaJorias: 575 • Hiel cW.. 95 9
Pro:.e;1\ilS 19 9 • Grasas 139 • Col Omg ,

1

Todo esto. cuando es de cahdad. 10
com'ierte en un alimento modemda­
meme calórico. idóneo como fuente de
energia en forma de carhohidrntos. de
fibra)' de minerales. Cuando no hay ca­
lidad en la harma o esta se encuentra
muy refinada, o cuando está lleno de
aditivos y encima no ha pasado por una
larga fermentación. a menudo resulta
un alimento dcsequilihrndo. rico en ca­
lorías vacías y c!irícil de digcm.

El grano de trigo, con su germen,
contiene la mayor parte de las sustancias
necesarias para que sus almidones sean
correctamente asimilados. como suele
suceder en los alimentos en su est3do
natural. El problema es que en el proce­
so de refinado se pierde parte de los mi­
nerales. viwminas, fibra y enzImas ne-

cesarlos para que eso Si' produ::ca. Para
mejorar esa digestión, lamo los cereales
como el pan "deben masticarse bien.

EL FALSO PAN INTEGRAL
Sucede algo parecido con el ácido fHi­
ca. una sustancia presente en el salvado
dc los cereales. El cuerpo no la produ­
ce pero la necesita en cantidad adecua­
da, pues cumple funciones antioxidan­
tes. Ahora bien, si se ingiere en exceso
dificulta la absorción de ciertos minem­
\cs. Se creía que esto podía suceder si se
consumía mucho pan integral. Hoy se
sabe que solo sucede cuando se trota de
un falso pan integral, como el que se ela­
hora con una mezcla de harina refinada
a la que se anade salvado, para luego ser
fermentado con levadura de cerYe::a.

LA ELECCiÓN DE LA HARINA
En nuestro país es dificil aclarnrse con
la oferta de los supermercados. Para la
ma)'or parte de las recelas se necesitan
harlnas de media fuerza. de fuerza o de
gran fuer::a. )' como los productores
apenas dan lll[ormación en los envases,
es dificil saher a qué menerse.

La [uer::a de la harina se refiere a su
contenido en gluten. Esta proteína, una
vez hidratada, forma una malla elástica
junto con carbohidratos, grasas y mi­
nerales. Es esta malla la que atrapa el
gas producido durante la fermenlación.
10 que hincha y da volumen a la masa.
También da estructura a la miga. al for­
mar alveolos más o menos grandes.

Para hacerse una idea de la fuerza de
la harma hay un truco. En la tabla de
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ALIMENTO ESTRELLA

PIEZAS: 20 I PREPARACiÓN: 3h15' I COCCiÓN: 75' I DIFICULTAD: Media

PANECILLOS DE SEMILLAS VARIADAS

• 325 9 de harina de media fuerza
• 50 9 de harina de centeno integral
.75 9 de harina de trigo integral
• 50 9 de harina de media fuerza toslada
.10gdesal
.350 mi de agua
• 10 9 de ievadura fresca
• 125 9 de semillas variadas

1. Se tuesta la harina de media fuerza en
la sarten a fuego suave. Se deja enfriar y
se amasa. en un bol can los demás ingre­
dientes salvo la levadura. un poco de agua
para disolverla y la mitad de las semillas.
Se amasa anca minutos y se reposa otros
diez. Se termina de amasar y se mezcla
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con la levadura disuelta. Se lapa con un
pano húmedo y se fermenta 30 minutos.

2. La masa se corta en piezas de 50 gra­
mos que se estiran en forma de drcuios. Se
se enrollan sobre si mismos. se afilan las
puntas. se pulveriza1 con agua templada y
se rebozan en semillas. Se reparten sobre
papel de hornear. tapados con el paño y se
dejan fermentar otros 75 minutos.

3. Se precalienta el horno a 250 ce con
una bandeja de agua dentro. Se hace un
corte longitudinal. limpio y profundo. Se
vuelven a pulverizar y se ruecen por tan·
das de 25 minutos a 200 ce.

PIEZA Calorlas: 115 • Hidlatos de caro: 199
Prote!nas: 4 9 • Grasas: 2 9 • Colesterol: Omg

i

nutrientes de la bolsa, si el porcentaje
de proteína no pasa de 9 o 10 se mita
de una harina floja, sin fuerza, solo apta
para bizcochos, galletas, crepes y simI­
lares: si está entre la y 12 se considera
de media fuerza; si llega 11 13 es fuerte y
si llega a 14 o más es de gran fuerza. A
mayor fuerza más podrá crecer la masa.

En principIO se pueden usar harinas
de diferentes cereales, pero debIdo al
contenido en gluten hay muchas como
la de cebada, arroz, maíz, quinoa, gar­
banzos o soja que se suelen mezclar con
la de trIgo para poder ligar la masa.

En general, es aconsejable elegir
siempre una harina de calidad, incluso
ecológica si está en nuestra mano.

EL AGUA, LA SAL Y LA MALTA
El agua también tiene su importancia,
pues segun la zona geografica puede ser
blanda o dura y esto puede afectar a la
fermentación y al sabor. Dado que no
se necesitan grandes cantidades, puede
compensar utilizarla mineral o filtrada.

La retención de agua de las masas es
muy nniable en función de la harina,
por lo que en las recelas las cantidades
son orientativas. Se aconseja ir ar1adien~

dala poco a poco para no pasarse.
La sal se debe pesar con exactitud. En

primer lugar por salud, }' en segundo lu­
gar porque regula el proceso de fennen­
tadón al inhibir la acción de la levadura.

Otro de los ingredientes que no se co­
nocen muy bien es la malta. Se prepa~

ra dejando germinar el grano, normal­
mente de cebada, que luego se seca, se
muele y se tuesta, con lo que. gana dul­
zor. Se usa desde muy antiguo para sua­
"izar las masas y reforzar el efecto de la
levadura: y para darle al pan complejos
matices de aroma y sabor como se hace
en la elaboración de la cerveza. Existe
tambIén un extracto liquido de malta,
LOdavia más raro, que puede sustituirse
en las recetas por mieL

CÓMO CONSERVAR EL PAN
Desde luego. la duración en buenas
condiciones del pan es un auibllto que
suele indicar una buena calidad. Para
conservarlo, uno de los retos es conse­
guir que mantenga el mayor tiempo po­
sible su grado de humedad ideal.

Si se trara de un pan de estilo francés
o una chapata, cuya mejor cualidad es lo
crujiente que sea su coneza, no le bene-



PAN DE LECHE
CON AMAPOLA
PIEZAS: 2 I PREPARACiÓN: 2h40'
COCCiÓN: 80' I DIFiCULTAD: Media

• S 9 de levadura fresca de panadero
• 175 mi de leche entera a unos 20 oC
• 10 9 de miel clara o sirope de arce
• 125 gdehannafiojaodereposteria
• 125 9 de harina de fuerza
oSgdesal
• 15 9 de mantequilla fundida caJ'ente
• semillas de amapola

1. Se mezcla en un bolla levadura con
la leche y la miel. Se añaden las harinas
y la sal y se mezcla a mano Cuando
esté pegajosa la masa. se trabaja con
la mantequilla. Se lapa con un paño y
se reposa 15 minutos en un lugar cáli­
do. Sobre una mesa aceitada se amasa
brevemente -1 Oo 12 pases de mano­
y se ¡arma una bola. Se aceita ano bol
y se deja en él la masa diez minutos. Se
repite la operación otras 2 veces y tras
la segunda se fermenta 30 minutos.

2. Se corta la masa en dos porciones.
Se aplastan dándoles forma circular: se
enrollan sobre si y se trenzan una sobre
otra. Se pincelan con leche y decoran
con amapola. Se tapan hasta que do­
blen su volumen sobre papel de homea~

3. Se precalienra el horno a 210°C con

un cazo de agua dentro. Se cuecen 15
minutos cada una a 210 OC. Se baja a
180 OC Yse cuecen 25 minutos más

PIEZA Calorías: 717 • H;a caro.. 115 9
ProL 21 9 • Grasas: 19 9 • Col.: 28 mg

VIWW.~fporrlffite.Com

MAs RECETAS

En nuestra web

puedes encontrar
información sobre

75 alimentos más:

WEB

y como ensenaban Adcena o Galeno,
«el pan, mejor de un día pam otrol+. El
pan «sentao~, como se dice aún en mu­
chos pueblos, es siempre el preferido
para cocinar. Tiene mejor cuerpo, tex­
tura y sabor, aguanta bien las salsas, em­
papa mejor. Además de que por su sim­
bolismo y cuestiones de economía do­
mestica nos ensenaron que no se podía
tirar. Con un poco de pan vi.ejo y poco
más se arreglaba una comida, )' era sa­
na r equilibrada. aunque fuese por lo
frugal. Toda una lección de sencillez y
dietética en una epoca en la que pode­
mos obtener una \"ariedad de alimentos
como nunca ha habido, )" aun así estar
peor nutridos. _

WClANO VILLAR (cocinero)

ESTRELLA GASTRONÓMICA
Después ele tantos siglos siendo la base
de nuestra dieta y con su \'ersatihdad, el
pan no se ha limitado a acompañar las
comidas. Lejos de esto. ha fonnado parte
de innumerables recetas en todo el pla-

neta, desde una simple tosta,
focQccia o bruscllelta, pasan­
do por una pizza. una empa­
nada, los gazpachos y demás
sopas frías murcianas r anda­
luzas, las migas, la catana, las
sopas de ajo o las de pastor
con leche, el budín de pan o
el pan de Calatrava ..

pa. o poner la parte del corte sobre una
superficie lisa como la encimera o un pla­
to, para evitar que se seque la miga.

ficiará que el tiempo sea muy húmedo o
que se guarde en la nevera. Se revendría
o resecaría. Ivlientras que, si se trata de
un pan de molde, lo que se valora es su
esponjosidad y terneza, así que todo 10
dicho anteriormente le beneficiará.

En general, si se trata de un pan rusti­
co, la carrera contra el tiempo es la pér­
dida de humedad así que comiene en­
voh-erlo en un pano y guardarlo en una

alacena, una olla de barro sin
esmaltar o una caja de made­
ra. No debe meterse en un
envase hermético pues pue­
de desarrollar hongos, en es­
pecial si se trata de un pan ar­
tesano. Para que la miga no se
reseque se puede guardar la
primera rodaja, a modo de ta-
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DESCUBRE

7 FORMAS
En países cálidos o en regiones frías, una taza
de té puede reconfortar, sosegar y ser signo de
hospitalidad. Disfrutar de distintas variedades y
modos de prepararlo es una manera de viajar.

TÉ VERDE CHINO
Ü1ina es el mayor produetOf de té. Y
abunda el de origen artesanal Las hQ.

ja5 se tuestan en planchas de hterro a
unos 100 OC para neutralizar sus en­
zimas y evitar asi la fermentación pos­
terior que caracteriza al té negro. Una
vez secas. las hojas se tamizan por
medidas. Las más diminutas y enteras.
que corresponden a los brotes superio­
res de cada rama y se cosechan apar­
te. son las de mejor calidad y sabor.

Las llamadas "flores de té" se foro
man coo hojitas de té verde O blanco
unidas artesanalmente con hilo de algo­
dón. Cuando se Infusionan generan la
sensación de abrirse dentro de la taza.

1
!
!...._-'='-"...."""_........._ .........1.

TÉ AHUMADO
EllapSQ(19 so;chong es un te negro
procedente del monte WV'fl. en la pro­
vincia china de FU,tan. ahumado con
humo de raÍZ de abeto. Tras la reco­
lección se enrolla y se deja fermentar
para secarse finalmente en grandes
recip;ef1tes bajo fuego vivo. Eso le con­
fiere un aroma intenso y SO"prendente.
con un regusto ahumado que no gusta
a todo el murdo. Es muy apreciado en
Inglaterra. doode suele tomarse en el
desayuno o e1 la cena. y combina bien
incluso con platos salados-

El agua no debe legar a hefvj( 1XJr­
que entonces se pierde fraganoa Se
puede corear con un poquto de leche



TÉ AFRICANO
La cultura del té ha arraigado con
fuerza en los países africanos, espe­
cialmente en Egipto, donde se con·
sume té negro producido en Kenya.
Elltamado rooibos (que no debe
confundirse con el "té rojOo o pu·ehr)
esta cada vez mas de moda. Tiene
un sabor estimulante y carece de
leína, pues no es una variedad de té
sino que procede de un arbusto su­
daJricano (Aspalathus linearis).

Se ¡nfusiona entre 2 y 5 minutos.
o entre 5 y 6 si contiene otros in­
gredientes como flores. chocolate o
fruta Se puede tomar frío o calien­
te, con miel, azúcar o limón.

TÉ VERDE JAPONÉS

TÉ MARROquí
El té verde con hierbabuena --o quiza
la hierbabuena con té si nos atene­
mos a las proporciones· es la bebida
emblemática del Magreb. donde se
toma a todas horas. muy azucarada.
como un tonificante suave.

Se elabora con té verde. azúcar y
hojas de hierbabuena, o menta en
su defecto. bien frescas. Se calienta
la tetera metálica con agua hirviendo.
se retira, se añade una cucharada de
azucar por persona. el té. la menta
y finalmente el agua. Se escanda el
té en un vaso y se vuelve a la tetera.
Luego se vuelve a escanciar. De esta
manera la mezcla se oxigena mejor.

El té está arraigado en la cultura japo­
nesa y se bebe a todas horas. incluso
con las comidas. Se toma siempre ver­
de a sencho se elabora con hojas pe­
quef¡as de gran calidad. El boncha con
hojas mayores de la ultima cosecha y
de menos leína. El gyokuro suele ser
la variedad más refinada. Con sus ho­
Jas molidas en fino polvo se elabora el
marcho usado en la ceremonia dellé,

El genmaicha o ~té de arroz> (en la
foto) combina té verde. generalmente
bancho. con granos de arroz tostado
e inflado. El arroz amortigua el sabor
amargo. Suele tener poca teína y se
ofrece incluso a los niños.

TÉ DE CACHEMIRA TÉ TURCO
En Cachemira se toma ellé verde
con cardamomo. una especia de sao
bor entre alimonado y picante. Para
elaborarlo se calienta el agua a 90 O(

Yse entibia la tetera con un poco de
esa agua. que se elimina. Se colocan
dos cucharadas de té. 4 o 5 cápsu­
las de cardamomo verde y se vierte
el resto de agua, Se deja reposar y se
sirve con el cardamomo en el vaso,

El clásico l<chai", popular en toda
la India. se elabora hirviendo azúcar
y especias. entre las que destacan el
clavo. la canela. la pimienta y el car­
damomo. Al final se añade al cazo el
té negro y un poco de leche.

El té es la principal bebida turca. Se
consume té negro. OJltivado en la coso
ta este del mar Negro. Se toma fuer­
te. bien caliente. con azúcar al gusto
y en pequeños vasos.

Se emplea una doble tetera metálica.
En la superior se colocan 2-3 OJchara­
das soperas de té humedecido En la
inferior se hierve agua. El vapor calien­
ta la tetera de arriba. Se viene el agua
hirviendo en ella y se añade mas agua
a la de abajo para que siga hirviendo.
Cuando las hojas bajan al fondo se lle­
nan los vasos hasta la mitad y se agre­
ga agua al gusto de la tetera inferior

MONT5E TApIA (cocinera)
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SALUD ESTACIONAL

Sentirse bien
• •

enlnVlerno
A menudo se vive el invierno esperando a que vuelva
el buen tiempo. Sin embargo, la estación fría ofrece la
maravillosa oportunidad de potenciar la vida interior,

desarrollar la creatividad y recargarse de energía.

LOS ÓRGANOS QUE PIDEN MÁS ATENCiÓN
simpático y parasimpático.
La acumulación de tensio­
nes y emociones provoca
rigidez y dolor en la espal~

da y el cuello, lo que afec­
ta a este meridiano. Para
evitarlo conviene mante­
ner la espalda destensada,
con estiramientos' yoga u
otras técnicas corporales.

E
l invierno puede asociarse con
frío, escasez de luz, tristeza y
decaimiemo, pero también con
abrigo, lucidez, cariño, sereni­

dad y una oportunidad para regenerar­
se. Disfrutar de un invierno saludable
con alegría es posible. Únicamente hay
que escucharse y apreciar los elememos
únicos que la naturaleza brinda a 10 lar­
go de toda la estación.

Invierno viene del latín hibernum. Se
trata de un periodo de latencia}' regene­
ración, en el que tanto la naturaleza co­
mo los seres viYos se interiorizan. Dis­
minuye la actividad vital; muchos ani­
males hibernan y las plamas concentran
la energía en sus raíces. Es época para
el descanso y la reflexión, para que la
namraleza se desprenda de lo accesorio.
Un tiempo de reestructuración interior,
previo al resurgir de la primavera.

Según la medicina tradi­
cional china, los órganos
más directamente asocia­
dos con el invierno son la
vejiga y los riñones, encar­
gados de procesar y filtrar
el agua del organismo.
El meridiano de la ve­
jiga recorre la espalda e
influye sobre los nervios
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En estos meses de días conos, noches
largas y temperaturas bajas, impera la
energía yin, que se asocia con el frío, la
quietud, lo femenino y el agua. Los días
son más oscuros y se acentúan las sen­
saciones de vacío y profundidad. Ame
este panorama, conviene reforzarse tan­
to física como imerionneme.

Al igual que ocurre en el mundo ani­
mal, de manera natural el invierno invita
a los seres humanos a recogerse y a pasar
más tiempo en casa. Ofrece momentos
excelentes para relacionarse con las per­
sonas queridas, para dedicarles tiempo y
afecto. Cultivar las relaciones humanas
enriquece y aumenta nuestra energía. En
las culturas agrarias ancestrales, el in­
vierno era una época para reunirse con
la familia, junto al fuego, para degustar
platos nutritivos con la comida atesora­
da en los meses precedentes.

En los riñones se con­
centra la fuerza vital. Fil­
tran la sangre. la mantíe­
nen limpia y equilibran el
agua y el pH corporal. En
invierno deben proteger­
se del frio y la humedad.
Su bJen funcionamiento
se refleja en la salud del
oído '1 el cabello.

Si se derrocha energía durante la es­
tación y se va en contra del ciclo que
\a naturaleza pauta, es posible que se
sientan descompensaciones y desórde­
nes físicos o emocionales, como triste­
za y decaimiento_ Sin embargo, si se es
capaz de vislumbrar las oporLunidades
que brinda el invierno, pueden vivirse
meses de plenitud y alegrfa. Las senci­
llas propuestas que se explican a conti­
nuación pueden ayudar en ese camino.

Preferir alimentos
nutritivos de temporada
Frente al frio invernal, el cuerpo hu­
mano precisa de una mayor reserya de
energía. Esto no quiere decir que se de­
ba ingerir mas cantidad de alimentos y
desequilibrar la dieta, pero si puede ser
útil modificar la naturaleza de los ali­
mentos por los que se opta.

En invierno, el organismo precisa más
de alimentos yang, que son [os que per­
miten almacenar la energía que el cuer­
po necesita. Los cereales integrales co­
mo la avena y el arroz, o las legumbres,
aportan hidratos de carbono complejos
que aumentan este tipo de energía.

También es importante recordar que
los alimentos de temporada y produc­
ción local ofrecen muchas ventajas. Al
haber sufrido menos manipulaciones y
llegar frescos al mercado, conservan me-
jor sus vitaminas y minerales. Estos nu­
trientes siempre son necesarios, pero a ~
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SALUD ESTACIONAL

LA INFLUENCIA DE LA LUZ EN EL ESTADO DE ÁNIMO
La luz es necesaria no solo para sobrevivir sino para sentirse bien y disfrutar de salud. De ahí que en invierno,
para compensar su escasez, salir al aire libre en las horas de sol revitalice y ayude a mantener el buen humor.

La falta de luz solar es. muy
frecuentemente. causa de des­
ánimo. apatia, cansancio e in­
cluso depresión. La ciencia ha
demostrado que la luz natu­
ral afecta a múltiples procesos
biológicos humanos, sobre to­
do al sistema endocrino -res­
ponsable de la producción y
regeneración hormonal--. e in­
fluye directamente en el esta·
do físico y anímico. La luz tam­
bién tiene un gran impacto en
los neurotransmisores cere­
brales y en los sistemas ner­
vioso e inmunitario. llega in­
cluso a modificar la atención.
el humor, el comportamiento y
el rendimiento laboral.

El doctor Norman E. Rosen­
thal definió. en 1984. Jos cua·
dros de apatia, falta de energía,

exceso de apetito y estados
depresivos típicos del invier­
no. como un trastorno alectivo
estacional (TAE). No es casual
que Finlandia y Noruega. pai­
ses con prolongados invierms
sin luz, tengan algunas de las
tasas más altas de depresión
y suicidios del mundo.

Los seres humanos precisa­
mos de una luz con intensidad
de entre 800 a 1,000 lux pa­
ra que la glándula pineal pue­
da inhibir la secreción de mela­
tonina -conocida como la hor­
mona del sueño- y a su vez
segregar serotonina y dopa·
mina -las hormonas del buen

humor y de la actividad-o En
los ambientes cerrados. don­
de transcurre prácticamente la
totalidad de las actividades du­
rante el invierno. la intensidad
de luz habitual se sitúa entre
100 Y 500 lux. lo que resulta
insuficiente para el buen fun­
cionamiento del cerebro.

Durante el invierno es ne­
~ cesaría, pues, estar expuesto
~ a una luz adecuada para for­

talecer el sistema inmunitario.
aumentar la resistencia física
así como la tolerancia al es­
trés. estimular la capacidad de
atención y aprendizaje, reducir
el apetito compulsivo, regular
los ciclos de sueño y producir
vitamina D. La luz proporcio­
na una mejor calidad de vida y
ayuda a elevar el ánimo.

Si se derrocha energía en invierno, contra lo que
pauta la naturaleza, pueden aparecer desórdenes
físicos o emocionales, como tristeza y decaimiento.

\'eces pueden escasear en la dieta ele ín­
vierno porque se tiende a consumir me­
nos verduras}' frutas crudas. Verduras
como la acelga. las espinacas, la cebolla.
la achicoria, los puerros, la alcachofa, la
borraja, las coles y las calabazas abun·
dan en esta época junto a frutas como la
naranja o el kl\\'Í, r tanto las unas como
las otras aponan nUlriemes y sustancias
antioxidantes que contribuyen a mante­
ner a tono el sistema inmunitario.

Otros alimentos nutritivos muy ade­
cuados para esta epoca del año son las
semillas oleaginosas: sésamo, nueces.
avellanas y almendras; tamblen las cas­
tañas, que proporcionan al organismo
abundante energía, o el miso -un de­
rivado de la fermentación de la soja-,
porque resulta remineralizante, contri­
buye a alcalini::ar la sangre y tonifica el
riñón, que es, junto con la vejiga, uno
de los órganos a los que se debe prestar

mas alención en esta epoca según la me­
dicina tradicional china.

A fin de mantener en buena fonna el
estado de animo es aconsejable, asimis­
mo. moderar el azúcar blanco y los ali­
mentos refinados, e incluir en los platos
diferentes \'egetales de raíz, como la zana­
horia, el nabo, el hinojo y la remolacha.

El sabor salado es, lambien según la
medicina tradicional china, el que se
asucia ,11 invierno, y es preferible tomar­
lo en los alimentos que lo contienen de
form~l natural como las algas o el pesca­
do. Al igual que las legumbres y verdu­
ras de raí::, la sal en dosis moderadas es
beneficiosa para los riñones y tonifica el
ánimo pero, en exceso, puede producir
agresividad, retención de líquidos y en­
lentecer el metabolismo.

Cuando hace frío es preferible tratar
los alimentos cCon cocciones lentas, lar­
gas y acuosas, t:Il forma de sopas. gui-

sos u horneados, puesto que aportan ca­
lor al organismo y desnaturalizan poco
los alimentos. Añadiendo condimentos
o plantas aromáticas como ajo. jengibre,
pimienta negra o clavo, se aumenta la
sensación de calor en el cuerpo.

Finalmente, no hay que olvidar que
el frlo provoca que la sangre fluya más
lentameme por venas y arterias, por lo
que es aconsejable consumir bebidas
calientes a lo largo del día -infusiones
o caldos- para estimular la circulación.

Relajarse con yoga
L1 estación invernal incita a llevar una '\-1­

da muy sedentaria: menos horos de lu::,
más fria, mucho tiempo metidos en casa
o en [a oficina ... una situación nada favo­
rable para la salud física y mentaL Cieno
es que, durante los meses de frío, es pre­
ferible no practicar ejercicios cardiO\'as­
culares muy intensos con los que se suda
copiosamente, pues mennan la energía y
exponen al organismo a grandes COUltas­

tes termicos. Pero los aficionados a correr
sin duda disfrutarán haciéndolo. Mante­
ner la armonia con la naturaleza pasa por
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encontrar alguna aCLividad que estimule
el cuerpo, y al mismo tiempo serene la
mente y el espíritu. L'l pnktica de yoga,
especialmente la de algún tipo restaura­
tivo o yin yoga, puede ser una excelente
elección. A través de estiramientos físicos
}' técnicas de respiración, el yoga une el
plano fisico con el interior.

A pesar de parecer pausado. el yoga es
una práctica potente, consistente y me­
ditativa. Su pránica continuada pennite
que el cuerpo se active, que la mente se
relaje y que el espíritu, al mismo tiem­
po que incrementa el flujo de energía. se
serene. Además. estimula la secreción de
endorfinas. hormonas naturales qu(' fa­
cilitan estados de buen humor y refuer­
::an el sistema inmunitario para mante­
ner alejadas posibles gripes o resfriados.
Para notar los beneftcios de la práctica, es
recomendable practicar yoga un mínimo
de dos veces por semana. Se puede rea­
lizar una serie que incluya: tres saludos
al sol o a la luna, flexiones hacia delan­
te como Ullanasana o PadanguS¡/wSél11a.
las diferenes variantes de la postura del
guemro o virablwdrasanG. así como pos­
turas que refuerzan los riñones y la veji-

ga como el bastón o Dandasana, la pinza
sentado o P¡¡schimottanasmw, el zapatero
o Baddha llOnasana y la postura de cucli­
llas o Malasa/w. Se concluye con la pos­
tura del «cuerpo mueno» o Savasana y
unos minutos de meditación.

Disfrutar del aire libre
El sol en invierno se dfja ver pocas ho­
ras, así que es bueno dJSfrut:lr de el cuan­
do asoma. Planificar unos minutos al día
para salir al exterior, respirar aire fresco
y, si el clima lo pennite, beneftciarse de
algunos rayos de sol. ayuda a tener me­
jor ántmo y más energia. Para uatar de
adaptar esta posibilidad al día a ella, po­
demos proponemos ir andando o en bi­
cicleta al trabajo; también la hora de la
comida es un exc~lente momento para
dar un paseo al aire libre.

Si la rutina impide seguir las reco­
mendaciones :Interiores, lambién se
puede aprovechar el fin de semana pa­
ra asegurarse el contacto con la natu­
raleza en lugar de dar la espalda a los
elementos naturales que se disfrutan
en otras épocas del liño. Aprovechar las

horas de luz (alrededor del mediodía)
para caminar por la montaña o por la
orilla del mar. nos conecta directamente
con la energía)' e! poder de! universo.
Bien abrigados, podemos incluso gozar
de un picnic al aire libre, de unos mi­
nutos de meditación o de unas cuantas
respiraciones conscientes acampanadas
con el mO\'i.miento de los brazos, que
suben eSlirados por los lados al inspirar
y bajan lentamente al espirar. Cualquie­
ra de estas actividades en contacto con
la naturaleza posee una inmensa acción
revitalizante y regeneradora. y propor­
ciona una sensación de serenidad que
im·ita a apreciar las caracteristicas úni­
cas del im'iemo.

Trabajar con las manos
A diferencia de épocas pasadas. en las
que las manos eran prácticamente las
únicas herramientas de trabajo, hoy son
pocas las tareas del dia a dla para las que
se requiere utilizarlas: la cabeza y las
máquinas priman. Nuestro día a día nos
incita a vivir desde la cabeza: los trabajos
cada vez mas mentales, el contacto con
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4 ALIADOS NATURALES PARA AUMENTAR LAS DEFENSAS
En invierno es frecuente que las defensas bajen y que bacterias y virus se ceben en el organismo con malestar o
algún resfriado. Algunos suplementos ayudan a prevenir el problema manteniendo el sistema inmunitario alerta.

analgésicos. Cuando asoman
anginas, faringitis. laringitis o
un resfriado. es recomenda­
ble empezar con una dosis de
500 mg/día (1 cápsula) e ir
aumentando la dosis hasta lle­
gar a 3 g/día (6 cápsulas) al
final de la primera semana. Se
mantiene durante t Odias.

Si el sistema inmunitario fun­
cionara siempre al 100% de
su capacidad. existiria la po­
sibilidad de no enfermar nun­
ca, pero factores como el frío.
el agotamiento, el estrés o la
mala alimentación lo debilitan.
Estos suplementos naturales
ayudan a fortalecerlo y a man­
tener la salud en invierno:
La equinacea mantiene el
sistema inmunitario activo. Si
se toma preventivamente du­
rante el invierno. en periodos
alternos. aleja la amenaza de
gripes y resfriados. puesto que
estimula las defensas. Cuando
salta la alarma de que la sa­
lud nojea. es recomendable to­
marla de forma más intensa.
ya que está considerada como
uno de los mejores inmunoes-

timulantes naturales. Las dosis
recomendadas son de 500 a
1.000 mg en comprimidos. o
de 30 a 60 gotas de tintura
tres veces al dia.
El propóleo es un excelente
antibacteriano, antiviral. inmu­
noestimulante y antiinflama­
torio con efectos ligeramente

La vitamina e, con su efecto
antioxidante. una opción e/á­
sica para aumentar las de¡en~

sas. Se lOma preferiblemente
dentro de la alimentación (na­
ranja. mandarina. kiwl. col ... ).
pero también se puede ingerir
como suplemento. a razón de
0.5 gramos diarios.
Las setas orientales, en es­

~ pedal el shitake. el reishi y el
"-;;;__..1 ~ maita!<e. se han empleado tra·
- didonalmente en Oriente para

fortalecer el organismo. Los úl·
timos estudios científicos con­
firman que estimulan el siste·
ma inmunitario. La dosis de
mantenimiento es de 3 a 4 g al
dia -deshidratados o en sopas
o infusión- pero si las defen­
sas ya están bajas. se puede
aumentar hasta 16 g diarios.

El contacto con la naturaleza resulta regenerador
y proporciona una sensación de serenidad que invita
a apreciar las característícas únicas del invierno.

el mundo exterior a través de la tecnolo­
gÜI, el bombardeo diario de información
desde los medios de comunicación. las
preocupaciones ... Todo converge en un
mismo punto: la mente, y trae consigo
ansiedad, preocupación r estrés_

Contrarrestar este tipo de actividades
y romper el circulo de pensamientos es
factible si se aeti\'an otros mecanismos y
puentes de contacto con el entorno. Re­
cuperar el trabajo manual es una buena
forma de conseguirlo, puesto que pue­
de tener algo de meditativo y permite
bajar el ritmo. calmar el pensamiento
y disfrutar. Además las manos ofrecen
maneras sencillas y distraidrls de desa­
rrollar la creatividad, rl la que muchas
veces se renuncia por la falta de tiempo.

Restaurar, hacer punto, pintar. crear
un objeto de barro o cocinar son acti­
vidades creativas y meditativas a h1 \'ez.
que llenan de energia y ayudan a man-

tenerse positivo. ¿Por que no tejer una
bufnnda }' regnlársela a un ser querido?
¿O restaurar unrl silla que se rompió ha­
ce meses? ¿Por qué no elaborar el pan
en casa o preparar mermelada con las
frutas de la temporada?

Cuando algui~n se sumerge en una
actividad manual su mente suele dedi­
carse únicamente a ella. No hay ape­
nas lugar para pm~amienlos, angustias
o preocupaciones. Durante un rato se
disfruta plenamente de 10 que se está \1­
\1endo y, si algún pensamiemo se cru­
za en el camino, desaparece enseguida
cuando la misma actividad que se está
realizando reclama su cuota de atención.

Por otro lado, las manualidades per­
miten muchas veces redescubrir el valor
yel tacto de materiales que nos acercan
a la tierra. También invitan a recidar
objetos que de otra forma acabarían en
la basura. De esle modo ayudan a aho-

rrar r a ampliar nuestra conciencia eco­
lógica, pues hacen evidente que con­
sumimos más de lo que precisamos. Y
no solo por esa posibilidad de reciclar
materiales sino porque se descubre que
muchas de las cosas por las que se sue­
le pagar pueden crearse con las propias
manos. Huelga decir que la satisfacción
que da acabar algo hecho por uno mis­
mo a 10 que se ha dedicado tiempo y es­
fuerzo personal, supera con creces a la
de obtener algo parecido en una tienda
a cambio únicamente de dinero.

Prestar a atención
a la respiración
Respiramos de 10 a 15 veces por mi­
nUlos. aunque apenas tengamos con­
ciencia de ello. Y cuando hace frfo, ten­
demos a encogernos y a encorsetar la
respiración, 10 que interfiere en los me­
canismos que ayudan a limpiar de im­
purezas, virus y bacterias el aire inha­
lado. Esto aumenta la vulnerab\\ld-au a
las infecciones y allera el funcionamien­
to de los sistemas respiratorio, inmuni­
tario, digestivo y nervioso. La práctica
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dose por el momento en que el sol sale
}' se pone. Puesto que en lIl\'ierno ama­
nece más tarde. para almacenar ener­
gia es preciso levantarse mas tarde de lo
habitual y. por e! contrario, irse a dor­
mir temprano, tradicionalmente con la
puesta de sol. Esta sana costumbre se
respctaba en la antigüedad cuando el
ser humano vivía en un entorno predo­
Illmantemente agrario, más en contacto
con la naturaleza }' sin energía eléctrica,
En aquel entonces era el sol el que im­
ponia los horarios de trabajo. algo que
hoyes prácticamente ln\·iable.

En cualquier caso. es importante tra­
tar de domlir el máximo de horas posi­
ble durante la estación m\'emal Duran­
te el descanso nocLUrno el organismo
segrega melatonina, la hormona produ­
cida por la glándula pineal del cerebro
que regula los ciclos del sueño. Además,
mientras se duerme las ctlu!:ls del orga­
ntsmo se regeneran}' nuestro SIstema se
recupera de la acti\'idad diaria para po­
der afrontar con energía y buen ánimo
el reto de disfrutar al dia sigUlente. _

Descansar bien
De acuerdo con la medicina tradicional
china. el principio más importante para
malllcncrse s.mo en ill\iemo es el amg o

"almacenamiento". L1 ener­
gia yang, que mantiene el
cuerpo caliente y aC(I\'o, se
consume cuando se está des­
pleno, en monmlento o rea­
lizando cualquier tipo de cs-
fuerzo, y se consen';¡ mien·
tras se duerme.

la luz del sol consllluye
la mayor fuente de energla
yang del universo. los an­
tiguos principios chinos lla­
man a planificar los horarios
de acuerdo con ella. guián.

do relajante que puede e\'ocar las olas
del mar Practicar la respiración unayi
unos minutos al dla mantiene e! sistema
inmunitario en forma. puesto que ayu·
da a eliminar las impure:as de! cuerpo.
Tamblcn aumenla la capacidad pulmo·
nar, calma el sistema nen'ioso y man­
ticne !:l mente despiena r concentrada.
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de algunas tt'cniGlS penmte expandir la
respiración. eliminar tensiones r ateso­
rar la energia de la resplr:lción o prana
en nuestro imerior durante el imiemo.

La respiración !ljJa.\'! del ),oga. tam­
bién conocida como respiración victo­
riosa o de fuego, puesto que está direc­
tamente relacionada con el agni (fue­
go interno). resulta muy beneficiosa ya
que. adem:\s, calienla el organismo.

Para llevarla ~l cabo. es necesarjo co­
locarse en una poslura cornada -senta­
do o tumbado~ con la columna \'ene­
bral ergUlda. Al inspiror, se. dirige el aire
hacia la ::ona Intercostal )'
clavicular. Tanto la muscu­
latUTa de la zona abdomjml
(udhiJana bandha) cama la de
los esfinteres (mu/a bandha)
están ligeramente contraí·
das. al igual que la de la glo·
tis. la inspirnción y la es­
piración se realizan por la
nariz. y se alargan progresl­
\·amente. tratando de igua­
1ar su duración. Cuando el
aire pasa por la lOn:1 de la
garganta, provoca un sonj-
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Alternativas a
los antibióticos

Los antibióticos, bien usados, pueden salvar vidas,
pero recurrir a ellos cada vez que se sufre una infección
afecta a la fiara y crea resistencias. Existen alternativas
naturales que cornbaten las infecciones sin perjudicar

¿CÓMO SE DEBE ELEGIR EL ANTIBiÓTICO?
ayuda a elegir esencias
de plantas de acción an­
tiinfecciosa. La sustancia
que se elija deberla:
• Ser de espectro estre·
cho: muy eficaz contra el
agente infeccioso y poco
contra los no infecciosos.
• Ser poco tóxica para
macrobios y microbios,

E
l uso generalizado de los anti­
biólicos parte de la creencia de
que exislen unas bacterias muy
dañinas ante las cuales el cuerpo

no puede defenderse y que deben elimi­
narse con un fármaco. Hoy la perspecti­
va ha cambiado. No todas las bacterias
~malas" se consideran malas para todo
el mundo, ya que muchas personas las
mantienen controladas con sus propiaS
baClerias y defensas. Y a veces el anti­
biótico no solo no cura, sino que provo­
ca grandes desequilibrios. Este cambio
de enroque abre nue\'as \1015 en la Ulili~

zación de los amimicrobianos.
En un adulto, el número de células

de los microorganismos que viwn en su
cuerpo puede ser diez veces supelior al
de las celulas propias. De hecho, se cal­
cula que 2 kg de la masa corporal corres­
ponden al conjunto de especies bacteria-

Ante una infección, si el
pronóstico puede ser gra­
ve y es útil el cultivo. se
debe aislar e identificar el
agente infeccioso y pro­
bar _in vitroo, mediante un
antibiograma. qué anti­
biótico resulta mas eficaz.
También puede realizarse
un aromatograma, que
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nas y otros microorganismos que habitan
en el cuerpo. lo que científicamente se
conoce como «microbiota». Esos micro­
organismos no son ajenos al ser humano,
sino esenciales para su fisiología, como
la del cerebro, el bazo o el corazón. La
conservación de las funciones de la mi­
crobiata es absolutamente necesaria para
garantizar la vida y la salud.

En la actualidad, ame llna enferme­
dad. en lugar de suprimir buena parte
de la fiara microbiana lo que se busca
cada vez más es equilibrarla. Esto per­
mite aplicar tratamientos curatlvos pero
también puede mejorar la prevención.

Espana es uno de los paises del mun­
do con mayor consumo de antibióticos
(35 dosis diarias por mil habitantes) y el
segundo de la Unión Europe."l, por detrás
de Francia. En los hospitales europeos la
resistencia a los antibióticos ha llegado

• Acministrarse sin riesgo
ni molestias.
• Llegar al foco infeccioso
a tiempo y sin alterar.
• Actuar el tiempo sufi­
ciente sin interferir con
las defensas naturales.
• Ser barata.
• No alterar el equilibrio
microbiano del entorno.

a ser un problema diario. Los pacientes
hospitalizados lienen una alta probabili­
dad de recibir antibióticos inadecuados
en la mitad de los casos. El exceso de re­
cetas médicas y veterinarias, la autome­
dicación y la medicación de animales sin
prescripción \'eterinalia han favorecido
el aumemo de esas resistencias.

LA FARMACIA EN LA DESPENSA
Ames de que se observaran los micro­
bios al microscopio, el ser humano lle­
vaba siglos utilizando sustancias anti­
microbianas para curar.

En Europa central, hace 5.300 años,
Otzi, el hombre de los hielos, ponaba
una pulsera de hongos con propiedades
antiinfecciosas. En el amiguo Egipto los
embalsamadores conocían el poder anti­
séptico de las sales (el natrón), que po­
tenciaban con resinas aromáticas (incien­
so)' mirra), aunque en las momias plebe­
yas utilizaran cebollas (amibacterianas).
En la India los médicos vedas aplicaban
vendajes de miel y mantequilla fennen­
tada en las heridas infectadas. Y en Gre­
cia. Hipócrates aconsejaba combatir las
infecciones con tomillo, canda o vinagre.

Los primeros anliséplicos «moder­
nos!> llegan en el siglo XIX. En 1847,
Semmelweis ordena a sus eSLUdiantes
que se laven las manos con agua dOTa­
da antes de explorar a las panurientas
de la maternidad universitaria de Viena.
lo que reduce la mortalidad del 10% al ~
1%. !vlás de medio siglo después, se de- "
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ANTISÉPTICOS QUE
CUIDAN LA FLORA
Algunos antimicrobianos natu­
rales combaten las infecciones
sin debilitar el organismo.

Tenemos a nuestro alcance y casi a
diario el manejo de agua y jabón co­
mo disolución y arrastre, lo que es
útil en infecdones de orina. limpie­
za de heridas ... Además. existen ali­
mentos. plantas y condimentos de
propiedades antimicrobianas que a
la vez protegen la llora habitual:
Alimentos: ajos. cebollas, puerros,
rábanos. zanahorias, dtricos (limón.
naranjas), miel. lácteos (yogur. kéfir
y quesos fermentados).
Condimentos y especias: pimen­
tón, azafrán. clavo. canela, pimienta.
nuez moscada.
Plantas: tomillo. romero, orégano.
espliego, menta, poleo. hierbabue­
na. hinojo, anis. comino. salvia. té,
pino. sabina. eucalipto. ginkgo.
Resinas: indenso y mirra.
Leche materna: contiene lactofe­
rrina con poder bactericida contra
varios microorganismos.

El tratamiento naturista de las in­
fecciones se basa en el uso de plan­
tas medicinales y la observación del
paciente. Respeta la fiebre y reco­
mienda el ayuno como parte del
tratamiento. acompañado de jugos
de frutas frescas como el limón y
otros cítricos. y jugos de verduras.
entre ellas el ajo y la cebolla.

I__1

42 CUERPO MENTE

¡,_.....'-'\~ -_..,
sarrolla el primer antisilllílko de sínte­
sis y. en 1935. las sulfamidas. Estas re­
volucionan los hospitales, pero la [1 Gue­
rra Mundial deja al bloque aliado sin
suministros y la búsqueda de una alter­
nativa lleva a purificar la penicilina, des­
cubierta una década antes por Fleming.

A partir los años cuarenta se descu­
bren muchos otros antibióticos produci­
dos por bacteria.; de la tierra. Mientras se
obtienen antibióticos de distintas arcillas
se corre la voz de que no se use la arci­
lla en heridas infectadas, cuando duran­
te siglos e! ser humano ha visto cómo los
animales curaban con barro sus heridas.

PROTEGER LA FLORA
Los antibióticos, ademas de por su ori­
gen natural, se pueden clasificar en di­
feremes familias por su efecto sobre las
bacterias o el organismo. Las betalac­
taminas (penicl1inas y cefalosporinas),
por ejemplo, altEran la pared bacteriana
(sobre todo de las bacterias gram-posi­
tivas), resultan poco tóxicas y no pene­
tran en la célula animal, mientras que
los macrólidos bloquean la síntesis pro­
teica del ribosoma bacteriano y favore­
cen la toxicidad hepática. Otras familias
incluyen los aminósidos, las tetraclinas
y los antibióticos quimioterápicos.

La mayor parte de los antibióticos,
cuando son producidos de fonna natu­
ral por las bacterias para controlar a otras
bacterias, lo hacen en cantidades peque­
ñas y las misma: bacterias los regulan. Sin
embargo, cuando se interviene con ami­
bióticos en grandes cantidades, se produ­
cen grandes destrozos en la colonias bac­
terianas, no solo en las patológicas, sino
también en la flora habitual no patógena.

Para poder defenderse las bacterias
desarrollan de forma natural resisten­
cias a estos productos. Además la resis­
tencia de unas bacterias es transmitida a
sus vecinas_ Esto explica que sea impor-

tante no actuar solo contra una bacteria
concreta sino tener en cuenta el equili­
bro bacteriano y procurar proteger o fa­
vorecer la flora habitual. Además, lleva
a plantear tratamientos con sustancias
más naturales que respeten la propia ca­
pacidad curativa del organismo.

Por tanto, se debe recurrir al antibióti­
co solo en casos excepcionales y hacerlo
de la manera más precisa posible, identi­
ficando el proceso infeccioso con un buen
diagnóstico y sabiendo que si el pronós­
tico es leye bastará con estimular las de­
fensas, vigilar el proceso y acaso realizar
un cultivo, si es factible, por si cambiase
la evolución. También convi.ene tener en
cuenta que el antibiótico puede provocar
desequilibrios durante semanas o meses,
tanto en la persona que lo recibe como en
otras personas y en el entorno (hospital,
aguas..), por lo que debe ir acampana­
do de probióticos que refuercen la flora.

UN PEZ QUE SE MUERDE LA COLA
Cuando el sistema sanitario hace un buen
uso de los antibióticos, apenas se produ­
cen infecciones de bacterias resistentes.
Esta es la gran diferencia entre sistemas
sanitarios como el sueco, que pone men­
ción en dar el antibiótico justo, y el espa­
ñol, que lo da sin apenas control, sobre
todo en el sector veterinario o ganadero.

Es irresponsable ignorar las conse­
cuencias comunitarias y ecológicas que
se derivan de los tratamientoS antimicro­
bianos individuales. La vida de la especie
humana depende íntimamente de una
flora bacteriana normal, y nuestra flora,
su equilibrio y sus resistencias dependen
a su vez de la flora que nos rodea.

La evidencia indica que los microor­
ganismos intestinales de los animales y
de los seres humanos forman un ecosis­
tema interrelacionado, en e! que una ac­
tuación en cualquier punto puede afec­
tar a todos los demás. Así, siempre que
las bacterias patógenas topen con un
uso continuado de antibióticos, apren­
den, se adaptan y se vuelven resistentes.

Las bacterias resistentes resultantes de
esta práctica no se limitan a pennanecer
en los animales en los que se desarrollan.
No hay «bacterias de la vaca», "del cer­
do» o «del pollo». Por lo que a microbios
se refiere, los humanos, junto con el res­
to de! reino animal, pertenecemos a un
ecosistema gigante. Las bacterias resisten-
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tes que crecen en el intestino de una vaCl
o un cerdo, pueden acabar colonizando
nuestro cuerpo, y de hecho lo hacen.

LAS ALTERNATIVAS NATURALES
Estas son infecciones comunes en las que
se suele recurrir al antIbiótico y en las
que C:Xlste una alternativa natural:
S'I1USI is aguda. El amibiólIco más usa­
do es la amoxicj\lna. Como medida ge­
neral se pueden lOmar analgésicos y rea­
lizar Ja\'ados nasales con suero fisIológi­
co o i.nfusión de lOmillo y sal aplicados
con un porroncito de pitón engrosado
(Iota) y seguidos de vapores de tomillo y
mah'3. Olra opción es añadir al agua del
lavado esencia de árbol de té
y eXlraCto de pomelo.
Otitis media aguda. Aunque
se resuelve de fanna espon·
tánca en 111<1S dd 80% de los
casos, se suele abusar de la
amoxicilina y del tratamien­
to sintomático con analgtsi­
cos y antiinnammorios. En
su lugnr puede tomarse man­
zanilla en infusión o tintura:
equinácea, de 1 a 5 mI de un-

lUra de ¡res a Cinco veces al d[a; o saúco,
una taza de infusión de la planta fresca
dos o tres veces por día. Para el dolor, se
puede nplicar en el oído unas gotitas de
aceite de 011\'3 con aJo. gordolobo, flores
de caléndula e htpérico.
Brar .¡lis aS' los amibióticos más
usados son cl.alitromicina yazitromicina,
pero solo se indiCln en ruadros gr.n'es, en
presencia de esputo purulento o en pa­
cientes con morbilidad o inmullodepn­
midas. En general se recomienda supri­
mir el tabaco, usar vapori::adores de agua
y asegurar una buena hidrmación oral.
Para dio conviene bcberabundante líqui­
do (mas de 2 litros al día). tomar ajo (dos

dientes al d[a), cebolla cru­
da o hervida, zumo de limón
e infusiones de tomillo. eu-
calipto, mema, cquinácea o
saúco. La inhalación de vTIpor
de agua mientras se beben
lentamente liqUIdas calientes
facilita la respirnción nas.'ll y
el dre.n:lje de secreciones.
Infe io Irnal ml

Jt: Se usa sobre todo fos~

fomicina, aunque tambien

amoxici1ina y nitrofuramoina. de los que
se suele abusar en Illfecciones de repe­
tición. Ames de utilizarlos se debería
reali:ar un culli\'O amibiogmma. Se re­
comienda una dietn de frutas frescas. a
ser posible con arándanos rojos. beber
un litro al día de cocimiento de gayu­
ba (I cucharada por litro) e infusión de
lomillo (tres \'eces al día).
Vaginitis fungica. Se utilizan antifúngi.­
cos como el dotrimazol. Antes o a la \'e:
se debería tratar con ó\'Ulos con extrac­
to de a.JO, la\'ados con sahia y tomillo, y
lactobacilos. También se puede altemar
añadiendo a la infusión jugo de limón )'
unas gOtaS de extracto de pomelo.
Erisipela, Se usa penicilina yeritromi­
cina. Primero conviene lavar bien la zo­
na afectada con agua Iimpin. si se quiere
caliente, y luego aplicar una infusión de
caléndula>, lomillo o una pomada a ba­
se de caléndula. tomillo y aloe.
For' Iculo' is. Se usa penicilina)' eri­
tromicl1l3. Se limpia bien 13 herida)' se
lava con infusión de ca!endula y lomi­
llo. Tambien puede aplicarse arcilla.•

PABLO SAZ. (médico naturista)
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El bienestar
en tus manos

Las manos, al igual que los pies, mantienen un
vínculo energético con el resto de órganos y sistemas

del cuerpo. El masaje reflexológico permite tanto
relajarse como aliviar dolencias muy comunes.

CÓMO APRENDER REFLEXOLOGíA
adquirir conocimiento de
esta tecnica le aconseja­
ria que buscase centros
de formación especiali­
zados. Iniciar una singla­
dura reflexológica basa­
da exclusivamente en la
lectura de unos cuantos
libros resulta muy arries­
gado si el propósito es

a reOexologia es una técnica ma­
nual que se aplica mediante pre­
siones en diferentes zonas cor­
porales a fin de mejorar el esta-

do de salud. C"lda una de esas ::onas (el
pie, la oreja, la mano...) es tmtada con
un metodo mu}' especifico que llega a
adquirir una identidad propia.

La reOexologia es una de las terapias
conocidas como blandas, llamadas asi
porque no resultan agresivas para el or­
ganismo. Sin embargo, como el cuer­
po no tiene que contmrrestar la acción
de agentes lóxicos, la reacción curativa
puede ser muy rápida.

La reOexologia de las manos se efec­
túa masajeando exclusivamente las ma­
nos. Este hecho permite crear un con­
taClo dire1:to entre el praclicante }' el re­
ceptor, lo que genera un vinculo y un
flujo energetico mmediatos. A diferencia

Esta tecnica. como mu­
chas otras, puede ayuclar
a mantener la calidad de
vida, pero no debemos 01·

vidar que no es la solución
a todos nuestros males.

Aunque es recomenda­
ble la Indagadón y la bús­
queda de información por
uno mismQ a quien desee
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de otras técnicas reOexol6gicas, como la
podal, el masaje reflexológico de mallOS
puede ser realizado en cualquier mo­
mento, ~'a que no requiere descalzarse,
ni tampoco de ningún elemento auxiliar,
como camillas o aceites. Yadem:is, pue­
de ser aplicado también por uno mismo.

UN ORIGEN ORIENTAL
El masaje reOexológico de manos se ms­
pira en terapias orientales como la di­
gitopunLura china o el masaje shiatsll
japonés. Estas disciplinas buscan armo·
nizar y equilibrar el cuerpo mediante la
liberación de los bloqueos energéticos.
Se considera que eslOS bloqueos, tan­
to si son por saturación como por defI­
ciencia energética. pueden ser el origen
de cualquier proceso de desequilibrio
del cuerpo física, y por lo lanto genera­
dores de enfermedad.

tratar a personas ajenas
al propio entorno fami­
liar. Otra cosa es practicar
con uno mismo o la pare­
ja con fines básicamente
rela;ames.

E.(isten en nuestro pais
escuelas y profesores ca­
pacitados para enseñar
esta témica a fondo.

El mas.1je refie.xológico de manos y la
renexologia podal comparten los mis·
mas principios. Ambas técnicas consi­
deran la enfernlcdad como un proce­
so simomático y estudian la posible re­
lación de órganos, glándulas y vísceras
que mantienen una desarmon!a funcio­
nal. Esta se expresa de modo muy con­
creto a tra\'és de los diferentes reflejos
localizados en las distintas zonas reOejas.

CONEXiÓN CON EL ORGANISMO
En función del problema. se utilizan ha­
bitualmente presiones del dedo pulgar
o el ¡ndice. El profesional suele acom­
pallar este trabajo con un masaje previo
o preparatorio, lo que favorece la rela­
jación del usuario, mientras le induce.
mediante sus manos expenas, un esta­
do neutro de recepción armónica.

El masaje reflexológico es capaz de
acti\'ar el enornle potencial de energia
que cada ser humano posee en su es­
tructur..J biológica. Esta energia es la que
cabe movilizar para mantener la salud
)' la que pennite hacer frente a la agre­
SIvidad }' a los constantes cambios del
medio en el que vivimos. Gracias a ella
también podemos desarroUar los aspec­
tos positivos de nuestra person<Jlidad.

Tanto en las manos como en 105 pies
existen pumas que mantienen una co­
nexiÓn refleja con los distintos órganos,
vísceras y eslructums del cuerpo hu­
mano, asi como con 105 sistemas en 105

que se Integran. Ahora bien, debido a la

!
,





INTEGRACIÓI CORPORAL

.•. _•••. _••H.. .••••••.. ••••... ••••••.•. •••.. •••.. •••..•. -_.0 .••••.••.••..•••_.•••• _._ .• __ • ---__ -__ . 0_•..•••.•••.•••••...••••...••••.•.•••.•••..•..••.•.•••••••.•_._•••_••.••.••••. -

EL MAPA REFLEXOLÓGICO DE LAS MANOS

J. 10m 10m J.

PALMA DE LA MANO IZQUIERDA
Mano femenina

PALMA DE LA MANO DERECHA
Mano masculina

PALMA IZQUIERDA

1a. Riñón
1b. Ureter
1c. Vejiga
1q.G~u~su~

2a. Cerebelo.
tronco cerebral
2b. Mesencefalo
2c. Lóbulo frontal
2d. Lóbulo temporal
2e. Lóbulo occipital
2q. Hipófisis. pineal
3a. Boca
3b. Esófago
3e. Estómago
3c/q. Estómago hígado
3d. Duodeno
3e. Intestino delgado
3i. Colon transverso
3j. Colon descendente

3k. Sigmoides. recto
31. Ano
3r. Páncreas
3x. BajO vientre
4. Columna vertebral
4a. Hueso frontal y
parietal
4c. Ocdpital
Sa. Nariz. senos nasales
Sd. Tráquea, bronquio
Se. Pulmón
6. Corazón
7b. Vagina. uretra
7q. Ovario trompa de
FalopiQ matriz
7r. 6rganos genitales
Sq. Timo
Sr. Tiroides, paratiroides
85. Bazo
9a. OJO

9c. ada equilibño
10b. Nuca
1Oc. Trapecio
10d. Hombro
1Of. Brazo
lOh. ROO'lIa codo
10j. Muñeca
10k. Muslo
10m. Tendón de Aquiles

PALMA DERECHA
1a. Riñón
1b. Uréter
1e. Vejiga
1q. Glándula suprarrenal
2a. Cerebelo
tronco cerebral
2b. t'-1esencéfalo
2c. Lóbulo frontal
2d. Lóbulo temporal

2e. l.óbJlo occipital
2q. Hipófisis. pineal
3a. Boca
3b. Esófago
3c/q. Estómago hígado
3d. Duodeno
3e. Intestino delgado
3f. Vál'viJla iléo<ecal
39. Apéndice
3h. Colon ascendente
3i. Colon transverso
3k. Sigmoides. recto
31. Ano
3m. Yeslcula biliar
3q. Hígado
3r. Páncreas
3x. Bajo vientre
4. Columna vertebral
4a. Hueso frontal y
parietal

4c.Oo::ipital
Sa. Nariz. senos nasales
Sd. Traquea. bronquio
Se. Pulmón
6. Corazón
7b. Pene. próstata
7 r. Órganos genitales
Sq. TImo
Sr. TIroides. paratiroides
9a. Ojo
9c. Oído equilibrio
10b. Nuca
10c. Trapecio
1Qd. Hombro
1Qf. Brazo
10h. Rodilla, cedo
10j. Muñeca
10k. Muslo
10m. Tendón de Aquiles
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AUTOMASAJE REFLEXOLÓGICO EN LA MANO

Frente a una acción se genern una reac­
ción. Podemos decir, pues, que el masa­
Je reflexológico en las manos recurre al
sistema nenioso, }' más especiGcamen­
te al sistema ncn'ioso neurovegetati\'o,
a través de los derm::llomas cmaneos
distribuidos en todo el organismo. Es­
tos permiten generar un estimulo pro­
vocando un reflejo lOvoluntario, siendo
estos rellejos los que desencadenan una
serie de reacciones que permitirán me­
Jorar el funcionamiento del organismo.

El masaje reflexológico en las manos
penmte tener acceso ti las misl1l:ls zonas
reflejas que si WHásemos los pies. Esto
resulta muy útil en caso de niños hipe­
racti\'os -un auténtico reto para él prac­
t1cante-, o en personas con amputacio­
nes, heridas o escayolas temporales.

La técnica puede ser de gran ayuda
en casos como: migrai'la, dolor de cabe­
za, dolor tensional, acné, eccemas, in­
somnio, ansiedad, acidez de estómago,
digesliones lentas, estreñimiento, dolor

gran canudad de eSlímulos }' lareas que
realizan diariamente las manos, es fá­
cil que eSlen algo msensibHi.:adas o que
sus renejos requieran un poco más de
dedicación. Como contrapartida, cabe
decir que las manos son \'ehículos per­
fectos de dar y recibir energia,lo que las
conviene en un medio óptimo paf:"! mo­
vilizar el /lujo energético en los chferen­
tes canales del organismo. Recordemos
que a menudo basta con aplicar instin­
tivamente las manos sobre una región
doloro5<l para obtener un ahvio agrada­
ble e iniciar el proceso de curación.

El masaje reflexológtco en las manos
es tanto un instrumento para mejorar la
calidad de vida como una forma de au­
wayuda para pre\'emr diversas enferme­
dades o mejorar su curso. Como en la
re/lexologia podal, este masaje es un ex­
celente aliado si se eSllÍ siguiendo un tra~

tamlento medico, puesto que desbloquea
los canales por donde circula la energla.

Otras técnicas reOexológicas menos
conocidas son la rdlexología facial (ca­
ra), la somatica (cuerpo), la raquial (co­
lumna venebral), la auricular (oreja), la
lingual (lengua) y la endonas..l1 (mucoS<l
interna de la nariz). Todas ellas pueden
beneficiar nuestro equilibrio integral: fí­
sico, psiquico y sensorial.

REFLEJOS CURATIVOS

do desde la punta y acer­
cándote hacia la palma de
la mano. Empieza el reco­
rrido por el dedo pulgar pa­
ra pasar luego al indice, ce­
razón, anular yacabar en el
meñique. los pellizcos se
efectUan con el pulgar y el
índice de la mano opues­
ta. Seguidamente. reali­
za sobre tus dedos y pal­
ma de la mano un suave
amasamiento con los nu­
dillos. esta manipulación es
muy descongestiva Repite
el proceso corrpleto en la
otra mano. Por ultimo. sao
cude las manos a fondo
como si quisieses eliminar
el agua de ellas

1. Frotación. Empieza
frolando las manos para li·
berar la energía estancada
que pueda haber en ellas:
seguidamente. desliza tu
pulgar sobre la palma de
la mano desde la muñeca
hasta el extremo de cada
dedo. A contmuaciÓn. rea­
liza el mismo movimiento
pero en forma de zigzag,
comenzando en la mufle­
ca y recorriendo paulatina­
mente toda la palma has­
ta llegar al nacimiento de
los dedos.
2. Pellizcos '1 amasado.
Seguidamente eíectúa
unos ligeros pellizcos so­
bre tus dedos comenzao-

7odos podemos disfrutar
de las sensaciones y be­
neficios que nos puede
proporcionar el automasa­
je reflexoJógico en las ma­
nos. Para ello basta dedi·
car unos momentos al dia
y seguir unas sencillas in­
dicaciones.

En primer lugar. procu­
remos estar cómodamen­
te sentados Aunque no
es imprescindible, pue·
den impregnarse las ma­
nos con una aema o acei­
te de masaje. pero sin apli­
car mucha cantidad. con
muy poco es más que sufi­
cienle. pues el objetivo so­
lo es suavizar las manos.

!
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3. La palma. Masajeamos
con el pulgar desde la mu­
"'eca hasta el nacimien­
to de los dedos avanzan·
do igual que lo hana una
quga-. luego repetimos
el mismo mo.'imiento des·
de el nacimiento de los de·
dos hasta la muñeca.
4. los dedos. Acontinua­
ción. con el índice de la ma'
no opuesta efectuamos
el mismo movimiento de
oruga. pero esta vez des·
de el extremo de los de·
dos hacia su nacimiento.
Trazamos tres lineas so­
bre cada dedo: una inter·
na. otra media y. por últ¡·
mo. una externa.

Si hemos notado algu·
na molestia en una zona.
incidiremos CO(l el masa·
je sobre ella hasta conse-­
guír que desaparezca Y
si no logramos eliminarla
en los quince minutos que
se dedican a cada mano,
conVIene insistir en una si­
guiente sesión.

Cada zona tiene relación
con un órgano. Veamos al­
gunos ejemplos:
5. Dolor gástrico. Ejer­
ciendo una presión cons­
tante en el vértice forma­
do por el nacimiento del
pulgar y el iOO·ce. encono
trarnos los &ganos diges­
tivos. Este es un impar·



LAS ZONAS OE MALESTAR
En las zonas sobre las que hayamos no­
l.:ldo alguna molestia har que incidir es­
pecificameme hast:! conseguir que el
malestar desaparezca. Como solo suelen
dedicarse unos quince minutos a cada
mano, podemos \'olver a masajear esas
zonas sensibles en la siguiente sesión.

r-,'Iuchas person:!s en algún momen­
to de su vida han oído decir que a tra­
ves de las manos se puede predecir el
presente y el fmuro. Descono=co si esa
afirmación es cierla. Lo que sí puedo
afirmar es que a través de tus m:mos se
puede mejorar lU presente y futuro. _

INTERCAMBIO OE ENERGíAS
Este masaje se debe reali:.ar siendo
consciente de que se produce un im­
portante mtercambio energetico entre
quien lo da y quien lo recibe. por lo que
sc aconseja efectuarlo de forma tranqui­
b ). re3li:'3ndo resplTilciones profundas.

Si durante el tratamiento se nOlan las
manos tensas o Glnsad3S, es aconsejable
realizar SU:l\'es sacudidas de las manos a
!in de movilizar la encrgia acumulada. Al
finali:.ar, e! masajista debe !a\·arse las ma­
nos con agua comente>, fria para reacti­
\'ar el flujo sanguineo r liberar la tensión

El mas..1je tiene una duración de trem­
t<l lllllllltoS. quince en cada mano. Una
ve: finalizado se aconseja em'oh'er las
manos de! receptor durante unos minu­
tos a fin de regular el flUJO energtlico en
ellas. Téngase en cuenta que durame el
mas..1Jc hemos abieno los canales de los

dedos por donde perdemos buena panc
de nuestra energía vital.

Se aconseja realizar este masaje una "e:
a la semana: de ese modo los desechos en
circuladón pueden ser eliminados por el
organismo r se evita que su mO\imiento
pued¡¡ causar otros bloqueos.

menstrual)' otras molestlas habituales
en la sociedad en que \"i\'imos.

Una "entaja de este tipo de masa­
je es que puede realizarse en cualqUIer
circunstancia, tamo en uno mismo co­
mo en otra persona, ya que no presen­
ta contr:lindicaciones >' puede aplicarse
a cualquier edad. Únicamente se des­
aconseja St las manos presentan heridas
o algun tipo de mfecciÓn.

UBROS úTILES
Reflexología de fa mano. Car­
ter y Weber Ed. Paldolribo.
Reflexologia de la mono.
Clara B. Erede. Ed. Obelisco
Reflexolog{o de lo mono.
Richard NoetzeL Ed Edaf
Reflexologío de /0 mono.
B. y K. Kunz. Ed. H. Blume.

Dolor de cabeza: 1a (rl'
ñón). lq (suprarrenales).
2a {cerebelo} 2q (hipófi­
sis. pineal). 3ctq (estóma·
go. higado). 4 (columna
vertebral). l1(: (occipital)
Dolor menstrual: 1q (su­
prarrenales). 2q ( hipófisis.
pineal). 3x (bajo vientre).
4 (columna). 7q (ovarios.
matriz) 7r (órganos ge­
nitales).

!
í
§

-.,¡, .....,;¡l
CASOS PRACTICaS
Los puntos que siguen se
detallan en el mapa de la
tercera página de este aro
t!culo. Se presionan por el
orden indicado, entre 6 y
10 segundos cada uno.
Insomnio: la (riñón). iq
(suprarrenales), 2a (cere­
belo). 2q (hipófisis. pineal).
3c/q (hígado). 4 (columna
vertebral). Se (pulmón).
Acidez de estómago: 1q
(suprarrenales). 2q (hipó­
fisis. pineal). 3a (boca).
3b (esófago). 3C/q (estó­
mago. hígado)
Estreñimiento: lq (su­
prarrenales) 3c/q (estó­
mago. hígado) 3k (sig­
moices, recto). 31 (ano).
3x (bajo vientre).

tante punto analgésico
para cualquier tipo de do­
lor visceral.
6. Ansiedad. Efectuando
un movimiento que imita a
los de una oruga al avan­
zar. con los tres dedos de
la mano opuesta sobre el
primer metacarpiano (de·
do pulgar). actuamos so­
bre la región del tórax. Pue­
de ser útil en casos de ano
s;edad o angustia.
7. Relajar el cuello. Rea­
lizando una presión en el
lateral de las uñas del se­
gundo al quinto dedo, ayu­
damos a relajar el cuello.
\0 que mejora el proceso
vascular y puede reducir
\os cuadros de migrañas y
de tensión nerviosa.

JOAQUlN MUÑOZ (reRexólogo)
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Detrás de la percepción del tiempo

El cerebro, diseñado para nuestra supervivencia,
tiene sus mecanismos para decidir qué retiene y
cuándo recuperarlo. Pero algunas estrategias ayudan
a mantener ágiles las conexiones neuronales.

POTENCIA
TU MEMORIA

Es más. desconocemos incluso cómo
funciona. Por ejemplo, ¿no resulta sor­
prendente poder recordar el nombre de
los compaii.eros de escuela al ver Ulla fa­
lO de la infancia y, en cambio, no ser ca­
paces de .1cordarse de qué se cenó hace
dos noches o dónde se han pueslo las
llaves del coche?

Poseemos tres clases de memoria. La
memoria a corto plazo nos permite re­
tener un numero de teléfono o una di­
rección unos instantes. el liempo nece­
sario para usarla, y luego se desvane­
ce. La memoria sensorial procede de la
información que envían los sentidos y
que apoya al sistema cognlllvo. se ase­
gura de que le llegan los estimulos ne­
cesarios para que los procese. Por úlli-

edad adulta. cuando nos
surrergimos en la rutina y
la repetición. no creamos
nuevas memorias. por lo
que los días nos parecen
iguales y más cortos que
a los veinte años. Un buen
antídoto es emocionarse
y vivir la vida con pasión a
cada instante.

casi 1l1Jllt:d[(HOS», en palabras del escrilor
argemino. "Pensar es olvidar diferencias,
es generalizar; es abstraer» y la prodigio­
sa cap.1Cidad de Funes era lo que. preci­
sameme, le impedia hacerlo.

OLVIDO Y RECUERDO
PARA PODER AVANZAR
La memoria es una de las funciones in­
telectuales que TIás apreciamos, junto
con el lenguaje o la capacidad de de­
cisión. Nos confiere un pasado, una
identidad. De ella -y tambien del oh.-¡­
do- depende que podamos progresar y
sobrevivir. Solemos quejarnos de que
tenemos mala memoria, de que olvi­
damos cosas. Y, sin embargo. h"cemos i
poco para estimularla y conservarla en ~

buen estado. Qubi vamos al gimnasio
p.1Ta matllenernns en forma. queremos
llegar a la \·ejez gozando de salud, pero
no pensamos que la memoria lambién
requiere de tiempo y dedicación.

dos. En las épocas en que
generamos muchos, co­
mo en la niñez o la ado­
lescencia, trazamos un ex­
tenso mapa de las horas.
Es más. esos recuerdos
están cargados de más
emoción. por lo que los
recordamos más vivida­
mente. En cambio. en la

A medida que cumplimos
años. tenemos la sensa­
ción de que el tiempo vue­
la. La memoria está de­
trás de esta percepción.
Es en ella donde se ge­
nera la sensación subjeti­
va del tiempo. Valoramos
el paso de los días a par­
tir del numero de recuer-

E
s un:! de las capacidades que
nos definen como seres huma­
nos, esencial no solo para apren­
der. sino para desenvokerse en

el mundo. Y. sin embargo. qué poco sa­
bemos de ella r que poco la ejercitamos.

Posiblemente. ¡renco Funes fuera el
hombre con la memorin más prodigiosa
del planeta. El prOlagonisJa del cuento
de Jorge Luis Borges <:<Funes el memo­
tioso~ era capaz de recordar absoluta­
mente lodo y con increíble lujo de deta­
lles. Todas las palabras. todos los gestos.
lodas las formas que pasaban ante sus
ojos, Ledas las caras. todos los nombres.
Toelo. Aquello que veía y escuchaba en
un elra se almacenaba inexplicable.men­
te en su cerebro y requeria de un día
entero para poder recordar todo lo que
hahia hecho la jornada anterior. Era tal
la capacidad de este individuo para ar­
chivar información que en (el abWTOla­

do mundo de Ftmes no habla sino delal/es.

MENTE ACTIVA
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mo esta la memoria a largo plazo, que
se compone de 3quella información que
el hIpocampo decide almacenar: dalas
sobre hechos, personas, lugares. ma­
memos. acol1lecimiemos: cómo mamar
en bici, o usar los cublenos, qué pasó
aque:! dlrl, elc,

UN CAJON DE SASTRE
la mayoría de cosas que vi\imos no que­
dan registr3das en las neuronas y las per­
demos para siempre, sin tan siquiera ser
consciemes de ello, y aunque suele com­
pararse con el ...disco duro,. de un orde­
nador. lo cierto es que poco tiene que ver
con el nuestro «disco blando».

Nuestra memoria funciona como un
gran cofre en el que vamos depositando

recuerdos sin ningún orden delemlina­
do. L'lS neuronas captan la información
pero no la clasifican para que lllego sea
mas fadl recuperarla. Es un poco un ca­
jón de saslre. «El recuerdo de una cqJt:­

rifllda C0I1UfW se comp.:me de fragmentos
de mformaci/Ín que se guardan en lugan:s
disUnlOS del cer..bro. y cuando recordamos.
lo <¡ut: SLlccdt' es qllC esos pedadws dt: in­
fornwcion VllelVCIl a unirSf desde la." di­
¡crel1/es /wt"!c del cerebro>!, explica Da­
niel Schneter, especialista en memorin >'
neuropsicologia y autor de I..os siele pe­
cados de la melJ1oria.

En todo ese proceso de adquisición
de la información y archivado, el hIpo­
campo desempena un papel fundamen­
¡al. Se lraw de una región con formn de

cnballito de mar situada en el corazón
del sIstema límbko, e/llamado cerebro
emocional o social. Procesa la informa­
ción que le llega de las neuronas )' ac­
ttia como una especie de direclor. que
determina lo que se alm:tccna )' lo que
no. luego, aquello que considera \'alio­
so)' que vale la pena guardar lo distri­
buye por el córtex cerebral. De mnnera
que los recuerdos se disemin:tll. se mc­
clan, se apelotonan. Es un gran embro­
llo, por 10 que el cerebro necesita pistas
para volver a acceder al conocimiento.

Esas pistas son los contextos en que
se produjo el recuerdo. Funcionan co­
rno ganchos con los que pescar los di­
ferentes relazas de memoria del Cór­
lex audili\'o, del \isual, del olfnllvo. del
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El recuerdo de una experiencia determinada
se compone de fragmentos de información que
se guardan en diferentes lugares del cerebro.

MENTE ACTIVA

Ginmasia diaria
para la memoria
PEQUEÑOS DESAFíos
A menudo se piensa que hacer cru­
cigramas y sudokus estimula la me­
moria. Pero en general las tareas re­
petitivas no ayudan a recordar. La
rutina es el peor enemigo del cere­
bro. Es esendal hacerlo trabajar con
pequeños desafíos a diario. como
lavarse los dientes con la otra ma­
no. preparar recetas de cocina com­
plicadas o incluso aprender un nue­
vo idioma o a tocar un instrumento.
Esto último, además, puede reforzar
el comacto social. otra de las claves
para mantener la cabeza en forma.

ALGUNOS TRUCOS
Para evitar que la memoria nos fa­
lle, se puede recurrir. por ejemplo, a
elaborar listas. Otro buen recur­
so es fijarse en qué cosas nos con­
funden e intentar establecer aso­
ciaciones. Si cada día cuesta en­
contrar las llaves del coche, mejor
dejarlas siempre en el mismo lugar.
También se puede fragmentar la
información para recordarla mejor
y, en lugar de tratar de memorizar
un número de teléfono entero. por
ejemplo. hacer grupos de tres nú­
meros. O establecer asociaciones
de imágenes mentales con aque­
llo que se quíere memorizar. Cuesta
menos recordar aquello que se pue­
de imaginar.

REBAJAR EL ESTRÉS
El estrés perjudica a la memoria. Si
bien es un mecanismo que nos ha­
ce estar alerta ante una situación
determinada. cuando la tensión es
continua, afecta negativamente a
la memoria y la concentración. Si a
eso se suma la multitud de tareas
que nos ocupan a diario. como los
hijos, el trabajo. el hogar. las preocu­
paciones. no es de extrañar que sa­
turemos nuestra actividad cerebral,
lo que es garantia segura de que se
produzcan errores, Se pueden reba­
jar la ansiedad y el estrés practican­
do deporte, o mediante ejercicios
de relajación, meditación o yoga.
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sensoriaL para luego apedazarlos ye\"O­
car el recuerdo. Por eso, nos acordare­
mos mucho mejor de cómo se prepara
el pastel de zanahoria y nueces si esta­
mos en la cocina, que si tenemos que
contarle la receta a alguien de memoria
en un bar o en la oficina.

UN CEREBRO PRÁCTICO
Que la memoria funcione por contex­
to tiene sus ventajas. Tal y como ocurre
con el buscador Google, por ejemplo,
prioriza recuerdos y recupera antes los
que mas se usan. Pero, a veces, también
comporta problemas, como cuando ex­
perimentamos dos situaciones simila­
res. Entonces, afirma el psicólogo Gary
I\larcus, profesor de la Universidad de
Nueva York, «la memoria tiende a equi­
vocarse», como si no supiera muy bien
cuál de los dos recuerdos es el que tie­
ne que evocar. Por ejemplo, si cada día
aparcamos el coche al llegar a casa en
un sitio distinto, nos lle\'ará seguramen­
le más tiempo pensar dónde está que si
siempre lo dejamos en el mismo lugar.

La memoria también tiende a recor­
dar mejor las tendencias generales que
los dmos concretos. Por eso nos cuesta
memorizar un3 fecha o un telefono. Te­
nemos un cerebro diseñado para buscar
patrones, básico para la supervivencia,
pero no para guardar detalles.

EMOCIONES PARA
FIJAR LA MEMORIA
Los avances neurocientíficos de la úl­
lima década han demostrado que exis­
te una eSlrecha relación entre los senti­
dos, la memoria y la cognición. De he­
cho, cognición, recuerdo y emoción se
generan fisicamcntc en el mismo lugar,
e! hipocampo, PJr lo que parece lógico
que estén relacionados. Roger Schank
es uno de los mayores expertos en el
mundo de leOlia del aprendizaje yes­
tá al frente de I~ empresa Socralic Ans
y de la organización sin ánimo de lucro
Engines for Edutmion. Schank defiende
que solo aprendemos de verdad aquello
que experiment¡;mos, por lo que ha em-

prendido una yerdadera cruzada contra
el modelo educativo tradicional, basado
en la memorización y en la repetición
+:como un loro».

"Los recuerdos van ligados a las emocio­
nes, a las vivencias. La escuela es lo opues­
to a la educación. Porque la educación lle­
ga a traves de la expeJiencia en la vida. En
lugar de enseñarte el nombre de los 1'íos,
¿par qué 110 hacer una excursión con los
alumnos por España y visitar dudades y
aprender in situ7 Puedes aprender de me­
moria un mamón de datos sobre la ciudad,
pero carecerán de sentido. En cambio, una
vez has ido, toda la vida recordards si por
allí pasa o no un no, y cómo se /lama. No
se re olvidara», considera.

Las emociones funcionan como un
pOlente fijador de recuerdos. Eso expli­
ca en parte por qué a medida que nos
hacemos ma}'ores nos volvemos más
olvidadizos. Schacter, aUtor de Los sie­
te pecados de la memoria, dice que con
la edad e! cerebro no procesa con lan­
la intensidad lo que \'e y lo que oye, de
manera que no guarda de forma tan vi­
vida las experiencias. De ahí que cueste
más recordarlas y que nos resulte más
fácil rememorar algo que nos ocurrió
con quince años que hace dos semanas_

RECUERDOS "FABRICADOS"
Que las emociones estén implicadas en
el proceso de grabación de memorias po­
ne de manificslO también que los recuer­
dos son maleables. Cada vez que recor­
damos algo, lo reescriblinos; la memoria
no es un fiel registro de las experiencias
vividas. Por eso muchos psicólogos po­
nen en tela de juicio la validez de los
lestimonios en casos como asesinatos o
violaciones. Las emociones pueden in­
cluso llegar a generar falsos recuerdos,
como ocurrió en 1992 en Holanda. Un
avión israeli se estrelló contra un edificio
en Amsterdam. Murieron 43 personas r
se desató el pánico en la dudad. Un año
después, uno de cada dos holandeses
afirmaba que había ViSlO la catástrofe en
la televisión y explicaba con LOdo lujo de
detalles cómo había ocurrido el acciden-



PARA UNA BUENA MEMORIA
la mejor receta para mantener la me­
moria en excelente forma incluye: una
buena alimelllación, rica en ~cidos gra­
sos omega-3, que ra\'orccen l:t plastici­
dad cerebral; practicar depone con re­
gularidad, como nadar. correr, caminar,
montar en bici. porque los científicos
ahora saben que está estrechamente re­
lacionado con la salud de las neuronas;
f1p:mar el estrés )' la ansiedad del dia
a dia; ocho horas de sueño reparador,
esenciales para archivar todos los da­
toS recogidos durante la jornada; ejerci­
tar la mente con pequeii.OS relOS y desa­
ríos. Y, sobre Lodo. no angustiarse si no
se recuerda todo lo que se quisiera. Te­
nemos una mente sumamente pcrrecla
e Ilnperrecta a la vez. y tener descuidos
es también muy humano.•

de aprender. Pero para ello, debemos
trabajar 13 mente. Como diJO el premio
Nobel de medicina español Santiago
Ramón y Cajal, <ICS como IUl muswlo, si
/la s,' C)CI'Cita, se pierde!>.

CRISTINA SAEZ

su capacidad de procesamiento. apren­
dizaje )' retención. Pero eso no quicre
decir que se haya de aceptar con resig­
nación el deterioro de la mente. Hasta
hace apenas 30 anos se creía que na­
ciamos con un número delenninado de
neuronas y que. a cierta edad, iban mu­
nendo irrcmediablemente, por lo que
se pensaba que no éramos capaces de
aprender tlflda nuevo, de retener cono­
cillllenlo. Sin embargo. en la última dé­
cada se ha demoSlrado que el cerebro
se desarrolla a lo largo de toda la vida.
Si bien es cierto que mueren neuronas,
también se crean nue\'<!s cdulas nervio­
sas en algunas partes del cerebro, por
ejemplo en el hipocampo.

Además, ahora se sabe
que no es tan importante la
cantidad de neuronas como
las conexiones sináplicns
entre ellas. Yestas sí pueden
renovarse, densificarse)" ser
eslimuladas. Tenemos un ce­
rebro plástico, capaz: de mo­
dificarse para adaptarse a las
circunstancias toda la \·ida.
Ya pesar de la edad. se pue-

LA BIBLIA DE
LA MEMORIA

""" SmoJI
Ed. Urano

LOS SIETE
PECADOS DE
LA MEMORIA
Daniel Schacter
&l. AfieJ

LIBROS

A PARTIR DE CIERTA EDAD
El cerebro madura durante
las pnmeras dos décadas de
"ida. En este periodo, asimi­
lamos nucvos cOl1ocimien­
tos sin esfuerzo. No obstan­
te. llegada una eebd, como
ocurre con Olras partes del
cuerpo, nos cucsta mas fijar
mformación LI1 hl memoria.
El cerebro tambien cm'eJe­
ce}" con los años disminu)'e

te. No obstante, no existen imágenes en
\ideo del accidente. Los holandeses es­
laban tan afecl<tdos por el siniestro que
fabriC3ron un recuerdo con las noticias
que leyeron y las fotos que vieron.

Además de las emociones, que la in­
fonnación que nos rodea quede regis­
trada depende también de la atención
que prestemos. Centrarse en una cosa
ayuda a nuestro cerebro a codificar la
información, que luego, si no es trivial.
se consolida. A nuestro consciente se le
da francamentc mal realizar \'arias ta­
reas al mismo tiempo, por lo que di\'idir
la atención puede ser garantía de error.
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:A, ;P 'JALGES
El árnica bloquea la acción de las ciLO­
qUillas -quc pro\'ocan la reacción infla­
malOria- e inhiben la migración de los
leucocitos polimorfonucleares -células
mmunitarias- de la =ona afcclada. No
debe ingenrse nunca.
Pr .dade: analgé5ica,amiinflamato­
ría. antiséptica, cicatrí=ame, vulneraria.
:U 11 o ce' ":~ne para reducir de for­
ma puntual el dolor por traumatismo o
luxacion, por inflamación de los tendo­
nes o bolsas sinoviales (bursi¡is), o por
inflamación articular en osteoanritís y
artritis rcumalQide. En neuralgias, lum­
balglas y contracturas, un masaje con
árnica puede ofrecer un gran alivio.
Parl us das' los capilulos Dorales, al
florecer. yen menor medida el rizoma.
Como se toma: 10 más usual es aplicar­
la en crema o pomada sobre el área dolo­
rida e inflamada. dos o tres veces al dia.
Se puede m::tS..1Jear la zona afectada con
una infusión de árnica combmada con
ulmaTla >' manzanilla, o aplicar la planta

Sulfato de glucosami­
na, componente primario
del :artílago y del líquido
intersticial.
Aceite o extracto de
krill, el diminuto crustá­
ceo de los frios mares del
sur. que contiene glucosa­
min3.. y es rico en ácidos
grasos y oligoelementos.

iedades: amiinflamatorio, amiar­
trítico, antipiretico, analgésico, diuréti­
co uricosurico, antiespasmódico, cola­
gogo y depurativo.
Cuando con'.. iene; en anrosis brínda
alivio progresivo sin los efectos secun­
darías de algunos amiinnamatorios sin­
téticos. Se indica también en otras afec­
ciones músculo-esqueléticas como bur­
sitis, fibrositis, fibromialgia, lumbalgia y,
en menor grado, artritis reumatoide.

Js'!das: las raíccs secundarias.
que se cortan en rodajas.
C mo o;e toma: en capsulas o compri­
midos, en dosis que ha de fijar el cspe­
cialista. Se encuemra asimismo en tin­
tura. extracto líquido )' plama seca para
decocción. Puede combinarse también
con ulmaria, mLenrama, rabo de gato y
regaHz. a partes iguales; se hlen'en dos
cucharadas de la me=da por medio litro
de agua -+ minutos, se deja repOS<1T otros
diez y se cuela. Se toma durante el dia.

grasos omega-5. Se to­
man en perlas de gelatina.
Suplementos antioxi·
dantes con vitaminas A,
e y E, Yselenio.
Extracto de mejillón de
labio verde, que favore­
ce la regeneración del car­
tílago y que se indica en
reumatismos diversos.

-

En herbolarios yfarmacias
se comercializan produc­
tos más o menos nuevos,
cuya eficacia frente al do­
lor articular cuenta. en la
mayoría de los casos, con
el refrendo de algún estu­
dio clínico, Es el caso de:
Aceites de borraja y
onagra. ricos en ácidos

5 PLANTAS
M

En los meses fríos muchas personas sufren crisis de
dolor. Algunas plantas antiinflamatorias. analgésicas.
antiartríticas y depurativas resultan de gran ayuda
como apoyo a los tratamientos convencionales.

1reumalismo engloba unas dos­
cientas enfennedadcs diferentes.
Las mas comunes son la artritis
reumatoide. la anrosis }' la gota,

aunque pueden incluirse el reummismo
de tendones, la bUl"silíS, los dolores lum­
bar o muscular. la tíbromialgia y la 05­

teoporosis. Medidas como cuidar la ali­
mentación, sentarse bien, no carg,1f ob­
Jetos pesados, usar calzado cómodo }'
practicar ejercicio contribuyen a preve­
nir o mitigar las crisis de dolor. OlTa ayu­
da la conslltuyen las plantas medicina­
les. Estas son algunas de las más eficaces.

Los suplementos más eficaces

Es un gran recurso herbario pam proble­
mas rcumálicos crónicos o parcialmente
crÓntcos. COllncne glucósidos iridOldeos
como el harpagósido, que inhibe: la gene­
ración de proslll.glandinas-sintctasa, unas
en.:imas que intervienen en el proceso
mflamatono. Ademas calma el dolor.
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na tal CU¡¡I, que se puede tomar con llna
manzana: se hace un cone cerca del pc­
dúnculo, se \ierte una cucharadita de
resina dClllro, )' se asa la fruta al horno.

Esta aromática planta mediterránea con­
tribu)'c a rrenar o disminuir la acumula­
ción de ácido úrico en hs articulaciones.

"P diun'üca urisocosúrica,
depuratIva, antiedematosa. antiinflama­
toria, laxante.

le: en la gOla }' otras
afecciones reumatológicas, como la aro
lfOSIS}' la artntis reumaloide.

ac las hOjas secas.
m a. en decocción, me=cl3da

con diente de león, hojas de abeduL les­
pedcza }' anís estrellado. Se hierven dos
cucharadas colmadas de la mezcla por
mecho litro de agua dos minutos, se deja
reposar y se cuela. Se toman dos lazas al
dia en ayunas, la primera alleyantarse y
la última una hora ames de la cena

fresca -capItulas florales o raices macha­
das- en fonna de emplastos. Se encuen~

tra también en CXWICLO liquido y tintura.

80S IEL, FRENTE
~T T1S lEUM¡ )IOE

La boswelia, muy apreciada en la medi­
cina ayurvédica, contiene ácido boswéli­
ca, capaz de inhibir la acción de los leu­
eattienos. que Illciclen sobre el sistema
inmunitario)' aeti\'an la inflamación de
los canilagos. Además lubrica y flexibili­
::a la eslruclUra cartilaginosa, baja la in­
flamación y calma el dolor.
P, pie: d antiinflamatoria. analgé-
sica, depurativa.
Cua Ido el iene en la artritis reuma­
toide, que produce dolor, rigidez y pér­
dida de función de las articulaciones.
P<>rte: usad, gomorresina.
e mo <;. m. en cápsulas o compri­
midos. asesorandose bien con e! reuma·
tólogo sobre l¡¡ dosis, que suele rondar
los 350 rng de ácido boswélico diarios.
También se comercializa la gomorresi-

"IV P
lE FI ILE p

>01 ROL O

-u CO p,A~ lOS U.;;C ~OC"

Este árbol de Sudamerica resulla muy
eficaz para aliviar el dolor muscular.
Propiedades: diurético, desimoxican­
te, analgésico y amiinflamalOrio.
el ,Indo conviene: en mialgias o dolor
muscular por sobrecarga, en contractu­
ras, tensión cervical)' lumbalgias. Pue­
de reducir la inflamación en procesos
osteoanríticos }' favorecer la elimina­
ción de acido útico, lo que ali\la la gota.
an usada:!> la albura o corte=a ime-

rior de! tronco.
Co 10 se tOI la: En decocción, asociada
a cola de caballo, Jengibre )' maka\'is~
ca, a razón de una cucharada de la mez­
cla por laza. Se loman dos vasos al día,
en ayunas. El aceite esencial se aplica en
masaje sobre el área dolorida. También
se toman e! extracto liquido o la tintura.
en dosis que debe fijar e! especialista. _

TEXTO: JORDI CEBRIÁN

Asesora: Josep Maria Teixé. herbolario
de .EI Manantial de la salud.
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CASA NATURAL

El amor de
las mascotas
Convivir con un animal puede ser toda una lección de
vida. Con su alegría e incondicionalidad no solo hacen
compañía y refuerzan la autoestima sino que ayudan

a sentirse relajado y a abrirse a los demás.

MAS VENTAJAS QUE SACRIFICIOS
actividad fisica y disminuir
la presión arterial y la fre­
cuencia cardiaca
Ventajas psiquicas.
Actúan de soporte emo­
cional, como alguien en
quien se puede confiar y
a Quien se puede hablar.
lo que mitiga los senti­
mientos de soledad. Esti-

L
os animales domé.sucos pueden
dar a las personas mucho más
de lo que se suele pensar. Su sola
presencIa, su compañIa, es ya un

regalo que quienes han convivido con
un animal conocen bien. No solo saben
eSlar, quedarse un ralO con algUIen sim­
plemente por permanecer ahr, sino que
son capaces de comunicarse a un nivel
inslinti\'o }' emocional para el que no se
requieren palabras y que puede resul­
lar lllUY lerapelitico" Aclemas de ofrecer
compañía, generar mtmos }' tranSmltlr
alegria, muchos de ellos tienen la habili­
dad de hacer que las personas se sientan
queridas y necesarias, a la \"ez que les in­
\itan a desarrollar su capacidad de dar. y
es que con ellos resulta a \'cces mas facil
expresar el canño que con las person<lS
}' se aprende a abrirse a otros seres vivos
de forma tranquila r desinteresada.

Los sacrificios que exige
tener un animal se ven
compensados con creces
por las ventajas. que se
han comprobado en múl­
tiples estudios:
Ventajas fisicas. Los
animales pueden acele·
rar la recuperación de en­
fermedades. estimular la

Médicos especialist<ls, psicólogos,
educadores y terapeutas internaciona­
les y nacionales se reunieron recieme­
mente en Barcelona en el VIII congreso
~Animales de compañía, fuente de sa­
lud». organizado por la Fundación Affi­
nity, con el obje:ivo de analizar y dar a
conocer esos y otros benefIcios que los
animales de compañia pueden aponar
al ser humano) a la sociedad. Anual­
mente ya nadie duda de que son mu­
chos esos beneficios. tanto físicos como
psicológicos. e incluso de que pueden
conSlituir una inestimable a}'uda en el
tratamiento complementario de dl\"er­
5.1.S enfermedades_ Aunque se han rtali­
::ado numerosos estudios sobre esta ma­
teria. es ahora cuando comienza a ex­
tenderse su apliración.

.. El co,¡laCto con un animal y la ¡'llc­
mcció,¡ con él provee beneficios ump¿u-

mulan el sentido del hu­
mor al entretener de for­
ma desinteresada
Ventajas sociales. Fa­
vorecen la interacción de
sus dueños con otras per­
sonas y el encuentro de
nuevas amistades. Ejercen
un efecto positivo sobre la
corrunicación en general.

!Íeos que van dese/e el alargamiento e/e la
apeclalil'a de ,.¡da hasla la n:ducción del
eSU·és)' de la presión sanguinca. Oc hecho.
los packmes deprimidos vuelven a som"eil;
se cstinlll1c1 alas personas ¡¡ti!' tienen timi­
dez palológica y se ayuda a contralm·se a
las persDrws con llnlraSlorno de col1trol de
los impulsoslO, señala Miquel Roca, presi­
dente del Comité Ciemífico del congre­
so y profesor titular de Psiquialría de la
Uni\'ersital de les Illes Balears.

SENTIRSE ACEPTADO
Sin embargo. qUIzá el pumo da\"(' de la
interacción con los animales. ya sea en
la cotidianeidad () en terapéutica. reside
en que ayudan a la persona a aceptarse
lal como es. Los ammales no Ju=gan. no
se burlan. no son crueles }' no riñen ni
castlgan. no les impona si alguien tie­
ne sobrepeso. si no parece simpático, si
no es inteligente o si no tiene e¡"ilO en la
\"ida Los animales ¡¡ceptan a la perso­
na e incluso le emiten señales de ánimo
cuando no se encucmra en el mejor mo­
mento. ~Esta acepraci6n o"CllunJeedbaclz
PVSitll'O seglll1 el cual/as personas van sin­
liendose cada vez mas acepladas, aumenta
su QlIIOt:srilJlCl y empieza su camino hacia
/(1 I'ecupaaciól1 en cvmpwiiCl de su especial
compClñero~. añade Miquel Roca_

Las mascotas contribuyen asimismo
al bienestar físico. Así lo corrobora un
eSludio reali:ado en la Umversidad de
Búfalo (Eslados Unidos) en el que se se­
ñal<l que la presencia de un animal, en

,,
!





Para que la convivencia con el animal fluya, hay que
asegurarse de que se dispone de tiempo y voluntad
para atender sus necesidades y prestarle atención.

CASA NATURAL

LA CONVIVE.NCIA
CON LOS NINOS
Los niños hallan en los anima­
les a un compañero fiel con el
que jugar, pero conviene ayu­
darles a cuidar esa relación,

Cuidado compartido. Los ani­
males de compañia pueden con­
vertirse en una bonita oportunidad
para que los níRos experimenten
cosas tan importantes como la res­
ponsabilidad, la empatia y el amor,
Sin embargo. no se puede esperar
que los pequenos sean los únicos
que ruiden a las mascotas, ya que
estas necesitan la responsabilidad
del adulto para poder cubrir todas
sus necesidades. atenciones médi­
cas, etc. Los nif'ios pueden partici­
par en esos cuidados. pueden com­
prender qué necesitan sus masco­
tas y cómo se sienten. mientras los
padres supervisan las atenciones y
asumen las tareas para las que los
niños no están preparados.

Enseñar a valorar. Las masco­
tas se convierten con frecuencia en
sus coetáneos Juegan con ellas y
les hablan como si fuesen un her­
mano menor. Es posible que los ni­
ños crean que su mascota piensa y
siente como ellos. Los padres tie­
nen que vigilar atentamente para
asegurarse de que sus hijos apren­
den y toman conciencia de que el
animal no es un juguete y que tiene
sus propios gustos y necesidades.
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especial el perro o el gato, puede bajar
los niveles de presión sanguinea y la fre­
cuencia cardiaca.

ESTRES A RAYA
«Hay una reacción quirnica que permite
que esro ocurra. Pero, además, es fcidl dis­
frutar de la compaiíía de las mascotas, es­
pecialmelllc porque no nos recuerdan qué
11ell1os oh'idado ham; o 110 nos hablan ince­
santemente ni se quejan sobre el dia. Tam­
bién es 11('fmOSO llegar a casa y q/te alguien
se alegre tanto por verte, incluso aunqlle
haga cinco minutos que le hayas marcha­
do», recuerda Teri Pichot, pSlCoterapeu­
ta y trabajadora social que dirige el pro­
yecto «Therapy dogs online».

Así, una mascota tiene su forma de
cuidar estando presente. Eso puede ex­
plicar que con ellos las personas se rela­
jen y la presión arLerial disminuya. Ade­
más, hacen reir y con la risa se segregan
endorfinas, hormonas del placer. \{Los
animales ofreCe!1 momentos maravillosos
de hUlllor ell el día a dia. Nos recuerdan
que hay que hacer lll1 descanso de los mo­
mentos esm~santes como pagar las faau­
ras, limpiar la casa o lidiar COI1 los ¡Jfoble­
mas cotidianos», alirma PichoL.

Por otro lado, tener una mascota, en
especial un perro, es bueno para mante­
nerse activo, ya que empuja a moverse, a
pasear y a jugar. De hecho, según los es­
tudios realizados en la misma universi­
dad, los dueños de perros caminan más
que el reslO de la población, al menos en
las zonas urbanas. No hay que olvidar
que el ejercicio es una buena forma de
mantener el estrés a raya, gozar de buenn
salud, ser mas positivos y más humanos.

DESARROLLAR EMPATiA
Y la humanidad es, paradójicamente,
una de las lecciones que pueden enseñar
los animales al ser humano. Tienen la ca­
pacidad de percibir el estado de ánimo
de sus dueños. Observándolos y relacio­
nándose con ellos se puede aprender a
desarrollar la empalia.

En la infancia se aprende a ser em­
pático gracias a la interacción con Olras

personas y a los modelos de comporta­
miento que se tiene alrededor (padres,
hermanos, amigos, profesores, ete.). Sin
embargo, «e/hecho de convivir con (mi­
males permite a ¡os ¡JiIIOS apr{'llder a leer
e/lenguaje no ve,·bal, comprender las ne­
cesidades básicas y de cmiño qlle tenemos
todos los seres vivos independientemente
de nuestra especie. los pequel10S aprenden
a no juzgar baslÍl1dose en la difercllLia ya
proteger a ¡os que son más débiles», afinna
tvlique! Roca.

Este psiquialfa recuerda, además, que
«los animales estimulan nuestra capaLidad
de dar, nos vuelven menos egoístas. El mejor
ejemplo 10 tenemos de nuevo en ¡os nll1os, que
a través de una enseñanza e instlllcciones
sistematicas pueden aprender que también
se puede dar alegria al tener consideración
hacia otro ser vivo y al /Jacerse responsable
de esle. Se consigue una integración de los
niños mediwJte el trato y los jllegos. Apren­
den lo que en el vocabulario moderno se co­
noce por competencia social».

CATALIZADORES SOCIALES
Otro beneficio que se atribuye a los ani­
males domésticos es que pueden actuar
como catalizadores sociales. Su presen­
cia aumenta la comunicación en las fa­
milias, en las residencias de personas
mayores, en los paseos diarios ..

«El hecho de brindarnos su amor incon­
dicional sin juzgrlrnos conlribllye a aumen~

tal' la allloesrima: los animales hacen que
nos sintamos queridos independienlemen­
te de nuestro aspecfO físico, situación eco­
nómica, intelecto o habilidades sociales,.,
asegura Nuria Quero!. Eso contribuye a
e\'itar el aislamiento. De hecho, en es­
tudios que comparan las inleracciones
(saludos, conversaciones breves o son­
risas) entre \·iandantes y personas dis­
capacitadas con un perro y sin perro, se
ha visto que los transeúntes se comuni­
can hasta ocho veces más si a la perso­
na discapacitada le acompaña un can.
También existen programas para niños
con dificultad lectora que leen acompa­
ñados de un perro: dado que este no se
rie de ellos si se equivocan o se ponen
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INSPIRACIONES
CON"U PERRO

NURIA SAFONT

sarse en el amor, debe construirse sobre
el respeto. la coherencia )' la educación.
par;l poder darle calid:ld de vida y que

lHnto el :ll1llnal como las personas disfru­
ten de la COllVl\'cncia.

Por ülumo, es Importante resaltar que

no lodo el mundo puede responsabili­
zarse de una mascota. Para que la C011­

\"i\"cncia nura y la experiencia sea grau­

fic<lnle, ha)' que asegurarse ames de que
se dispone del !lempo}' de la volunl:td
para hacerse cargo de sus necesidades y
prestarle la alención que merece.

Tambicn es com'eniente que toda 1,;
famIlia se implique. Según Luis ferrer.

catedrátICO de Cirugla y Producción Am­
mal y miembro del Patronato de la Fun~

dación MfinilY, «un pcrro puctk mcjorar
IlOwh/cmClllC el IJi/.:llcs/(lr de una famili(L
Sin embw'go, 11(/ snll rams los CllSOS e/I que
le¡ lIlIrodw,:(iO/] ele un pcrro e/1 unaJami­
l¡el aCllva fIltlllJracaso, malcriali:::eu/o, nl­
si sicmpn:, en la forma dt' un a¡wndono,..
Pero si se siguen los consejos de los ex­
penos, b experienci;l nos marcara posi­

ti\'amellle para siempre.•

)"luchas personas se pregunlan si su

amor hacia su animal de compania es
desmesurado_ El psiqUlJtTa Miquel Roca

hace referencia a un libro muy conocido:
Todas las criaturas grandes y pequeñas, de

James Herriol. en el que un--- ----~
joven '-eterinano rural na-
rra el comIenzo de su carre­

ra profesional en Inglaterra.

Su amor desmesurado por
los animales le lle\'ó a perder

toda consideración por las
personas. ..50/1 pocos los casos
de exa-so de amor o amor pm­
blcmdlico hacia los animaks.
También podrtamos prt'gull/(jr-

IIOS si t'xislc r1 amor dcsmesu­
rado ¡¡l¡cia IlIs personas. Todos
los excesos suelen ser nocivos».
reflexiona Roca_ L1 relación

con un animal, apane de ba-

RESPETO Y REESPONSABILlDAD

JO con animales. «Sin dan!' cuenta, Wao lo

qw: aprenden aplicado a los anillltlles lo ex­
trapolall a SIl relación con alros /lUíOS, con lo
que mejor-a la connmiau:ión en dase y dis­
II1ÚlllYC la agrcsi\'idad~, afirma la experta.

_OS ANIMA·
_ES. MAESTROS
SANAOORES

M

NUESTROS
Ar.,IGQS LOS
ANIMALES

LIBROS

nerviosos, los niños mejoran notable­
mente su capacidad lectora y aprenden

a superar el miedo a leer en publico.

MENOR AGRESIVIDAD
La compañia de un animal también pue­

de disminuir la agresmdad. En un estu­

dio presentado en el congreso organiza­

do por Affinity, un grupo de presos de la
cárcel de Alcalá Meco asistió a "arias se­
SIOnes de doma nalural «La población pe­
nilenciwia suele esconder sus selllimicnlos
J l'mociones, se relacionan con
los demd.s ml'diallle el pmlcr.
Algunos lIlduso lo han aprelldi­
do de.sde ni/ios,., asegura Nu­
ria Quera!. Gracias al experi­

mento, los presos vieron que
era posible comunicarse de
otra manera (con empatia,

cariño, pacienci<l }' ternura)
}' que es la manera valida de
comunicarse.

En algunos programas de
aruda humanitaria se enseña
a los ninos a reconocer emo­
ciones y necesidades de otros
seres ,i\-os a través del traba-
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BELLEZA NATURAL

LA ROSA
M SQUETA
El aceite extraido de las semillas del rosal silvestre
que los españoles llevaron a Chile resulta excelente
para prevenir arrugas y regenerar las pieles
dañadas. Tiene grandes virtudes cicatrizantes.

SUS MÚLTIPLES USOS COSMÉTICOS

te indicado para pieles secas, dañadas o
con cicatrices.

Por su gran contenido en ácidos gra­
sos, el aceite de rosa mosqueta no es re­
comendable para pieles grasas o con ac­
né. ya que puede fa\'orecer la aparición
de puntos negros. Sí puede ayudar a re­
parar las cicatrices del acné recientes.

El mejor aceite de rosa mosqueta es el
que proviene de la agricultura biológi­
ca, cultivado sin plaguiciclas, 100% pu­
ro y extraído por presión en frío. Todos
los aceites son sensibles a las altas tem­
peraturas pero la extracción en frío pre­
viene la oxidación acelerada del aceite.

Como todos los aceites puros, se re­
comienda guardarlo en frascos de co­
lor oscuro. lejos de la luz y el calor, y
perfectameme cerrados. lo más indica­
do es conservarlos dentro de la nevera.

I

I¡
!
!

• Tratar ias pieles con pso­
riasis. eccemas y dermati­
tis re contacto.
• Retrasar la aparición de
Ifneas de envejedmiento.
• Prevenir las estrías en el
embarazo.
• Nc está indicado. sin em­
bargo, en pieles con exce­
so de seborrea.

CON OMEGA-3 Y OMEGA-G
El aceite de rosa mosqueta liene una
elevada cantidad de ácidos grasos esen­
ciales poliinsaturados: un 30% de ome­
ga-3 y un -+5% de omega-6. Este con­
tenido graso promue\·e la regeneración
de la piel, 10 que ayuda a mejorar la
apariencia de las arrugas y de los teji­
dos dañados (marcas de acné, estrías,
quemaduras}' manchas solares, psoria­
sis, eccemas ... ). En panicular. los estu­
dios de dermatología demuestran que
su uso continuado mejora notablemen­
te la apariencia de las cicalrices, incluso
las que quedan tras graves quemaduras.

El accile de resa mosqueta se usa asi­
mismo para el tratamiento del pelo se­
co: los champús que lo incluyen como
ingrediente resultan idóneos para las
puntas resecas y abiertas.

ya prevenir el envejeci­
miento. Se indica para:
• Regenerar los tejidos
dañados.
• Favorecer la cicatriza­
ción de heridas y úlceras
en la piel.
• Tratar la piel aíectada por
quemaduras o expuesta a
radioterapia.

Por su acción emoliente.
hidratante, nutritiva, epi­
telizante y dcatrizante, el
aceite de rosa mosqueta
tiene múltiples usos en el
campo de la cosmética y
la dermatologia. Su apli­
cación continuada ayuda
de manera eíectiva a ate­
nuar cicatrices y arrugas.

I aceite de rosa mosqueta es uno

t: de los ingredientes naturales que
más interés ha suscitado en los
últimos años en los campos de la

cosmética y la dernlatología. Valorado por
su capacidad hidratante y regenerante de
la piel, se utiliza solo o como ingrediente
en formulaciones de todo tipo.

Este aceite de color rojizo translúcido
proVIene de las semillas de una variedad
de rosa que crece silvestre en Chile, la
rosa mosqueta (Rosa /1¡biginosa). No hay
que confundirlo con el aceite esencial de
petalos de rosa, que se obtiene por un
proceso de e\'aporación de las flores de
la rosa centifolia o rosa damascena.

Numerosos estudios han indicado
que el ¡¡Ceile de las semillas de la rosa
mosqueta ayuda a la regeneración de la
piel debido a sus altas concentraciones
de ácidos grasos esenciales y de vitami­
llas antioxidantes, como la C y la E. Esta
composición química lo hace altamen-
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ACEITE FACIAL
GreenPeopte
Con aguacate y
almendra Mejora
la elasticidad del
aros. 30 mI. 25 €

CONTORNO
DE OJOS
Weleda
Atenúa las
primeras arrugas,
10 mI. 18.95 €,

ACEITE 100%
Terso
Para atenuar las
arrugas y disimular
las cicatrices.
20ml.l110€

ACEITE PURO
Alqvimia
99% de aceite de
rosa mosqueta de
primera presión en
frío. 50 mI. 54,60 €

JASON FACIAL
Taller Amapola
Para limpiar y nutrir
pieles maduras.
100 g. 4,07 f.

CREMA
REGENERADORA
Armonía Bio
Estimula la
renovación celular:
30 mI. 21 €

5ÉRUM
Patyka
Huile abso/ue para
el rostro. el cuerpo
y el cabello.
50 mi. 45 €

,-
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LA SELECCiÓN
DE CUERPOMENTE

aLIVIA BLANCO

bre el rostro y el cuello, con movimien­
tos ascendentes. Las personas con pieles
sensibles es mejor que hagan antes lina
prucb:l en el amebra::o paro asegurarse
de que no suscita una reacción alergica.

La piel absorbe muy fácilmente el
aceite de rosa mosqueta, 10 que hace que
ti veces se le conozca como un aceite SI>

CO. ~'lmutosdespués de aplicarlo. la piel
presenta un aspecto SUa\"e e hidratado.
radiante pero sm brillos grasos.

El aceite puro de rosa mosqueta tie­
ne un precio elevado pero se trata de un
gnm cosmético que mejora el aspeclO
de la piel)' que ofrece una solución na~

!Uml para cicatrizar heridas. _

!.

1
,

~

En el caso de cosméticos que contienen
aceite de rosa mosqueta, no es tan nece­
sario almacenarlo en frio ),a que suelen
incluir ingredientes estabilizantes que
prc\'ienen la oxidación del aceite.

DE FÁCIL APLlCACION
Actualmente se comercializan todo tipo
de productos con aceite de rosa mos­
queta. desde cremas hidrantes y rege­
nerantes a leches limpiadoras. Tambien
es posible comprar aceite puro, que se
puede utilizar como aceite de mezcla
para crear cosmétlcos caseros.

Es tan suave qtle se puede aphcar di­
recwmente sobre la pieL Con las manos
y la cara limpias, se \'ienen unas gotas
en los dedos y se aplican suavemente so-
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PAREJA

Vi-
111

-r feliz
a

Estamos capacitados para vivir satisfactoriamente
con o sin pareja y lo ideal sería experimentar con éxito

ambas posibilidades. La sociedad actual. además,
ensancha el hOrizonte de quienes viven solos.

La habilidad dé alil!;el'ar el t:qllip~IC

demos reclamar el tiem­
po perdido a nadie ni en
ninguna ventanilla.

Para llegar hasta el fi­
nal sano y fresco se ha
de aligerar el equipaje.
Lo forman esos recuer­
dos en forma de pensa­
mientos repetitivos. ren­
cor. frustración. enfados,

n b gran sala del juzgado, reple­
ta de público, comparecen testi­
gos. familiares, autores, Icctores,
miembros del jurado, abogados

y fiscales. y ante reputados jueces co­
mienza el solemne acto. Los demandan­
les son Cemcienta, Blancanicves}' la Be­
\la. Los demnndames exigen una recuf¡­
cación a sus obsoletas historias_

Sube al estrado Cenicienta, muy eno­
j:lda, y dice:

-Señores, soy victima del cuento del
cml soy protagoniSI:l y demando al au­
tor por engaño, manipulación de la rea­
lichld y por encasillar mi vida con un
absurdo estereotipo. ~li cuento es muy
poco creíble, conmovedor eso si, pero
sin sentido común. Porque suponga­
mos que consigo llegar al baile, aunque
dudo que una calab:l=a pueda conver­
tirse en carro=n y unos cuamos rato-

Cada día que pasa es
un día menos para vi­
vir; cuanto menos tiempo
perdamos en arrepentir­
nos o lamentarnos. mas
tiempo tendremos para
aprender. caminar y dis­
frutar. Conviene perder
el menor tiempo posible
por puro egolsmo: no po-
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nes en caballos de raza, ¿h:lhéis ¡ntenta­
do caminar con unos zapatos de cristal,
frias y rigidos? ¿Que broma es esta? Y
¿cómo es que no se rompen? Cualquier
mujer que haya la\'ado un vaso sabe lo
frágil que es, puede que esté muy es­
belta y eSlllpenda pero ¡no puedo calzar
unos zflpatos de cristal y cnminar, bailnr
y correr sin romperlos!

BLANCANIEVES y LA BELLA
El abogado alega que ese cuento es una
obra maestra, un clásico, que los zapa­
tos de cnstal encarnan un simbolo de
purez:l y que no hay que Interpretarlo
en sentido literal. No puede cambiarse
una histori:l asi como así.

-Pcro usted no vive en nuestras histo­
rias -intervienc Blancanievcs-. No sabe
lo que es comer perdices con un prínci­
pe azul nI quc no !labias visto nunca an-

tristezas. decepciones
entre otros muchos sen­
timientos no saneados.
Ese lastre nos quita mo­
vilidad. y esas sensacio­
nes nos hacen sentir en­
fermos. Estamos aquí de
paso. Nos iremos sin na­
da mas que lo vivido en
nuestros corazones.

les de que viniera}' te diera un beso. Yo
quiero casanne por mi elección r no por
lo que a un autor se le antoja una histo­
ti:l bonita, ignorando mis sentimientos.
¿V si el príncipe no me gusta? ¿V si resu\­
t:l que tiene halitosis? ¿Y si es un engreí­
do l ¡Exijo mi derecho a elegir! (Aplau­
sos de las mujeres presentes en la sala.)

Llega el turno de la Bella:
~A yosotras por lo menos os asigna­

ron un príncipe, pero a mi me tocó un
monstruo, un ser de cara deforme, con
linos ojos que no se sabe si te miran o es­
tán calculando si serás un bocndo apete­
cible. ¡Y encim:l me tengo que enamorar
de él! ¿V si no se convirúera en prínCipe?
Más aún, ¿y si ni siquiera se Lransfonna­
ra en persona humana? ¿Creéis que una
Jo\'en )' bella muchacha, con dos dedos
de frente, se va a enamorar de un engen­
dro peludo}' maloliente? ¿En qué cabe::a
cabe esa posibilidad? Porque suponga­
mos que andamos escasas de hombres:
¿llegaríamos a ese extremo? ¡Acuso al
autor de insulto a mi inteligrncia }' de
Impedir mi libenad de facto! (Algarabía
)' aplausos en la sala.)

CONFUSiÓN EN LA SALA
Los jueces dejan que los abogados se de­
fiendan de 11s acusaciones. Estos relleran
\1ejos argumentos, alegando que los au­
tores optaron por proporcionarles :l las
Lres jóvenes una vida de ensueflo, em1­
dia del resto de monales, en lujosos pala­
cios. con los mejores \'estidos. Sus acuS3-

¡,,





Tras ura relacion dolor'1Sa. muchas pnsonas se
t'Jrnar I 3.cia~ a val "c. em~arejarse Con el tiempo.
h;¡llar tral "Iidad é' er ""':¡rio ' es, soled;¡d.

PAREJA

El círculo gue
no era perféctl

El triangulito impecable. Un draJ·
lo imperfecto. al que le falta un tro­
zo. como una porción de quesito
para ser completo. lleva rodando
mucho tiempo en busca de un
triángulo que encaje en su vacio.
Un dla se encuentra un triangulilo
impecable y se pone muy conten­
to: ial fin lo encontró! PJ. encajárse­
lo se da cuenta de que el trianguli·
to también anhelaba ese momento.
Felices. los dos unidos emprenden
el camino juntos. pero al poco tiem­
po el circulo observa que el triángu­
lo es demasiado pequeño para lle­
nar su hueco y que se va cayendo
a cada vuelta, así que tiene que ir
sujetándolo todo el rato. Resulta tan
incómodo que al final deciden. muy
apenados, que es mejor separarse.
El triangulo desgastado, Tiem­
po después el círOJlo descubre un
triángulo desgastado y algo más
grande que su hueco. Piensa; .Se­
guro que con el tiempo lo podré
amoldar IY al final seremos un círcu­
lo completo!•. Yasf emprenden jun­
tos el camino. Pero el círculo pron­
to nota que no puede rodar bien.
porque el triángulo sobresale ycada
vuelta depara un pequeño sobresal·
too El circulo piensa: .Poco a poco
el triángulo se pulirá y rebajará su
tamaño y. entonces. ¡seremos per­
fectos!•. Pero no hay progresos vi­
sibles. Cada vez se hacen más daño
y las peleas no cesan. Resulta tan
agotador que acaban separándose.
El otro circulo defectuoso, Ro­
dando y rodando. un día el circulo
se encuentra otro circulo. también
defectuoso. también ansioso en
busca de su relleno, Se ponen a ro­
dar junIOs. uno aliado del otro. com­
partiendo sus vlvendas y creendas.
sus inquietudes y miedos. sus ale­
grias e imperfecciones. Entonces se
dan cuenta de que están bien. de
que asi pueden recorrer el camino
de la vida. uno aliado del otro y no
endma o dentro. cada uno indepen­
diente del otro. Yasf fue cómo los
dos circulas se volvieron perfectos.
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ciones por lamo no proceden; más bien
deberlan estar agradecidas de encamar a
unos personajes que han dado vida a los
sueños de muchas generaciones. (Desor­
den y gritos en la sala que obligan al juez
a dar tres fllenes y secos golpes de mani­
llo para imponer silencio.)

La escena podría haberse dado tam­
bién con los príncipes y la Bestia como
demandantes, ya que tendrían los mis­
mos derechos para elegir compañera de
vida o soltería. Estos cuentos nos han
condicionado antes de tener conciencia
o necesidad de tener una pareja.

UNA TENDENCIA EN AUGE
Hoy día la situación ha cambiado mu­
cho y cada vez hay mas y más gente
soltera, sin pareja ni compromiso, por
necesidad. por circunstancias, por \'0­

lumad propia o simplemente por la ten­
dencia actual. En nuestra sociedad tene­
mos plena libenacl para elegir un cami­
no, que estudiar, a qué dedicarse, cómo
vivir. Existe una gran diversidad de
ofenas de aventuras}' diversiones, ideas
y posibilidades para gente sin responsa­
bilidades de pareja. Cada vez nos cuida­
mos más, tanto en lo fisico como en lo
emocional, y tenemos a nuestra disposi­
ción un amplio abanico de actividades
intelectuales, espiriluales, anisticas, de
ejercicio fisico, masajes, cursos de creci­
miento personaL colaboración en ayu­
da humanitaria, voluntariados, viajes...

Tengo muchos amigos -mas amigas
que amigos- y conocidos que son sol­
teros, aunque muchos tuvieron pareja o
estu\'ieron casados alguna \'ez. Después
de una relación dolorosa la gente se tor­
na reacia a volverse a emparejar; con el
liempo, se acostumbran a estar solos y
encuentran la :ranquilidad y el equili­
brío en esa soledad. Más de una amiga
me comenta: «Estoy rocleada de genle con
pareja y con muchos problemas. Para eso
me qu.edo sola, salgo y entro cuando quie·
ro, no tengo qtlcdar explicaciones Cl nadie,
lOdo lo que gano es para mí y hago /0 que
quiero con mi v;da, Tengo trabajo, amigos
y U/la familia marm'iJlosa, ¿para que vaya

complicanne la vida por ICller una persona
alIado con lodos SI/S problemas? Prefiero
lea un buen libro que manlener una con­
versación con alguien que no me enliende
ni tiene inuncion de hacerlo~.

COMPLICIDAD CON LOS AMIGOS
OlTas personas dicen: «A estas allllras
no me pll/:do conformar con IIna persona
cualquiera: cada vez soy mas exigente y
no IOlera las IOnterias. Tengo unas wan­
tas amigas con las que me relí110 los fines
de semarJa, hacemos excursiones, comidas,
celebraciones, organizamos viajes con al­
glin curso intensivo y aprendemos mientras
viajamos y conocemos aIras lugares. Nos
i:11tendi'mos de maravilla y, aunque a mI

no me gustan las mujeres, comprendo que
cada vez afloren mds lesbial1a5*.

y un hombre joven me cuema: «Se
eslcl muy bien solo. Voy al gimnasio y me
wido, cosa que antes no podía hacer por
Jaita de tiempo. Hago mis cosas sin lener
que mirar l'l reloj porque alguien me esta
esperando en casa; viajo con Clmigos a los
sitios que siempre he querido conocel; veo
con ellos los partidos de f¡¡lboJ o de tenis
en casa, lomamos pizzas y cerve.;:as. gri­
tamos ml ralO y animamos a nueSlro equi­
po sin que mi ex-mujer nos mire con cara
de pocos amigos. Las mujeres diréis que so­
mos simples. Pues sí, si eso es ser simple,
somos muy simples y nos contentamos con
cosas simples; no hay nada malo en eso, 10
importallle es que nos lo pasamos en gran­
de con cosas pequeñas, Tenemos hijos, pe­
1'0 ellos ya se han adaplado a la nueva si­
tuación; son increiblemenre inteligentes. se
lo pasan bien cuando están conmigo y me
cueman que SIl madre lílmbién estd bien,
as! que creo qlle separarnos fue una buena
dl.'asión. No sé cuamo durara mi solteJia,
no me cierro a nada, pero mientras dure
pienso pasármelo lo mejor que plleda».

Se trata de una situación muy co­
mún: hombres y mujeres salidos de una
relación dificil que no quieren repetir \a
experiencia y a los que la soledad les ha
abieno los ojos a cosas a las que no ha­
bfan prestado alención anles, }' explo­
ran Otros mundos. otras formas de \1vir.
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EDUCACiÓN Y COMUNICACiÓN
¿Que hace posible esta creciente ten­
dencia? El progreso social es una cla­
ve. La liberación de la mujer, su dere­
cho al \"010. los anticoneepti\·os)' la ley
de igualdad son buenas mzones. como
también la estabilidad social y el consu­
mismo, pero creo que la razón funda­
mental es la comunicación. Los medios
de comunicación>, sobre todo Internet
han sido c1:\\'cs pam la expansión de 1:Is
ideas. para compartir experiencias. para
conocer todo lo imaginable. La educa­
ción ya no se imparte solo en las escue­
las sino que existe una gran marea de in­
formación permanentemente a nuestro
alcance que nos hace libres y nos pcnni­
te elegir constantemente entre un sinnú­
mero de opciones. Las ideas
vanguardistas ya existían :m­
taño, pero ahora además se
conocen en lodas panes.

los \iejos cuentos ya no
son qilidos y tenemos otras
prioridades y objetl\'os. Nos
hemos dado cuenta de que
para ser fe\lz no es necesario
casarse, formar una familia

o tener hijos, como ya proclamaban an­
tiquisimas filosofías orientales. Aun :Isi,
sigue existiendo una sutil presión so­
cial O cultur:ll, }' una nuyer soltera Sigue
slendo una solterona y un hombre sol­
tero es de sexualidad sospechosamente
ambigua. Ver una persona sola es como
encontrar un :.apalO sin pareja. En el
fondo seguimos pregumando: ¿no tie­
nes nO\'ia1 ¿o nO\io?

EN COMUNiÓN CON TOOO
Este concepto de )'in )' \img, luna}' sol,
mujer y hombre. que SI' complemen­
lan y fomlan un circulo completo. una
pare):!, aún nos condicion¡¡; nos cuesta
aceplar que una persona sola sea capaz
de formar el círculo completo. le gen-

te se preocupa por el futu­
ro: tener hijos para cuando
llegue hl veje:. tener pare­
ja para lener compnñia. si­
gue siendo un pensamiento
muy amllgado. Abrir cami­
no siempre es duro y dificil,
pero eSl3mos abriendo este
camino de aceplación }' re­
conocimielllo pleno de que

se puede ser una persona independien­
te, completa y feH: sin la neces..'lria pre­
sencia de otra persona alIado. Para ello
hay que trabajar constantemente. ser
coherente yJusto.lener la mente abierta
y el corazón tnquieto a fin de ser capa­
ces de experimentar nuevas sensaciones
r expenencias.

Estar solo no significa tener soledad,
estar solo creo que es estar con uno mis­
mo, ser el meJor amigo de uno mismo.
De esta manera nunca eslaremos so­
los: siempre estaremos conscienlemen­
le acoJlljxulados por nosotros misJllos.

Una ve: lei una fmse que se me que­
dó grabada: «La rida es un camino soli­

/(Ido d~ una sola d¡rf(ció'l~. Parece un
paisaje desolador, pero lo cierto es que
la vida. cada momenlo. cada situación.
la vivimos a solas }' con ll.'ldic más. Por
mucho que queramos companir, har
cosas}' sentilmentos que no podremos
o no querremos campaniL lo que sien­
te el corazón es lo que queda: la fuente
de la felicidad nace del cora:.ón r fluye
hacia dl"mro.•

WEN HSIU HU
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ACTITUDES

LA GRATITUD ES UN SALVOCONDUCTO

"El talento se educa en la calma y el carácter en la
tempestad>, escribió Goethe. y, ciertamente, todos
poseemos recursos para sacar lo mejor cuando las
cosas se tuercen o defraudan nuestras expectativas.

Probablemente la cla"e radique en la
propia mIrada. Hay personas que han
desarrollado la capacidad de yer la par­
le luminosa y positiva de las situacio­
nes -las felices, las adyersas }" las neu­
tras-o El refrán 110 Iwy mal i'jllt" por bien
no renga}' el de a mal tiempo buena cara
son un canto a la esperanza, una incita­
ción a aguzar esa mirada positiva por­
que ella es, justamente, la que otorga la
fuer:a para adaptarse mejor a los rc\'e­
ses. gesl ionar la frustración con creati"i­
dad}' enfrentar con entereza los acome­
cimIentos más dolorosos.

oc Todo acontecimienlO conl!cva (llgün
benefido para /1; basla COI! que lo /Jus­
'flleS¡', nos recuerda Epictclo. un rdosó­
fo griego que fue esclayo durante parte

preguntarse qué puede
hacer uno para resolver·
lo o para convivir con e:lo.
- No hay que dejar pasar
la oportunidad de agra­
decer la ayuda o el afecto
re:ibidos. Cuando no sea
posible expresarselo a los
demas. se puede hacer. al
menos. internamente.

,
Pero seamos prácticos: está claro que !

doscientas personas no pierden el avión ~
que se estrella Justo después del despe- I
gue y que la loteria no le toca a todo _
el que compra un boleto. ¿Dónde resi-
de. pues, la 5.1biduria del refriln popular
que insiste en el hecho de que j¡no hi1}'
mal que por bien no \'engi1»?

UNA CUESTIÓN DE ACTITUD

Son muchos los relatos de gente que
ocha ganado después de perder» y que
quedan sintetizados en citas, refr3nes
e incluso cuentos. Entre estos últimos
destaca ese ya caSI universal sobre un
joven campeslt10 que se libra de ir a la
guerra porque el dla antes se hahla cal­
do del caballo rompiéndose la pierna,
ante la indiferencia de su padre, que de
entrada no juzgaba ncgati"o el acciden­
te ni positi"a su exclusión de filas. ¿Rea­
lidad. leyenda. destino? ¿Qué hay de
yerdild en todo ello?

nos hace más humildes.
lo que permite aprender
más y suaviza la pena
_Es útil esforzarse en ha­
llar tres cosas positivas de
cada situación inesperada
o negativa,
_la queja no ayuda: lo
que ha acontecido ya no
puede evitarse Es mejor

La gratitud ayuda a apre­
ciar la belleza y los aspec­
tos positivos de OJalquier
circunstancia: permite
aprender y crecer con la
ad\iersidad
_ Nada puede lograrse
sin la participación direc­
ta o indirecta de Otras
personas. Pensar en ello

C
on frecuencia, circunstancias
que a priori son valoradas co­
mo negati,'as o adversas devie~

nen en oportunidades o con­
lIe\'an efectos beneficiosos o positivos.
Alguien se recupera en el hospital tms
un accidente de ¡rMico y alU encuentra,
sin buscarlo, el "amor de su vida». Otra
persona crefa desesperar cuando su pa­
reJa le abandonó y con el tiempo}' la
distrmcia comprende cuán limItada ha­
bia sido aquella relación}' cuanto han
mejorado sus días desde el fatídico mo­
mento. La crisis económica está reacti­
vando, en muchas personas, la capaci­
dad de apro\'echar mejor los recursos y
de aguzar el mgenio. Gmcias al embote­
llamiento de tráfico que hizo que se lIe·
gara tarde al trabajO encontramos a un
"iejo amigo al que h<tcía mucho que no
,'eiarnos... ¿Cuántas cosas buenas pue­
den ocurrir después de perder algo que
anhcl,ibamos lograr o retener?

A MAL TIEMPO
BUENA CARA
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de su \·ida en Roma. Ningún efecto esta
garantizado -ni los buenos ni Jos ma­
los-; no podemos controlar aquello que
nos sucede pero sí nuestra actitud ante
ello. Centrarse en lo que. se puede ha­
cer r enfocar la percepción en 10 posi­
ti\"O hace. surgir los propios recursos de
un modo que acaba resultando más úllL

Como añade el mismo Epicteto, I/wdas
las cosas ¡ie/len dos asas: una con ¡c¡ ({tu: se
pueden Ilcl'm; OIra con la qllC 11011.

LO BUENO DE LO MALO
Las cosas no siempre. acaban bien o no
siempre cumplen las expectativas pre­
\"ias. Pero. ¿significa eso que han aca­
bado mal? Los acontecimientos, en sí
mismos. son neutros. Cuando contra-

rían las propias e:-'pectati\·as suelen eti­
quetarse como .emalos., o incluso como
l/peores» SI la brecha entre 10 que se es­
pera r 13 realidad rc.suiLa excesiva. Su­
cede así lantO con los re\'eses y las difi­
cultades cotidianas como con las situa­
ciones más traumáticas aunque. desde
luego, estas llltimas nos arectan de una
manera más bnltal y. sin duda, son mu­
cho mas diflciles de manejar.

Pero sea cual sea la imensid<ld de la
circunslancia adversa, toda dificultad nos
pone a prueba. obliga a ser creativo, a
agudizar los sentidos. a "ol"er la mirada
hacia dentro en busca de los propios re­
cursos y de las habilidades escondidas:
unas veces para sentirse mejor: otras.
simplemente p:lra sobrevivir,

En una oc<lsiónjung felicitó a un ami­
go que se hahia quedado SlO trabajo y
sufria además un desengaño scntimcn·
la\. Tras esa desconcertante enhorabue­
na, Jung le explicó que gracias a eso po­
dría dedicarse a su desarrollo personal,
algo que tal vez no habría hecho si todo
en su vida rodase a la perfección.

Esto invita a reflexionar sobre la pa­
radoja de que el sufrimiento aliente el
aprendiza.Jc y el crecimiento. En palabras
de Alexandre Jollien, un filósofo contem­
poráneo con panllisis cerebral desde su
nacimiento: «Es bien óel10 que las difieul­
rades con /llS que t.: enCllcnlras pllcdrn r..·•
su/rar Jorrnativus y que 1m hombre Wll un
poco de cordura sacará mas pronecho d..·
ellas qllC wnsllltando obras en/diras»,
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ACTITUDES

12 CLAVES PARA
SALIR ADELANTE

En la mayoría de casos, la capacidad de encontrar
cosas positivas a la adversidad se aprecia mejor una
vez que la situación ha sido resuelta o manejada.

Aumentar la capacidad para
aprender de cada circunstan­
ciayde encontrarle su lado bue­
no es una OJestión de actitud.

Distinguir entre aquello que depen­
de de uno y lo que depende de otras
personas o cirOJnstancias sobre las
que no se tiene control. Centrarse en
lo que uno puede hacer o decidir.

No resignarse; adoptar una acti­
tud activa, Confiar en que las solu­
ciones irán surgiendo paulatinamen­
te. momento a momento. día a día.

Permitirse sentir la frustradón o la
emoción intensa. pero no dejar que
esta se apcx:lere de uno y le paralice.

Tener presente OJál es la meta; de­
finir para qué o por qué uno desea
esforzarse y continuar

Alimentar la esperanza, pues ella
otorga la fuerza para seguir adelante.
Pensar que todo es fXlSible, que todo
saldrá bien, que el sufrimiento o los re­
veses no duran eternamente.

Confiar en uno mismo en las pro­
pias capacidades. Cada persona lle­
va las soluciones dentro: solo nece­
sita que estas puedan salir a la luz.

Recordar que las dificultades pue­
den resultar formativas: sacarles pro­
vecho depende de uno. Cada difiCIJI­
tad ofrece la oportunidad de mírar
hacia dentro e invocar los recursos
intimos. Las pruebas que se sopor­
tan nos muestran nuestra fuerza.

Exigir que los acontecimientos
sucedan como uno desea conduce
fácilmente a la frustración.

Buscar la belleza incluso en las
situaciones más duras. ¿Quién ha
dicho que lo _malo_ es solo malo7
Mejor dejarse sorprender por la vida.

Cuando la circunstancia adversa
haya concluido o durante la misma,
fijarse en todo cuanto se ha hecho
para resistir y resolverla. Disfrutar,
si surge. de la sensación de triunfo.

Preguntarse qué ha significado
la experiencia para uno. qué se ha
aprendido con ella.
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LA ADVERSIDAD INEVITABLE
Por mas que intememos planificar. pre­
venir o comrolar las cosas, la experien­
cia demuestra que se tiene infmitamen­
te menos poder sobre los acontecimien­
tos de lo que se desearía. La adversidad
y los reveses de la vida son inevitables;
decidir qué se hace a continuación es lo
único que nos es daelo gestionar.

Sabiendo esto, ¿por que, pues, se­
guimos sorprendiéndonos desagrada­
blemente cuando las cosas no son co­
mo ¡as hemos imaginado' Porque so­
mos humanos y. en nuestra especie, el
miedo al sufrimiento y al cambio es algo
poderoso y ancestraL Se teme perder IO­

do cuanto aporta seguridad y se rehúye
la posibilidad de que las cosas se tuer­
zan o sean casi iF.!posibles de subsanar.

Por eso es importante tratar de mejo­
rar pero también tratarse a uno mismo
con bondad, paciencia y compasión. Si
e! miedo es inevitable, no nos enfade­
mos por ello; veamos, en cambio, cómo
podemos afrontarlo.

LAS CAUSAS DEL DESCONTENTO
Cuando las cosas no son como uno pen­
saba, cuando definitivamente van mal,
deprse llevar por la rabia o la frustra­
ción anade un sufrimiento extra que,
mantenido en el tiempo, suele contri­
buir a enredar mas las cosas. A partir
de ese estado emocional, es mis fácil to­
mar decislOnes impulsivas)' menos úti­
les. o favorecer que los demás se alejen
de uno, con lo que se malogra la princi­
pal fuente de apDYo. Esa mezcla de re­
sentimiento e impulsi\idad puede des­
encadenar una mezcla de acciones )'
efectos de signo negativo dir¡ciles de ex­
plicar. Exislen momentos en la vida en
que lodo parece confabularse en contra.
Parece cieno que nadie lo ha buscado,
pero c<1bría preguntarse: ¿nuestra acti­
tud contribuye de algún modo a ello?
Debemos al dramaturgo inglés Charles
Reade esta famosa reflexión: «Observa
!u.s pellsamienws. porque se convierten en
palabras. Observa rus palabras, porque se
c0I1I'ia!fll en acciones. Observa lllS accio-

nes, porqlle se convierten en hábilos. Ob~

saya tus hábitos, porqlle se conviertcn en
ru peGOIw1idad. Obsava tu personalidad,
porque se convierte en tu dcstino».

LOS PROPIOS RECURSOS
Si las cosas no han acontecido como es­
perábamos, ya no pueden ser de otra
manera.. Una persona puede quejarse,
lamentarse sin cesar, entristecerse hasta
la parálisis, dejarse llenar de ira o de in­
dignación hasta el inrarto, o bien acep­
lar la situación y ver de qué modo pue­
de manejarla lo mejor posible y sacar
provecho de ella. Como dice Alexandre
Jollien: «La vida -la experiellcia CO/lac­
la- 110S da las armas para ftlcotllrar so­
luciones, soluciones que surgen poco a po­
co, a feliZ de [In diálogo: con Jos amigos,
con la gente nuís cercana pero, sobre lOdo,
con lmo mismo». También es necesario ir
más alla de! incidente y no limitarse a
reaccionar de manera irrefiexi:va~con­
viene detenerse a pensar, a preguntarse
por los recursos con los que uno cuen­
ta, por 10 que podría hacer y sus efectos.

Pero, dicho esto, ¿y si fuésemos ca­
paces de mantener una mirada limpia
de etiquetas que nos permitiese dejar­
nos sorprender? Lo positivo, los apren­
dizajes, están ahí, jumo a todo lo de­
más: es solo cuestión de. estar receptivo,
de no cerrarse. ¿Cuántas cosas buenas
nos habrán pasado desapercibidas sim­
plemente porque estábamos demasiado
ocupados en alimentar la rabia)' la flUS­
traCión porque las cosas no salían como
nosotros creíamos que debían salir) Luz
y sombra coexisten. ¿por qué, pues, ob­
cecarse con la oscuridad?

EL MOMENTO DE MIRAR ATRAs
Este reYés que se ha sufrido, ¿qué cosas
positivas ha pem1itido \'er, sentir}' expe~
rimentar? Plantearse este tipo de pregun­
tas una)' otra vez, día a dla, contribuirá
a genemr el habito de sacarle provecho a
las cosas, es decir. a la vida misma.

En la mayoría de los casos, la capaci­
dad de encontrar cosas positivas a la ad­
versidad se aprecia mejor una vez que la
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lO mágico». pero cuando la vida aprieta
mucho un exceso de dealismo» puede
ser.literalmeme. mortal.

La esperanza es la que ayuda a per­
severar en el esfuer¡:o. a creer que vale
la pena seguir luchando. esforztmdo­
se en aprender de cualquier Situación,
«Hasta en lal1erida hay \"imuJ curali\'a»,
afirmó Nietzsche, y las personas necesl­
t,Hnos creer en ello porque eso no solo
llnpulsa la propia capacidad de afrontar
1as situaciones difieiles sino lambién la
de acabar siendo mejores personas des­
pués de la tempestad.

No hay que ir muy leJOS en busca de
la esperan;:a porque. como cualquier
cosa positiva de nueSlrn vida. estn ya
nos acompaña. Y, del mismo modo que
nadie encuentra lo que no busca, todos
necesitamos recorelar aquello que ol­
Vidamos mirar. Esta es b T:lzón por la
que, ante la ad\'ersiclad. tnntas genera­
ciones hnn repetido una}' otra ve:: aqud
refrán popular que dice: 110 hay Iflal qul'
por bic:n no \'cnga.•

LA ESPERANZA COMO MOTOR
Decía Jase Luis t'\'lnnín Descnlzo. snccr­
dale}' escritOr, que "IIIInCCl rslan cara­

das todas las pllalas miclllrCIS

I'SlcmOS "i\"os~. Resulta difi­
cil de explicar pero. sin es-
peranza, nada acaba SIendo
posible. Qui::á porque los
seres humanos somos ani­
males semánticos: necesita­
mos que las cosas, nuestras
acciones y nueSlros anhc­
los tengan sentido. Y la es­
peranza es uno de los ingre-
dIentes cla\'i', en esa búsque­
da de sentido. Esta daro que
no se trata de generar falsas
expectati\'as ni de ahmen-
tar el llamado "pcns:lmit'n-

Muchas personas. después de esta
rdlexión, sienten una gran sensación
de lriunfo. Si eso ocurre, es mur bue­
na señal, [disfrulémosla! Esl<l sensación
es una parte importante del proceso de
ganar resistencia y fortale¡:a psicológI­
ca (restliencia, de hecho); conviene nle­
grarse por ello.

ELOGIO DE LA
DEBIUDAD
Alexandre Jo en
Ed RBA

LOS PATITOS FEOS
Boris Cyruln ~

Ed. Ged;sa

LIBROS

RHOMBREEN
BUSCA DE SENTIDO
Vik.to:" E Ffa.
Ed. Herder

situación ha sido resuelta o manejada.
Cuando lodo ha concluido es más fá~

cil sentarse:l reflexionar sobre lo que ha
pasado. a evaluar el resultado del pro­
pio esfuer;:o. a buscar r otorgar un sen­
tido a la experiencia \i\'lda.

En este proceso es muy importante
que la persona pueda centrarse en resal­
tar lodo cuanto haya hecho para resol­
yer con éxilO la situación --enfocarse en
los recursos propios- }' en lOdas aque­
llas ayudas que ha podido tener. Eso
implica reconocer quiénes
r de que manera han cola­
borado en el manejo exito­
so de la silUación, aunque
el «éxito" solo Implique que
uno se ha hecho capa:: de
conú\"ir con una s[lUación
inmodificable. Conviene ha­
llar respuesta a prcgunlas
del tipo: ¿Cómo se encaró
la dificultad? ¿Qué resultó
útil? ¿Qué reconfortó? ¿Qué
aportó espernn::a? ¿Qué ayu­
dó a perseverar? ¿A resistir?
iQUe queda de bueno des­
pués de todo?
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INTERIORIZACiÓN

El cultivo de la
atención plena

Las técnicas de meditación han inspirado diversos
métodos para calmar las emociones y ganar plenitud
o lucidez. Entre todas ellas, el mindfulness es la más

fácil de aplicar con éxito a la existencia cotidiana.

ÚTIL PARA RELAJARSE Y GANAR INMUNIDAD

CADA MOMENTO ES ÚNICO
La cocina. convertida en espacio de mc­
dilación, puede ser un lugar en el que
prestar atención al olor de un guiso,
sentir el taclO del cuchillo mientras se

de mindfulness de ocho
semanas a personas que
deblan practicar además
45 minutos diarios por su
cuenta. El grupo se divi­
dió en dos. uno que final­
mente participó en el pro­
grama yotro que no. En el
inicio, en ambos grupos
el nivel de activación de la

H
ace más de dos mil quinientos
años Buda mostró que la me­
ditación puede ser una herra­
mienta fundamental para la evo­

lución y el desarrollo del ser humllno, y
ahora 13 ciencia empieza a comprender
y valorar esa práctica. En los úlLimos
años, mullilud de libros de divulgación
}' anículos científicos se están interesan­
do por el uso del mindJulness, una adap­
lación de técnicas lradicionales de me­
ditación a la psicología}' el crecimiento
personal. L1 traducción más común de
min(ljitlness es (<atención plena,.. Consis­
te en prestar total atención a llquel10 que
se. \i\'e o experimenta, pero una atención
flexible y exenta de juicios o expectativas.

Thich Nhat Hanh, monje budista
vietnamita nommado por Manm Lu­
[her King para el premio Nobcl de la
Pa: r autor de numerosas obras, enseña

Richard Davidson. neuro­
científico de la universi­
dad de Madison, obser­
vó que quienes reportan
más sensación de felici·
dad tienen más activa­
da una región en la zona
frontal izquierda del cere­
bro. Tras ese hallazgo. de­
cidió enseñar ei programa
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desde su comunidad en el sur de Fran­
cia una meditación apta para el hombre
moderno que carece de oportunidades
para sentarse a meditar de la manera
tradicional, pero que puede usar cren­
tivamente los estimulas de la gran ciu­
dad. Nhat Hanh señala cómo el sonido
de un teléfono puede cOIl\'enirse en una
campmw que im'ite a practicar la Men­
ción a la respiración)' a conectarse al
cuerpo antes de contestar. O que los se­
máforos en rojo, en vez de verse como
obst:iculos, se lransformen en una pau­
sa para relajar mente y cuerpo,), /wbiwr
por unos segundos el presente.

zona frontal izquierda era
similar: sin embargo. quie­
nes participaron en el CUf­

so de mindfulness supe­
raron a los que no lo hicie·
ron. Además. mostraron
mejores indicadores en el
sistema inmul'lltario, algo
que se atribuyó a su me­
jor conuol del estres.

corta la verdura o escuchar el munnlllJo
de la pasta que hierve. Una experiencia
muy difcreme a la de quien llega con
prisa del trabajo y mIentras cocina suele
estar con la cabeza en otra parte.

Con un simple cambio de actitud, ca­
da momenlo puede convertirse en un
fin en sí mismo y actlvidades con fama
de aburridas como fregar la vajilla pue­
den resultar placenteras si la atención se
dirige, por ejemplo, a la espuma del ja­
bón,la temperatura del agua o su sonido
cuando incide en los platos. El proceso
de desplazarse de un lugar a otro tam­
bién se puede transformar en una mara­
\'iHa si se presta atención a la sensación
de los pies cuando acarician la tierra. Co­
mo dice Thich Nhal Hanh. el milagro no
consiste en andar sobre las aguas sino en
andar sobre la tierra con mención.

EL PROGRAMA DE KABAT-ZINN
Si la práctica de la atención plena es
sencilla y estaba im'entada, ¿cuál es la
novedad que ha aportado Occidente?
Para contestar a esta pregunta hay que
mencionnr a jan Kabal-Zinn, un pro­
fesor de medicin:l de la Universidad de
Massachllsells, prncticante de ta medi­
tatión budista}' creador de un método
para la reducción del estrés basado en
la atención plena (MBSR en sus siglas
en inglés). Este programa de mindfulness
ha tenido unn gran difusión en Estados
Unidos y se enseña en hospitales, cárce­
les }' escuelas. as! como en numerosas





INTERIORIZACiÓN
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LA DICHA DE VOLVER A VER EL MUNDO POR PRIMERA VEZ
Para practicar mindfulness no es necesario seguir una práctica espiritual o religiosa de ningún tipo. Se pueden
obtener importantes beneficios simplemente realizando unos sencillos ejercicios centrados en la respiración.

CONCIENCIA RESPIRATORIA
Constituye la base de la prác­
tica y consiste en fijarse en la
sensación que produce la res­
piración en las fosas nasales. o
bien en cómo se expande y se
contrae la parte baja del abc!o-­
meno El ejercicio requiere vol­
ver una y otra vez a la sen­
sación que produce la respira­
ción. Cada vez que la mente
se distrae pensando en algo
se toma conciencia del pen­
samiento. se deja pasar co­
mo si de una nube se tratase
y se vuelve a la respiración. La
atención se recupera de una
manera pacifica. sin que haya
crítica interna por no hacerlo
suficientemente bien. El tiem­
po debe ser aquel con el que
uno se sienta a gusto. Una vez

que se consolide la práctica,
aunque sean 5 o 10 minutos
diarios. se puede ir prolongan­
do gradualmente. Lo mejor es
escuchar al cuerpo y no impo­
nerse metas rígidas o inalcan­
zables. Se puede practicar en
una silla. siempre mantenien­
do la espalda recta,

ATENCiÓN AL CUERPO
En esta practica. que se reali·
ZiJ. tumbado o sentado. la aten·
ción se enfoca como si fuera
un escaner corporal. de los
pies a la cabeza. Si en algu­
na zona no hay ninguna sen­
sación se registra ese hecho y
se continúa. Si hay algún tipo

de pensamiento. se toma no­
ta de ello y se vuelve la aten·
ción al cuerpo. Una vez termi­
nado el recorrido se atiende a
la sensación del OJerpo como
una unidad. sintiendo todas
las partes a la vez.

EN LA VIDA conDIANA
Para llevar la práctica de la

l atención plena a la vida co­
E tidiana se pueden utilizar los
a momentos vacios del día: es-

peras. atascos. viajes en trans­
porte pública. _Se puede prac­
ticar la atención a la respira­
ción o al cuerpo. evitando que
la mente divague y se distrai­
ga, o se puede llevar la aten­
ción de una manera creativa a
cualquier olor. sabor o sensa­
ción que recojan los sentidos.

El mindfulness ha permitido que muchas personas
accedan a experiencias que les eran desconocidas,
sobre todo si no les atraia la meditación tradicional.

clínicas de reducción del estrés disemi­
nadas por todo el pais.

Kabat-Zinn ha adaptado el deJO méto­
do budista a un curso de ocho semanas,
tiempo en el que se enseñan las técnicas
r los participantes comien=:m a obser­
var resultados. Roela Carretero. monito­
ra de mi/ldfulnm formada en /l.1ass..1Chu­
setts}' que enseña en España (rocarret@
phoo.com). explica que una de las "en­
tajas de este programa es la siSlemal1::a­
ción: <lE/ que la mst'ñem.::a esre OIg11llizada
favorece una progresión gradual que per­
mite 'lile los participan/es \'ayan compren­
diendo la urilidad del método y observando
resllllados con baslmlll" rapide::'lI.

El curso dura treinta horas repanidas
en dos meses con reuniones de trcs ho­
ras semanales. Una de las primeras prác­
ticas que se ensena es la de la mención a
la respiración en meditación sem<lcla. fo­
catizando la atención en la sensación de

cómo el abdomen se dilata al inspirar y
mengua al espirar. El ejercicio consiste
en volver a lle\'ar la atención sobre el ab­
domen cada vez que la mente se distraiga
}' repetirlo tantas \"eces como sea neCl~S<\­

rio. Asi se fonalece la atención}' se gana
concentración r tranquilidad mental.

UN REENCUENTRO CON LA VIDA
La meditación sentada siempre \"a acom­
pañada de la práctica en la \'ida cotidia·
na. Los participantes deben prestar aten­
ción en todo momento del dia, utili·
::ando las diferentes impresiones que se
captan por los sentidos: sonidos. olores.
sensaciones, sabores u objetos \"isuales.
Rocío Carretero explica que el trabajo
con la atención también se extiende a la
observación de pensamiemos r emocio­
nes: «Ul a/endon !J/eI111 !lace que haya 1JJlj­

cha mcis conciencia empara!, asi como de las
emociones y los pensamiellWs y cómo estos

irlleruwian. Todo dio da una irifollnación
IIH1Y útil a la hora de enfrentarse a emocio­
nes dificiles, olYo impaClo puede ~er amino­
rado gracias el la mayor conciencia".

Pero los beneficios pueden llegar más
lejos que a simplememe reducir el estrés.
Quienes reali.:an ejercicios de atención al
presente se dan cuenta de que gran parte
del l1empo están sumidos en pensamien­
tos acerca del pasado o del futUro sin ex­
perimentar con plenitud la vida. que al
fin }' al cabo solo tiene lugar en el aho­
ra. Gracias a la práctica pueden llegar a

tiempo a la cita con la vida}' disfrutar
plenamente del presente, lo que se tra­
duce en mayor gozo, serenidad y bienes­
tar. El mlndJlIlness ha pemlitido que mu­
chas personas accedan a experiencias
que hasta ahora les eran desconocidas,
sobre lOdo si no les atmian las t~cnkas

orientales de meditación. Estas nuevas
técnicas, aunque no difieren mucho de
las tradicionales, hrln podido penetrar en
el circuito cientifico, lo que dado lugar
a estudios que confirman su efecti\idad.

Sin embargo, hay un debate sobre
si se puede estar perdiendo alga de la
esencia original en este nue\'o em-o\to-
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BRUNO LARiA

NI PENSAMIENTO NI EMOCiÓN
Esa cualidad atenta y comprenSiY3 de la
mente liene relación con la conciencia,
que podli3 describirse como aquello que
presta atención r obsen'<l la realidad pe­
ro que no es ni pensamiento ni emoción.
Si es posible observar un pensamiemo
que pasa por la mente es gracias a la con­
ciencia, que por 10 tanto es diferente a
ese pensamiento. Con el trabajo sobre la
atención, algo que companen la medita­
ción tradicional y el mindfulness, se desa­
rrolla esta capacidad de obsen'ar y se ac­
cede a un mayor desapego de los pensa­
mientos )' las emociones. Con el tiempo
eso puede dar lugar a la realización vj­
vencia] de que somos algo mas que ellos,
que somos esa especie de contenedor ili­
mitado, luminoso e inefable que en las
tradiciones de la India se llama el Ser,
o en el budismo elIJO-Yo_ AsL gracias al
lllindJulncss, alguien que empieza practi­
cando una técnica para combatir el estrés
se encuentra de frente}' sin quererlo con
aquello que lantas personas han <lnhela­
do a 10 largo de los siglos_ •

realidad de una mHnera directa, abierta
a lo que está sucediendo.

Esta aceptación no se produce fruto
de un esfuerzo de ]a volumad, sino más
bien como una relajación de ese esfuer­
zo y de la actitud memal de estar siem­
pre imentando cambiarlo o comrolar­
10 todo. Jan Kabat-Zinn mantiene que
el hábito de estar siempre modificando
la realidad circundante se conúerte en
problemático cuando es nevado al ám­
bito psicológico. En ese caso se preten­
de modificar estados de ánimo mediante

el uso de la mente analítica,
lo que al final es como si el
problema mismo, la mente
crítica, intentase solucionar
el problema que ella misma
generó en primera instancia.
Ll opción que se propugna
desde la escuela de la aten­
ción plena es permitir que
esta me me se relaje}' que
una cualidad difereme, la de
una atención flexible, ocupe
su lugar. Un cambio que a
ycces se expresa como el pa­
so del hacer al ser.

MINDFULNESS
PARA REDUCIR
EL ESTRÉS
B. Srahl y E GoIdstem
Ed. Ka,ros

CEREBRO Y
MINDFULNESS
Daniel 1. Siegel
Ed. P<lJdós

EL PODER DE
LA ATfNCION
John Kabal·Zinn
Ed. Kalfós

.............._.._..._,.
LIBROS

Tia No 5010 porque no se ffiHntienen l<ls
enseñanzas tradicionales, sino porque
se puede obviar el caracler transforma­
dar)' espiritual propio de la meditación.

LA ACEPTACiÓN SERENA
Pero e;..isten más puentes entre el mind­
fulness y la meditación de 10 que parece
a primera vista, por ejemplo el cultivo
de un tipo de atención que no juzga, es
decir, que conlleva aceptación. Esta pa­
labra tiene cienas connotaciones negati­
vas porque parece que invita a la resig­
nación o a la inacción, pe­
ro que en realidad consiste
en trascender la mente crí­
tica que continuamente es­
tá emitiendo juicios sobre
la realidad, olras personas
o uno mismo. Al ejercitar
una atención neutra se cul­
tiva un estado mental fres­
ca}' espontáneo que no es­
tá condicionado por expe­
riencias pasadas ni patrones
de pensamiemo. Una men­
te despierta y anclada en el
preseme se relaciona con la
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SALUD ACTIVA

Un cuerpo equilibrado y armónico
El secreto de un porte natural, recto, es una buena alineación de los huesos.

E
Slá roU)' e:-aendida la idea
de que hay que rnamener
un programa dISCiplina­

do de ejercicio risico para dis­
frUlar de un buen tono mus­
culary de que ha)' que real~r
estiramientos conslantes para
aliviar la tensión acumulada
en los mUsculos. Pero la rona­
le::a}' la flexibilidad se adquie­
ren de forma natural cuando
se vive respetando la estructu­
ra del cuerpo. con unos huesos
bien alineados, unos múscu­
los relajados y unas articula­
ciones libres.

Nuestro siSlem3 músculo­
esquelético funciona como
un sistema de poleas (múscu­
los), palancas (huesos) ybisa­
gras (articulaciones), que po.
dría recordar (tI de una grúa.
A menudo tendemos a pens.1r
que los músculos cumplen el
tmbajo de sostener todo el pe­
so c{lrpora1. Es cieno solo en
parte, porque cuando los hue­
sos tstan colocados en ellu­
gar que les corresponde, nos
sostienen sin apenas tmb:tjo.

MÚSCULOS RELAJADOS
La función prioritaria de los
musculoses mover los huesos.
Sin embargo, en reposo, cuan­
do los huesosestan mal alinea­
dos losmUsculosse \'en obliga­
dos a tensarse para compens<tr
las des\iaciones esqueléticas.
Un músculo sano es elásuco.
capa:: de contraerse cuando se
le pide pero lambién de rela­
prse cuando no se necesita su
acción. Los musculos hlperde­
sarrollados almacenan derna­
simia tensión, nunca se relajan
por completo.

Mantener una postura rela­
jada no significa desplomarse
m repanchingarse. Al contra­
rio.los huesos tienen que estar

14 CUERPOME"-E

alineados para que [os múscu­
los puedan relajarse.

La n~rdadera flexibilidad se
consigue asimismo cuando la;;
aniculaciones se liberan. no a
lra'-és del estiramiento indis·
crimin,1.dode cienos músculos.

Aprendiendo a respetar la
alineación natural ósea se con·
sigue que los musculos n:wr·
nen gradualmente a su o..len­
sión)' elasticidad naturales.

ALINEACiÓN NATURAL DE PIE
Cuando las articulaciones que soportan más peso (tabi los..
rodillas. caderas. hombros) están alineadas con un eje cen­
tIal, la oersona no suele sufrir dolores ni tensiones.
- Los huesos de las piernas constituyen columnas de apoyo.
-la pelvis y la caja torácica se mantienen en una postura
natural y neutra.
-la columna vertebral está óptimamente extendida.
- Los órganos internos no están comprimidos.
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LA PLANTA DEL MES

Rabos de cereza depurativos
Su riqueza en sales potásicas les confiere propiedades diuréticas y calmantes.

JORDI CEBRIÁN
Asesora: J Ma Teixé, herborista

de .EI Manantial de Salud.

pedúnculos o rabillos que los
unen a las ramas. Contienen
sales potásicas, derivados sali­
cilicos, fla\-onoides y taninos.
Ademas de atribuirse les pro­
piedades diuréticas y depura~

tivas, se consideran analgési­
cos), febrifugos.

En los herbolarios se reco­
miendan los rabillos para fa­
yarecer la emisión de orina,
desintoxicar el organismo y
hacer frente a diferentes afec­
ciones genitourinarias: ede­
mas, infecciones urinarias co­
mo la cistitis, la inflamación
renal y la formación de pie­
dras en el rinón. Se aconsejan
asimismo para reducir los ex­
cesos de ácido tirico y urea o
la tensión alta, y en procesos
gripales, para rebajar la fiebre
y calmar el dolor.

ALMOHADAS DE
SEMILLAS RELAJANTES

8 En las cerezas nada se des­
s aprovecha. Prueba de ello es el,
'1 uso tradicional de sus semillas

para rellenar cojines con fines
terapéuticos. Se lava)' se seca
una buena camidad de semi­
llas, se calientan brevemente
en el microondas o en el hor­
no caliente ya apagado, y se
rellena con ellas el cojín. Es­
ta masa de semillas capta muy
bien el calor, pero lo dispersa
de manera progresiva, lo cual
resulta ideal para descontrac­
llIrar y relajar la musculatu­
ra del cuello y las cervicales,
y para aliviar las lumbalgias.
Presentación. En planta se­
ca para decocción, extracto lí­
quido )'timura. También pue­
de encontrarse el zumo de la

~ fruta fresca.

I

toxicantes y antibacterianas.
Su fibra las hace también li­
geramente laxantes.

Con todo, en fíloterapia,
no es el fruto la parte más co­
múnmente utilizada sino los

fituras y pasteles. Son ricas en
antodanósidos --el pigmento
que les confiere el color rojo--,
sales minerales y vitaminas, y
tienen propiedades reminera­
lizantes, depurativas, desin-

LA BELLEZA de los cerezos en flor, que avanzado el invierno visten
los campos de blanco, ha inspirado a poetas, pintores y cineastas.

Esta infusión combina rabos de cereza con otras plantas diu­
réticas a fin de favorecer la desintoxicación del organismo.

Se mezclan los pedúnculos de mezcla a un litro de agua y se
' •••• 'p cereza con cola de caba- hierve durante dos minutos. Se

r.;1 110. grama. hOjas de abe~ deja en reposo otros diez y se
~ dul y anís estrellado a par- cuela. Una vez preparada, la in-

tes iguales. Se anaden tres fusión se puede ir bebiendo a lo
cucharadas soperas de esta largo de tcxJo el día.

TISANA DIURÉTICA Y DEPURATIVA PARA ELIMINAR TOXINAS

------------------------',

M
u)' prontO, en marzo,
si no ya a finales de re­
brero, empiezan a flo­

recer los cerezos en muchos
puntos de España. brindando
paisajes tan inspiradores co­
mo los que se dan en el valle
del Jene. Son cerezos que se
cultivan en areas montanosas,
con llna relativa humedad,
muchas veces de forma tradi­
cional, y que ocupan grandes
extensiones, no solo en EXlre­
madura, tambien en Andalu­
cía y en el Valle del Ebro.

España es. jumo a Italia,
Alemania y Estados Unidos, el
máximo exportador mundial
de cerezas. En estado sih'cs­
tre los cerezos se encuentran
principalmente en márgenes
de bosques caducifolios del
norte de la Península y zonas
montañosas aisladas del res­
to. Son arboles de hasta \"eio­
te metros de alto, con la copa
ancha y las hojas ovaladas y
puntiagudas, brillantes por el
anverso. Las flores, agrupadas
en umbelas, son de color blan­
co, muy bellas '}' aromáticas.

Del fruto, la sabrosa cere­
za, se cultivan diversas varie­
dades. Es una fruta exquisita,
que apetece Lanto de postre
como a deshoras y con la que
se pueden elaborar deliciosos
zumos, helados, batidos, con-
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ALIADOS DE LA SALUD

-'

:J!W_P_
."..",

.....Calabaza
RAY' 1

diarias de semillas es suficien­
te para el conuoI de afecciones
crónicas. En casosagudos, co­
mo es la infestación intestinal.
se pueden incrementar a seis.

Hoy día suelen formar par­
te de productos ,-errnífugos o
dirigidos a regular la hiperpla­
sia de próstata. Suelen ser pre­
sentaciones compuestas que
incluyen varias sustancias. en
cápsulas o comprimidos.
ROSA GUERRERO {naturópataj

en la
bronquitis.
Retención de liquidos_ Ac­
túan como un diurético sua\·c.
Problemas de piel. Las vita­
mUlas A )' E. el cinc )' los áci­
dos grasos mejoran algunas
afecciones dérmicas.

CÓMO SE TOMAN
Deben consumirse frescas o
secas, pero siempre crudas.
Se pueden tomar solas. moli­
das o mezcladas con miel. De
una a dos cucharadas soperas

nal pueden expulsarse con un
laxante suave.. Se toma una cu~

charada sopera diaria de semi­
llas en ayunas hasta que desa­
pare::can. Para la tenia se lO­

man dos cucharadas con miel
en ayunas. otras dos por la lar­
de y dos más por la noche. sin
ingerir otros alirnr:nlos.
Colesterol e hipertensión
arterial. Sus ácidos grasos
ayudan a regular el colesterol

)' protegen el corazón.
Afecciones respiratorias.
Ayudan adisolver la mucosidad

Pipas de calabaza
para la próstata
Previenen el crecimiento anómalo de
la próstata y los parásitos intestinales.

L
as pipas de calabaza y su
acelleaponan \ilamina E.
:leido linoleico.ctncy hie·

rro. además de cucurbiLina, de
propiedades emolientes, ami­
infiamatorias y amihelminti·
caso Son utiles en problemas
agudos)' crónicos como:
Hiperplasia prostatica. Pre­
\ienen el agrandamiento de la
prostata ydesinOaman la ,'eji·
ga,Jo que facilila la micción.
Parasitos intestinales. Los
inmovilizan, incluida la tenia,

)' al sollarse de la pared imesli-

CUíDATE POR DENTRO

+GRATIS

s-----

PACK DE
DEPURACiÓN

INTEGRAL
.~

UNA TAZA COlECCIONABlE
UNA GUíA OE CÓMO CUIDARSE POR DENTROVNNI.sooanatt.raI.es

DE VENTA EN HERBOLARIOS Y CENTROS ESPECIALIZADOS. Prorooc:i6n válida hasta fm de existencias.



LOS EXPERTOS RESPONDEN

MEDICINA NATURISTA............................................................................. , , .
Consejos dietéticos para aumentar los niveles de hierro

Necesitaría saber qué alimentos y fórmulas na­
turales pueden aumentar el hierro, Con medica­
mentos no lo consigo asimilar pues estoy ope­
rada de una neoplasia benigna de cabeza de

páncreas. Muchas gracias.
Montserral forl (Terrassa)

Comentas que estas operada
de una neoplasia (tumor) be­
nigna de páncreas}' que por
este motivo no puedes asi­
milar el hierro preparado en
forma de medicamento (nor­
malmente hierro inorgáni­
CO). Aun teniendo en cuema
que la persona es una unidad
}' que todo lo que sucede en
ella (¡amo a nivel físico como
mental o emocional) está inte­
rrelacionado, no veo una co­
nexión directa entre la inter­
vención y la dificultad para
aprovechare! hierro farmaco­
lógico, a no ser que dehido a
ella se hubiera \"ÍSto afectado
e! duodeno, parte del inlesli­
no delgado próximo al pán­
creas donde se absorbe este
mineraL En este caso, sin em­
bargo, el problema existiría
también para asimilar el hie­
rro de la alimentación.

SALUD BUCAL

De todos modos, es bueno
saber que el aprovechamien­
to de los nutrientes tiene que
ver con la composición de la
dieta. la flora intestinal. la sa­
lud de la mucosa digestim y
el lr:insito intestinal, ideal­
meme con deposición diaria
y sin dificultad. Por este moti­
vo, aunque el hierro de la car­
ne y el pescado (hierro hemo)
se absorbe mejor, el hierro de
origen vegetal (hierro no he­
mo), que es el más abundante
en una dieta equilibrada con
abundante fruta y verdura,
resulta el más adecuado para
mantener la salud al favorecer
una correcta flora intestinal y
una evacuación fluida. lo que
permite una mejornurrición y
una reducción de los factores
de riesgo tumorales.

Si bien es cierto que los fita­
tos o taninos de los cereales y

algunas frutas frenan el apro~
vechamiento del hierro por
parte del organismo, la rique­
za de vitamina e en este tipo
de dieta, especialmente en for­
ma de zumo de limón, puede
duplicar e incluso triplicar la
absorción del hierro no hemo_

Te aconsejo, pues, que den­
tro de una dieta equilibrada
mediterránea o vegetariana,
no te olvides de los cítricos,
sobre todo el zumo de limón
en ensaladas o acompañal1do
al zumo de naranja.

Alimentos especialmente
ricos en hierro son:
.las algas: dulse. espirulina,
cochayuyo ..
.Ias semillas oleaginosas: sé­
samo, pistachos, almendras ..
-las legumbres: soja, lenteps,
garbanzos ..
-los cereales: especialmente
mijo y germen de trigo.
-las frutas secas: orejones, hi­
gos secos, dátiles ..
• verduras como espinacas,
acelgas, berros, alfalfa, remola­
cha, frulas como el aguacate ..
• La uva es muy rica en hie­
rro, al igual que la levadura de

cerveza o también la melaza o
miel de caña.
• Entre las carnes el hígado es
muy valorado por su alto con­
tenido en hierro, pero al ser
un órgano que filtra los lóxi­
cos circulantes en el animal
(incluso homlOnas y medica­
mentos administrados), no lo
veo recomendable.
• Es bueno saber también que
el consumo habitual de té, ca­
fé y bebidas alcohólicas dis­
minuye el aprovechamiento
del hierro de los alimemos.
Por ello, si se quiere absorber
mejor el hierro de unas acel­
gas, por ejemplo, es mejor to­
mar como postre una naranja
que un café.
.Por último. es inleresante
saber que entre los prepara­
dos dietéticos que puedes en­
contrar en el mercado, exis­
ten productos espeCÍficos que
aportan hierro de origen na­
ttual (orgánico) suplementa­
do la mayoría de las veces con
ácido fólico, vitamina B12 y
vitamina e, que potencian su
absorción y aprovechamiento
por el organismo.

... , , , , , .. , , " " " .

Abuso del alcohol y salud dental
Me gustaría saber
cómo afecta el con­
sumo de alcohol a
los dientes y a la sa­
lud de la boca. ¿Es
cierto que las perso­
nas que abusan de él

tienen más probabilidades de que se les
deterioren las endas y el esmalte, y de pa~

decer caries y problemas periodontales7

Mónic" (envi¡¡da por e-mail)
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El alcohol en la boca aumenta el nujo
salivar. Las glándulas parótidas pueden
aumentar su volumen puesto quesegre­
gan de dos a cuatro veces máS saliva.

El estado dental de las personas muy
alcoholizadas es mediocre, pues suelen
tener una mala higiene. Presentan ca­
ries, enfennedad penodontal y desgas­
te dental favorecido por los vómitos que
provoca la ingesta excesiva de alcohol )'
la gastritis crónica.

Existen en el mercado colutorios que
contienen alcohol. Su uso continuado
puede generar los mismos efectos se­
cundarios que el hábito de beber. El
etanol de los colutorios se metaboliza
por las bacterias que viven en la boca y
se transforma en acetil aldehído, que es
llna sustancia cancerigena. Lls personas
alcohólicas en tratamiento dedesinlOxi­
cación no deben usar estos colutorios.

El tratamiento de las afecciones buca­
les de personas alcohólicas se inicia con
la deshabituación al alcohol.



MEDICINA NATURISTA........................................................ , .

Tratamiento natural de anginas Vahos y vapores en la hab¡~

lación o ambiente en el que
estén los niños.
Aguas sulfurosas_ Visitar un
balneario que las tenga, o pa­
sar una temporada en un cli­
ma mantimo.
Drenaje linfático. Dar pe­
queños masajes en un pUntO
de las muñecas o directamen­
te en el cuello, teniendo en
cuenta que las presiones en
circulas debe ser muy suaves
y que se han de repetir riL­
micamente unas 5 o 7 veces.

terminación de eosinófilos pa­
ra descartar o buscar un cán­
eerincipiente. Tambien puede
estar producido por medica­
memos: estreptomicina. sulfa­
midas, sales de oro, salicilatos.

Se dice que una cantidad
ele\·ada de eosinófilos duran­
le mucho tiempo puede da­
ñar el corazón, los pulmones,
el hígado, la piel y el sistema
nervioso. No se sabe si por los
eosinófilos o por la infección
subyaceme_ Si existe una ci­
fra alta dumme tiempo y no se
encuentra una causa concre­
tll. se sigue Yigilando. Se pue­
de recomendar corticoides,
harpagofito o plantas amiin­
flamatolias (tomillo, romero)
en tomas punmales y vol\·er a
vigilar. Tambien se recomien­
da desparasitar, aunque no
haya parásitos visibles.

les las cm·olturas de cuello
con un pano mojado en agua
salada o ,ínagre y otro enci­
ma seco. Tenerlo 45 minulos
r reno\-arlo \'arias veces. Si no
cede la sensación de ardor de
garganta a las 6 horas, pue­
den envolverse tambien los
pies hasta las pantorrillas.
Gargarismos con infusión
de salda)' zumo de limón.
Infusiones de tomillo oequi­
nácea para aumentar las de­
fensas. Harpagofito como an­
tiinflamatorio.

ENVíA TUS CONSULTAS A:
CUERi'OMENTE lOS EXPERTOS RESPONDEN
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La eosinofilia es la presencia
de una cantidad anormal­
mente alta de eosinófilos en la
sangre. Noconstimye una en­
fermedad. Habitualmente in­
dica una respuesta ante pará­
sitos (\0 más frecuente en ni­
ños), alergia. asma, dermatitis
etc., o mucho más raramente
freme a la presencia de células
anonnales, entre otras causas.

Hay predominio eosinófilo
en la incubación de: saram­
pión, escarlatina, disentería
amebiana. varicela, gonoco­
cia, parotiditis, quiste hida­
tídico. triquinosis. toxoplas­
mosis, PncllInocyslis cminii y
en dermopatias autoinmunes
como psoriasis. En relación
con los tumores, suele ser en
casos a\·anzados. que por lo
tanto han dado ya otros sín­
tomas. Por ello no sin'e la de-

En las revisiones médicas anuales me sale todo correao pero a
veces los eosinófilos superan el valor recomendado. He leído que
puede indicar una patología subyacente y que puede dañar al co­
razón, los pulmones, el hígado, la piel y el sistema nervioso. ¿Existe
algún remedio natural para evitar este problema? Muchas gracias.

Esteban (enviado por e-mail)

Cifra elevada de eosinófilos

de toque para que el organis­
mo construya poco a poco su
sistema defensivo y asi se acli­
mate de forma armoniosa al
medio en el que Se desarrolla.

A las infecciones víricas se
las trata com'encionalmeme
con corticoides, anLiinflama­
LOrios y antitérmicos. Ningu­
no de ellos es recomendable
desde el puma de vista de la
medicina naturisla. L1S infec­
ciones bacterianas. por otra
parte, se tratan con antibióti­
cos, como por ejemplo peni­
cilina o ampicilinas. L, ciru­
gía con extirpación se acon­
seja practicar solo en casos
de gangrenas o lesiones muy
graws, aunque hay quien la
sigue recomendando.

Con vistas a ayudar al or­
ganismo a resolver su propia
crisis. sin interferirla ni cor­
tarla abruptamente, la medi­
cina naturista propone:
Fiebre. Respetarla, sin inlen­
tar combatirla. Si es alta y se
percibe como molesta, se baña
al niño a 36-37 oC También
se pueden emplear panas hú­
medos y frescos que regulen la
temperalura y provoquen pe­
queñas sudoraciones.
Dieta. En fases agudas. rica
en líquidos y pobre en sóli­
dos, con abundantes caldos
vegetales y zumos de fnttas.
Reponer la flora intestinal.
Tomar yogur de soja y lacto­
bacilos, así comosuprilmr las
grasas animales y los lácteos.
Hidroterapia. Resultan úti-

Tengo un hijo de tres años que desde hace
año y medio contrae anginas víricas casi ca­
da mes. Se le ponen con mucha pus y le dan
fiebres muy altas. El médico dice que es me­
jor no operar porque tiene tendencia a coger

~!llI. bronquitis asmáticas y las anginas hacen de
.:.1 ¡¡Itro. Por favor, ¿tienen algún remedio?

Jessica Roca (Barcelona)

Se entiende por amigdalitis la
inflamación aguda con calor,
enrojecimiento y aumento de
tamaño de las amígdalas pala­
tinas. Uno de los sistemas 111.<15

imponantes del niño es ellin­
fático, que recoge las sustan­
cias de desecho y actúa como
canal de circulación de las gra­
sas y sobre LOdo como canal
y producLOr de las células de­
fensivas y de LOdo el sistema
inmunitarioJumo con el timo.

De todo este sistema desta­
ca en la edad infantil el llama­
do «anillo IinfáLico de Walde­
yerll, situado en la encrucija­
da aerodigesliva, una de las
más importantes puertas de
entrada del organismo_ Está
formado por vegetaciones,
anginas, la amígdala lingual
r rodeando lodo esto y com­
pletando el anillo, ganglios.

Este anillo controla todo lo
que entra del exterior. tan­
tO por das respiratorias co­
mo por digestivas, y prepara
una reacción defensi\-a con­
tra aquellas sustancias que
puedan resultar perjudicia­
les para el organismo_ Los
ganglios, amígdalas o \'ege­
taciones aumentan de tama­
ño no solamente cuando lle­
gan problemas del exterior
(baClerias, sustancias quimi­
cas ... ) sino también cuando
los hay en el interior del or­
ganismo y este necesita fa­
bricar mas anticuerpos o sus­
tancias defensivas. Son, por
tanto, una importante piedra
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LOS EXPERTOS RESPONDEN

HOMEOPATíA.................................................................................., .

Remedios para palpitaciones Aliviar la congestión sinusítica

en la raíz nasal. Se toman 3
gránulos muy a menudo has­

ta que mejoran los síntomas.
Kalium bichromicum 7CH,
sobre todo cuando se ha ini­
ciado por un catarro con con­
gestión, cuando hay obStnlC­
ción y presión en la raíz nasaL
la mucosidad es purulenta,
amarillo-verdosa, vi.scosa, y
al sonarse la mucosa nasal se
queda en carne viva y esLá ar­
diente_ Mejora con el calor.
De 3 a 5 gránulos 3 veces al
día hasla una mejoria.
Mezereum 9 CH se dacn ca­
so de dolores ardientes en los
huesos de la nariz y la cara, o
de mucosidad purulenta con
hilos de sangre. Los síntomas
empeoran de noche, con el
fria y con la presión de las zo­
nas dolorosas. Se toma igual
que en el caso anterior.

Para ayudar a su hijo existen
remedios mu)' úLiles, aunque
por los síntomas clínicos que
presenta debelÍa confirmar el
diagnóstico de sinusitis. Estos
remedios horneapalicos son:
Sticta pulmonaria 5CH. El
paciente inlenta en \·ano so­
narse, presenta dolor en la
raíz nasal, como si llevara una
pinza que lo oprimiera, y este
dolor pasa a la región frontaL
Se toma frecuentemente a ra­
zón de 3 gránulos hasta que
aparezca la mucosidad. En­
tonces deja de eSIar indicado.
Kalium iodatum 9CH. Los
síntomas empiezan con una
mucosidad acuosa, irritatiya.
La nariz esta hmchada y ro­

ja, los ojos llorosos y anlien­
tes. Progresivamente aparece
dolor en los senos frontales
y sensación de constricción

Tengo un hijo de 21 afias. Desde hace más de un afia cuando lie­
ga el otoño tiene siempre [a nariz tapada y le cuesta sacar la mu­
cosidad. Cuando se le acentúa llega a tener dolor de cabeza. pe­
ro solo en la zona de las cejas. encima de la nariz. No sé si esto
puede ser sinusitis. No quiere ir al medico pero sí probar un trata­
miento homeopático, que le funcionó con las anginas de pequeño.

Trini Florensa (enviada por e-mail)

Spigelia anthelmia es útil
para palpitaciones violen­
tas, sobre todo cuando se es­
tá acostado y cuando el dolor
irradia al cuello y brazo iz­
quierdo. Se toman a la 9CH,
3 gránulos 2 veces al dia.
Lycopus virginicus es útil
para palpitaciones violentas,
sensación de constricción de
la laringe y mitad del tórax,
y empeoramiento por un es­
fuerzo o por calor. 3 gránulos
a la 7CH en accesos
Aurum metallicum para vio­
lentas palpitaciones con gran
ansiedad y sensación de un
peso aplastante sobre el es­
ternón. En fase de sintomas,
se toma cada día a la 15CH.
Un¡l vez se mejora, 5 granu­
las 3 \·eces en semana.

Tengo 67 años. Padezm fuertes palpitaciones,
insomnio mala circuladón e incluso aveces se
me inflaman las venas de los brazos. El médico
me dijo que se trataba de palpitaciones eléc·
tricas de la edad. Me cuido bastante y tomo

Aconitum napellus 15CH. Meva bastante bien
pero ¿puedo tomarlo indefinidamente? Cuan­

do presencio de el. vuelvo de nuevo ti padecer las palpitaciones.

Estrella Diaz (M.illaga)

L1 homeopatía puede ayudar­
le una yez hayas descartado
que no padeces ninguna pa­
tología cardiaca.
Aconitum napellus resulta
útil para taquicardias con ru­
bor en la cara, hipertensión
arterial y ansiedad. Se reco­
mienda en crisis hipenensi­
vas y de taquicardia paroxís­
tica tras un golpe de fria o un
susto. Se prescribe a la 15CH,
3 granulos 2 veces al día. Es­
te remedio se puede tomar
cuando sube la tensión, no de
fonna indefinida toda la vida.
Como medida general, una
opción es tomarlo una vez al
dia. Si se presentan sintomas,
se toma más seguido. De LO­
dos modos, Le recomiendo
que \isites a un homeópata.

MEDICINA TRADICIONAL CHINA.................................................., .
Picor en el ano tras un embarazo

Tengo picor en el

ano desde que tu­
ve a mi hijo. ahora ya
hace cuatro años. Me
han hecho todo tipo
de pruebas y no de­
tectan nada raro. Me

gustaría saber qué significado u origen
puede tener esta dolencia según la me­
dicina tradicional china. Muchas gracias.

lola (enviada por e-mail)

El ano, junto con la vagina, está con­

trolado por el meridiano del hígado. Al
mismo tiempo, los dos orificios están re­
lacionadoscon el (hi (energía) del riMn.

El picor es un sín'.oma lípico de insufi­
ciencia de sangre. Ignoro cómo fue tu
parto, ni si perdiste mucha sangre o has
sufrido anemia. Lo cierto es que el orifi­

cio por donde paS3 e! meridiano se que­
ja de falta de sangre. El higado es consi­
derado el almacén de la sangre. No se si

aparte de picor en el ano tienes orrossín­
LOmas significativos pero, por los datos

que expones. es posible que e! desgasle

de! embarazo te haya causado la defi­
ciencia de sangre de hígaclo y de chi de
rifión. Si fuera así, la acupuntura puede

ser un tratamiento recomendable para
recobrar fuerzas, así como la fitoterapia
china. Te aconsejo también seguir una

diela para tonificar e! bazo y el riñón,
mantener tu ánimo contento y tranqui­
lo, y procurar la recuperación del equili­
brio tanto físico como emocional.
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ciarlos a 31guna acción que
se haga cotidianamente: ha­
blar por teléfono, ir en auto­
bús. etc.. pues así es más facil
acordarse de hacerlos.

Ademas. pueden ejercer una
función energetlca pues según
el a}"ul"\'eda}' el }·0g.1, en la :0­
na pro;..;ma al ano se encuen­
tra el pnmer centro de energla
del cuerpo o chahra, conocido
como muladJwra }' \'inculado
con el instinto. la supcr'''l,'en­
tia}' la seguridad. Al contraer­
lo. se tonificarla.

Para fonalecer el útero tam~

bién resultan muy útiles los
ejercicios en que se bascula
la pelvis. Estos y otros son los
que se practican habitualmen­
te en la danza del vientre.

Es muy importante tam­
bién que sigas una allmenta­
dón tica en minerales (magne­
sio, fósforo, calcio). proteínas
(preferentemente de origen
vegetal) }' algunas vitaminas,
concretamente las D. E YF.

Alimentosque las contienen
son: los cereales integrales. la
frula cruda. las legumbres. ¡o\

aguacate {su forma lo \incu­
la a la zona gemtal }' contiene
mucha vitamina E) y especial­
mente los aceiles de ptimera
prensión en flio: deoh\l1. de gi­
rasol. degennen de tngo, de li­
no o de nue::, entre otros.

Todos estos alimemos con­
tribu)'en a manlener tomfica­
dos el titeror los hg.1memos, y
los mannenen Oe;\;bles.

Mil (M..drid)

La menopausia es un proceso
que tiene que veTeon la dismi­
nución progresiva de hormo­
nas sexuales implicadas en la
reproducción. Aun asi.la pro­
ducción de estrógenos cami­
olla en las capsulas suprarre·
nales y \'a declinando paula­
tinamente hasta los cerca de
70 años de 13 mUJer. Entiendo
que en tu caso la fase de des­
aparición de las menstruacio­
nes ya esl:! consolidada }' bus­
cas tan solo rdor:mr el útero.

Considero muy interesan­
te esta cuestión que plameas
pues el utero ejerce una fun­
ción importante en la mujer.
no meramente reproductiva.
Con el paso de los años y el
declinar hormonal se va pro­
duciendo una laxitud en los
tejidos}' ligamentos, )' el ute­
m tiende a caer y prol:tpsarsc.

Para prevenir CS\O son mu}'
importantes los cJcrcldos de
fortalecimiento del suelo pél­
\;co. Puedes realtzar contrac­
ciones de la \'agina }' el ano en
tandas de diez de tal manera
que la relapción o abomba­
miento dure el doble que la
contracción. Lo puedes hacer
de 5 a 10 veces al dia. aumen·
tanda la frecuencia de fonna
progresi\'a Eslos ejercicios se
pueden comp.1gmar con la \1­

da diaria: son tan discrelosque
hasta se pueden reali.:Jr espe­
rando un sem:i.foro o en la co­
lade un supenncrcJdo sm que
nadie note nada Es utll aso-

Cómo fortalecer el útero
...............................................................GINECOLOGíA NATURAL

Soy una mUjer de 59 años madre de tres hi·
jos y que tuvo una menopausia precoz a los
37 aros. La consulta que les hago es s¡ existe
algún remedio para refOfZar la matriz. ya que

a veces tengo como un reflujo rosado y según
mI 9 nec6logo podria ! egar a sangrar y nece­
s4lara medicación QuisJera prevenir antes que

osar. ¿Qué puedo hacer? Muchas graoas.
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«La voz refleja la vida interior»
Serge Wilfart propone conocerse mejor a través de un profundo trabajo de voz.

SERGE WH.FART, que se defi1e como "profesor de VOZ". fue durante años actor y cantante profesional.

S
erge Wilfan. nacido en
Bélgica, es el creador de
un método que enseña a

usar la voz como instrumento
de autoconocimiento}' creci­
miento personal. La suya, gra­
ve)' clara. transmite entereza
y cieno inconformismo. Está
convencido de que \a mayoría
de personas no emplean su \'OZ

auténtica sino una forzada que
les impide ser ellas mismas.

Su [ormación como camame
llrico le puso sobre la pista de
esa diswrsión. A los 17 afios,
decidió esrudiar cama}' teatro
en el consen'atorio de Bruselns
y logró com'cnirsc en un tenor
reconocido. Sin embargo, no
se sentia a gusto con su voz y
no eran pocos los dias en que
se quedaba afónico. Sufrió una
crisis personal y dejó la carrera
anlstica por la enseñanza. Ex­
perimentó ensu propiacame la
idea central de su método, que
describe en su libro Encuentra
fU propia voz: (Ed_ Urano): que
cuestionar la \'Ol llen al des­
moronamiento de la personali­
dad, pero que es la misma mz
la que pennite reconstruirse.

Hoy Wilfart enseña \'oz y
canto en Francia y otros pai­
ses europeos, además de for­
mar a profesionales para que
puedan impartir su método.
En España lo hace en Barce­
lona, adonde acude una vez al
mes. Mediante unos ejercicios
puede transformar una voz en
15 minutos, aunque eso, ase­
gura, no es más que el princi­
pio de un largo recorrido.

Durante la entrevista me in­
\'ita a experimentar: me pide
que me presente, que lea y que
cante un mantra en las notas
que me marca con el piano. ?\le
corrije la mandíbula, la cabeza
y me indica que suba un bra-
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zo. Primero canto de pie, hasta
que pierdo el equilibrio.)' des­
pues de rodillas, con el cuer­
po echado hacia atrás. Cuando
desafino solo me pide que es­
cuche bien_ l\1i voz suena cada
,'ez peor, hasta que se quiebra.
Yahi sale. me dice, mi auténti·
ca voz. Una voz al principio ás­
pera. que se va aclarando. Iv\;;>

gusta esa voz, más redonda y
audible. y me siento bien.

-¿Le gusta su voz?
-Tengo formación de cantan-
te lírico y canté profesional­
mente duranle 13 años, pero
me sentia terriblemente insa­
tisfecho con mi voz: no era
mi voz autentica, sino la que

mi profesor había fabricado
para mí. ¡Los consen'atarlos
están llenos de cantantes que
no usan su voz! Pero creo
que ahora, a los 69 años, ten­
go la voz que me habría gus­
tado tener a los 17 anos.

~¿Cuándo se dio cuenta de
que debía encontrar su voz?



.En realidad todos somos cantantes.
lodos necesitamos ser armonizados y
desarrollarnos. aunque no cantemos."
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-¿Qué le sucede a ese niño
cuando se hace adulto?
-Que respIra }' habla de ma·
nera forzada. Si se presenta a
un curso de cama); pese a lO­

do. sus reflejOS respiralOrios le
permiten emitir sonidos con
precisión. le dirá.n que puede
camar; de lo contrario, le di­
suadirán de hacerlo. r-Ii obje­
11\'0 es que se tome conciencia
de ese mecamsmo )' se recu­
pere lo que llamo el 'IlgnlO del
bebe., ese pnmcr sonido que
emitimos al nacer y que en­
cierra lOda nuesua capacidad
sonora. Con ese material so-

-En general. ¿por qué se uti·
liza mal la voz?
-Los nifios gritan de forma
asombrosa sin enronquecer.
pero ¿qué queda de esa alpaci­
dad '-ocal en el adulto? El pro­
blema de la va: se fOIJa p en
la mfancia, hacia los tres meses
de edad, UL.1ndo el bebe c."pe­
rimenla sus primeras fases de
ansiedad, que coinciden con su
despenar a la emotividad. En
esas crisis las emociones blo­
que:lO su garganta. Eso hace
que la energia del aliento r el
sonido, en lugar de peonane­
cer en el \iemre. se concemre
en la caja torácica, lo que per­
turba la respiración)' el flUJO
vocal. El problema se agrava
cuando el niño se )'ergue pa­
ra caminar, ya que esa energJa
sube toda\ia más.

-¿Un problema de voz puede
ser señal de un desequilibrio
mas profundo?
-Una persona con problemas
\'ocales no se puede tomar en
serio a si misma, pero la cosa
cambia si saca su \'erdadera
va:. Se reencuemra en ella

-Es algo que se sleme. Viene
de muy adentro ). se siente en
la propia venicahdad, Como
camame te das cuenta por el
repertorio que puedes camar
Ahora puedo cantar lo que me
habrta gustado camar de jO­
ven. y cuando uno encuemra
su propia "oz se siente a gusto
con ella)' con su respiración

REFLEJO DEL ALMA
-¿Trabajando la voz se pue­
de trabajar la vida interior?
-La "0= es como un espejo
que refleja la ,;da Interior de
la persona. Por eso es un InS·
trumento maravilloso para
mejorarla. Lo que propongo
es trabapr la \'OZ como forma
de Iniciar un \·ia.Je hacia den­
no. de conocerse mejor uno
mismo. Nadie liene la mis­
ma vo=. Cada uno tiene la su·
p.. que es difereme de las de­
más. Mi objeli\'o es situar a
las personas en el buen cami­
no para que puedan encono
trar esa VOI. por ellas mismas.

-¿Quién canta mal también
habla mal?
-QUIen canta mal habla mal.
resplI'3 mal. adopta malas pos­
turas }' prob3blemente no se
Sleme a gusto consigo mISmo,

-¿Qué errores se suele co­
meter al enseñar voz?
-En general, en las clases de
canlO, de cada diez perso­
nas que se presentan, a cin­
co se les dice qUl:: llenen voz.
y que algún dia podrán lle­
gar a canlar )' a las otras cin·
ca se les dice que no la lienen
r que nunca podrán hacerlo.
Sin embargo. las die= hablan
¿Como es posible que alguien
hable )' no pueda camar?
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WILFART en una de sus visitas a Barcelona donde acude regu!arrrente a impartir su metodo.

aliento a lfa\'eS del sonido. El
aliento es meditativo, mien­
tras que el sonido es activo.
L't \'OZ revela cómo aClúa uno
en la vida: si con ruerza. con
timidez ... Pero no hay \'oz sin
aliemo. De hecho, la voz da re
de cómo está el aliento. de si
hay estrés. de si ralla venica­
lidad... Y me permite trabajar
ese aliemo: el objetivo no es
aprender a respirar para can­
tar sino camar para aprender
a respirar. \' cuando el alien­
to es adecuado se emiten so­
nidos adecuados. Una gran
ventaja de este trab3Jo es que
la \'0:: no miente. En cada ins­
tante la \'oz esta respondien­
do a las tres cuestlones fun­
damentales que se rorrnula
el ser humano: quién soy, de
dónde vengo y adónde \'0)'.

noro imemo reconstrUIr una
voz. Pero no una voz sorne·
tida a linos cánones estéticos,
como se ensena habitualmen­
te. sino la \'0= que la naturale­
:a nos ha dadoacada uno. Voy
en busca de la energía que es·
conde el grito del bebe para
que se pueda utilizar una voz
adulta. bien audible. Ytodo el
mundo posee una gran \'OZ,

una voz potente y bella.

ENCONTRAR EL
PROPIO CAMINO
-¿Qué impide al adulto recu­
perar por si mismo la poten­
cia de voz perdida?
-Influyen factores culturales,
educativos y psicológicos. No
lOdo el mundo se atreve ti re­
afirmarse con una gr.m \'0::.

Además. creo que el adoles­
cente no puede menos que
perder la voz para después ir
en su busca. No es casual que
en francés .. tmuve,. sa \'oL\'"
("encontrar la propia \,021O') se
pronuncie igual que "lrouvcr
sa voiclO' (<<encomrar el pro­
pio caminolO'). Al rea1i::ar este
tmbaJo de voz, que puede ser
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muy ana]¡tico, muchas perso­
nas toman grandes decisiones,
como un cambio de profesión,
Esas personas dejan de sentir­
se bien con su antigua \'0:: y
empiezan a ser ellas mismas.

-¿Una persona con mal oido
es una persona que todavía
no ha descubierto su voz?
-No existen personas con
mal oído. La emisión y la au­
dición van unidas. Si uno co­
rrige la emisión, la audición
tambien cambia. En gene­
ral, nadie canta en ralso. Hay
personas que sI, al principio,
pero es por ansiedad. Aun­
que toques Llna nota al pia­
no desafinan porque estan
tan nerviosas quc no ponen
atención. Pcro todo el mun­
do puede camar bien. y paE!.
mi cantar bien es estar bien.

-¿Enseñar a cantar es la via
más adecuada para enseñar
a utilizar la voz?
-Yo combino el OlntO y la \'Oi:
hablada, porque no lenemos
dos \"Oces sino una. \' no quie­
ro dar demasiado peso al can-

tOo El cama no es mas que el
resultado de todo un recorri­
do imenor, la prolongación ló­
gica de un buen trabajo de va::.
En realidad IOdos somos can·
tames. Todos necesitamos ser
amlOnlzados r desarrollarnos,
aunque no cantemos...

LA VOZ NO MIENTE
-En las grandes tradiciones
religiosas se canta. ¿El ser
humano busca en el canto su
desarrollo espiritual?
-Dirla que no es tamo eso co­
mo que ha comprendido que
el canto panicipa de la esplri­
tualiebd. El cama es armóni­
co, responde a una \1bración
uni\'ersal. Entre los cantos es­
pirituales me gustan mucho el
onodoxo. el armenio y el JU­
dio. En ellos se siente la va::
con toda plenitud y produce
una vibración muy positiva.

-Alguna vez ha descrito su
trabajo como un "yoga del
sonido". ¿En qué se aseme·
ja su trabajo de voz al yoga?
-La ellrerencia esencial con
el yoga es que yo trabajo el

-¿Qué partes del cuerpo
conviene desbloquear para
liberar la voz?
-Todas. Se trabajan panes con­
cretas)' detalles de la postura,
como el bloqueo que suele
producirse en la garganta o las
tensiones de la mandibula y de
la pehis. Pero no se puede rea­
lizar bien ellrabajo si se pierde
de vista la globalidad.

-Cuando alguien acude a us­
ted, ¿en qué se fija?
-Me fijo en la postura. le es­
cucho hablar para ver cómo
utiliza la voz, obsen'o si esta
nervioso o tranquilo, si habla
mucho o poco... Luego le pido
que came algunos ejercicios y
observo su respiración O. mas
bien. su falta de respiración.
Porque la gente apenas res­
pira. ~luchas veces cllrabajo
acaba consistiendo en apren­
der a respirar lo más profunda
o auténticamente posible.

También trabajo el aliento. Se

puede pedir a alguien que deje
de respirar visiblemente cinco
minutos pero no que renuncie
al aliento. Lo que nos mantiene
en vida no es la resplmción sino



"Se trata de aprender a vivir utilizando
la energía justa que se precisa para
cada acto, sea cantar o cualquier otro.»

el a\iemo. De hecho, cuando al­
guien muere se dice que exhala
su flúlumo aliento&.

CAER PARA VOLVER
A LEVANTARSE
-¿Por qué es importante re­
cuperar la llamada "respira­
ción abdominal,,?

-Si al respirar se deja bajar
la energía al vientre. se libe­
ran las tensiones acumuladas
en el cruce de la garganta r que
afectan a 1::1 voz. Pero al mismo
tiempo, se libera lo emocio­
na). Trabajar la voz consiste en
aprender a dominar la men­
te con el aliento y, ai Te\"és. do­
minar el aliento con la men­
le. Yo pIdo a mis alumnos que
empleen solo la energía que
necesitan: si en una zona del
cuerpo requieren 5 unidades
de energía les pido que Ucwn
allí solo 5 unidades. Lo mismo
con la \·Ol. Se nata de apren·
del' a \'i\'lr utilizando la energía
justa que se precisa para cada
acto. Ese acto puede ser cantar,
pero también cualquier otro.

-Sostiene que a menudo
hay que "excitar la violencia
de las sonoridades graves".
¿Por qué son importantes?
-Un edificio se empieza por
los cimiemos, se sigue por la
planta baja, el primer piso, el
segundo... Desde el punto de
\ista de la voz, las personas
suelen encontrarse al revés: ca­
be:a abaJO. Trabajar la \'oz im­
plica una inversión: recupernr
las piernas, subir la cabeza...
En las clases se ve muy bien.
tlluchas personas pierden el
equilibrio}' se caen hacia atrás.
Es el camino inverso al que ha­
ce e! bebé, que empie::a tum­
bado, se mcorpora y poco a
poco se pone en pie. Pero esa

verticalidad se consLruye sobre
un centro de gra\'e(kld despla­
zado, con la energia del vientre
situada en la parte superior de!
cuerpo. Para alcanzar la wrdn·
dera verticalidad, primero es
necesnrio caer hacia atrás. Yse
cae cuando se logra lle\'ar las
sonoridades gra\'es al ham, el
verdadero centro de gravedad
del cuerpo, haciendo descen­
der la energía por la colum­
na para concentrarla bajo el
ombligo. Enlonces se puede
empezar a reconStt"lllf la vi­
da interior. Se trata de deses­
tmcturar la parte superior del
cuerpo para llenar la inferior.
A mis clases llegan personas
con piernas decorativas, sin
energia. Trabajar la voz les da
mices, las afianza en el suelo.

UNA BÚSQUEDA VITAL
-En sus clases se producen a
veces otras reacciones fuer­
tes. ¿A qué se deben y hasta
qué punto son terapéuticas?
-Las reacdones emocionales
son muy frecuentes. El traba­
jo de la \'oz va al origen de la
historia de cada persona }' esta
debe \'olyer a recorrerla. Es un
trabajo «homeopáticoll. pues
se debe realizar en pequeñas
dosis. Estas reacciones son na­
Lurales y no deben preocupar.
Al comrario: suelen ser risas o
llantos, que ayudan a desblo­
quear los hombros. la nuca y
la mandíbula. Adem:\s. es en
la risa y en el llamo donde la
persona encuentra su \'erda­
dera respimción.

-¿Con qué motivaciones se
apunta la gente a sus clases?
-I\'lmiyaciones har tantas co­
mo personas. Algunas \'ienen
por mOlh'os terapelllicos. sea
porque tienen problemas ele

\'0:: o porque se sienten mal.
Pero a lo que conduce el tra­
bajo es a ir en búsqueda de
uno mismo. Se sude conocer
la máxima griega de «Conoce­
re a [Í mismo.. , pero no cómo
sigue: ~ ...y conocerás el uní·
\'erso ya los dioses... I\Ii espe­
cialidad es corregir grandes
problemas \'ocales con efica+
cia )' rapidez. Pero si el traba­
jo no desemboca en un \iajc
interior, si uno no se pregunta
por qué ha tenido problemas,
se pierde lo más importante.

-Sostiene haber ayudado a
personas con asma. ¿Cómo
puede un trabajo de voz me­
jorar este problema?
-El asma es una enfermedad
respiratoria y puede ser muy
psicológica. Buscar la yo:: de
alguien implica resoker sus
problemas respiratorios aten­
diendo al aliento}' liberando
lo emocional. En esto radica
el fundamento lerapéutico del
trabajo con la va::. Cuando
una persona encuentra su ver­
dadera voz. el asma desapare­
ce. Pero el asma se defiende
bien antes de l1eg..r a eso...

-¿Qué clase de cambios se
producen después de este
trabajo con la voz?
-Son muchos y a \'eces no se
producen solo en la persona
5ino también en su entorno.
Pero en general se puede decir
que el eSlrés tiende a desapa­
recer. Se sienten una fucr..2 y
calma diferentes, }' se ve la vi­
da de otra forma. También se
dan cambios fisicos. Muchas
personas viven estancadas en
un cuerpo adolescente. Hallar
su \'oz les permite evolucio­
nar hHcia un cuerpo adulto. El
cuerpo cambia y la \'OZ da fe
de la amlOnirt que se instala.

-¿Cuanto tiempo requiere
redescubrir la propia voz?
-Depende de la persona pe­
ro solucionar un problema de

va: puede ser rápido. A ve­
ces en un cuarto de hora se
resuel\'en problemas graves.
Ahora bien. eso no es más
que e! principio de un via.Jc
de descubrimiento que dura.
toda la vída.

-¿Cómo sabe uno que hades·
cubierto su voz auténtica?
-Es algo que se siente dentro.
Esa voz llega)' uno sabe sin
lugar a dudas que es la mis­
ma naturaleza la que est:.l. ac­
tuando. Pero hay que tener
presente que una voz tOlal­
mente liberada es una lItopia
Siempre se puede ir más allá.

-¿Diría que encontrar su
propia voz cambió su vida?
- TolalmenLc_ iY no solo desde
el punto de viSla profesional!
Lo va:.' ha sido para mi la bús­
queda de una forma de \'er­
dad interior. Dejé mi carrera
an[sttca como camante por­
que me di cuenta de que me
interesaba mas la \'OZ que el
canto. Porque en la \"OZ reside
la esencia dd ser humano. El
resto de mi \'ida se ha cons­
truido sobre esa búsqueda.

MAYRA PATERSON

MÁS INFORMAClCN
Web sobre el metado Wilfart:
.\'.V,w.wilían fr

Escuela Eó;:a de Barcelona
donde Wilfart ca sus cursos.
.vlw'weoliaes
Libro .Encuentra tu propia
voz. (Ed. Urano)'

SERGE WllFARr

Encuentra

fu pmpia

~

VOZ
"-'

.,

"'''''

CUERPOMENH 85



ESCAPARATE NUESTRA SELECC ON

.-------_...--------------------,

Plantas curativas
de la Amazonia
Aborigen se ha inspirado en la sabi­
duría ancestral de las poblaciones in­
digenas de la Amazonia para elabo­
rar una linea de 9 complementos nu­
tricionales. Algunos son estimulantes,
otros resultan preventivos, uno mejo­

ra la digestión y otros ayudan a me­
jorar la piel y la silueta. Cuentall con
el sello europeo de certificación eco­
lógica y se basan cada uno en una
planta amazónica especifica. como
el guaraná o la acerola. La mayoría
de estas plantas proceden de la coo·
perativa Agrofrut. De momento. SO~

lo se venden en algunos estableci­
mientos de Barcelona Se puede en­
contrar más información en su página
web: W'M'laborigen.es. Precio reco·
mendado:de 18 €a 19.5D€ (unidad).

AGRICULTURA ECOLÓGICA

Dos cremas
de avellanas
El placer no tiene por qué estar re­
ñido con la salld. NaturGreen ela­
bora una cremas para untar a ba­
se de avellanas (35%), con cacao
o con algarrolx. En este último ca­
sa la fórmula es apta para. diabéticos
de tipo 2 pues presonde del cacao y
de la sacnrosa. y usa la fruaosa co­
mo edu rorante. En ambos casos. no
se ha incluido leche y se ha optado
por aretes vegetales no hidr~­
dos y por ingredientes proceoente5
de la agriaJltura ecológica Untadas
sobre pan o galetas. en desayunos
y meriendas. constituyen una bue­
na alternativa aotras cremas menos
saltx:!ables y ofrecen un sabor dulce
especialmente logrado en la crema
de avellanas C01 cacao. Precio reco­
mendado: 4.35 € (tarro de 200 9
de crema de avellanas con cacao)
y 4, 15 € (tarrc de 200 g de crema
con algarroba).

c.j<n&óLnJ,(",¡"...._........_..-.-,,---
--------"..""....

CON ÁRNICA

Bálsamo para
el dolor muscular
La planta de árnica está considerada
uno de los antiinftamatorios naturales
más eficaces que se pueden aplicar so­
bre la piel. No solo alivia el doloryla in­
ftamación de contusiones. torceduras.
esguinces o luxaciones sino que esti­
mula el riego sanguíneo local. Junto al
jengibre y la cúrcuma -otros dos bue­
nos anliinftamatorios- forma parte de
la fórmula del nuevo bálsamo de Labo­
ratorios Vendrell para el dolor mus­
cular. Se puede emplear asimismo an­
tes y después de practicar ejercicio ya
que prepara el músculo en el calenta­
miento y lo relaja después del esfuer­
zo. Precio aproximado.. 10,07 € (tubo
de 75 mi) y 49.18 € (500 mI)
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DE FABRICACiÓN SUIZA

Aceites esenciales de baño
La hidroterapia puede brindar un alivio inmediato a ciertas molestias y ge­
nerar bienestar Con este objetivo. la empresa suiza Nahrin produce tres
eseodas para verter en la bañera. ya diluidas en un aceite portador. la de
enebro para dolores mUSOJlares. reumaticos y articulares: la de jazmín para
agudizar los sentidos y equilibrar las emociones: y la de tomillQ para liberar
las vías respratorias en catarros, gripes e infea:iones. y que también puede
estimular las defensas. Las tres se elaboran con aceites esenciales en la fá­
brica que la tamiliaJüstrich posee en Sarnen. en el centro del pais helvética
La empresa prodtJ:e suplementos nulricionales desde 1954 y ha ampliado
su oferta con cosméticos naturales. Las eseodas de baño se comercializan
en envases de 125 mi y se distribuyen a través de una red de coosultores
autorizados. Más información en la web \wNmahrin.es o eltelefono 619
173496. Precio aproximado: 26.50 € (la unidad)
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ALEjA LOS RESFRIADOS

Jarabe para la garganta

CON TRES PROOUCTOS

Pack de depuración integral
Pasadas las ñestas navideñas. el organismo puede resentirse
de los excesos alimentarios. Soria Natural propone depurar­
se y renCNarse con un paquete que incluye una caja de viales
de 10 mi de Cyrasil Uugo concentrado de rábano negro. alca­
chofa y cardo mariano idóneo para la regeneración}, una caja
de Depulan con 20 bolsitas de mezclas de plantas que ayu­
dan adrenar y limpiar el organismo y una caja de cápsutas de
Fucus complex. elaboradas con algas fucus y lamlnaria. de ac­
ción drenante. y que mejoran el metabolismo de las grasas.
Además. regala una taza. Precio promocional 24 €

liplo, limón y menta piperita,
Lo distribuye Salus Floradix
España Precio aproximado:
11.86 € (250 mi)

250ml

En épocas de frío o en cam­
bios bruscos de estación
conviene cuidar la gargan­
ta. Para mantenerla sana. el
laboratorio alemán Sa­
lus-Haus elabora el jara­
be Alpenkraft con extrac­
lOS de plantas medicina­
les y aceites esenciales.
Resulta especialmente
útil para fumadores. locu­
tores, profesores y per­
sonas que tienen que
hablar mucho. Su fórmu-
la incluye miel. tomillo.
manzanilla. tila. anís y lú­
pulo entre otras planras.
además de aceite esen­
cial de pino negro, euca-
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Rhonda Byrne nos desvela en este libro un

poder que cambiará nuestras vidas. La autora

de El Secreto nos demuestra que alcanzar
la felicidad es más sencillo de lo que nos
imaginamos. El Poder está dentro de nosotros.

POR lA AUTORÁ DEL ÉXITO
MUNDIAL EL SECRETO

,~, --.. ~

URANO
www.mundourano.com Lecturas que despiertan tus emociones



LIBROS Y DISCOS
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Al acette de argán. un arbuSto espinoso común en las mon­
tañas del sudoeste de Marruecos. se le atribuyen tradicional­
mente propiedades contra el envejecimiento y la sequedad
de la piel. Los análisis confirman sus valiosas propiedades
nutricionales y dermatológicas por su elevado contenido en
vitamina Ey en ácidos grasos esenciales, Este libro presen­
ta todas las indicaciones terapéuticas tradicionales -desde
las heridas leves al acné-. así como sus usos como aliado
de la belleza y el bienestar. Lourdes Prat descubrió el argán
en sus viajes a Marruecos. conviviendo con las tribus bere­
beres. Entre otras cosas. halló que el cuidado del árbol y la
preparadón del aceite son cosas de mujeres. que conservan
la sabiduría ancestral. Jessica Ramos. coautora. ha elabora­
do y comprobado cada una de las recetas.

El elixir de belleza bereber

Cuando viaja. Dan Lepard. reconocido pana- ~

dero británico, entra con su libreta de notas y
su cámara en los obradores o se mete en la
casa de quienes hornean por amor. Asi ha po­
dido crear el libro más genuino sobre el pan
del que se tiene noticia. donde ofrece sus re­
cetas. inspiradas en las que ha compartido en Rusia. Inglaterra. Francia. Escocia.
Italia, Irlanda, Suecia o Alemania, y las acompaña con las exquisitas crónicas de
sus encuentros con panaderos. Una pequeña joya que alegrará muchos hogares.

HECHO A MANO
Dan Lepard • Ed. Leqtor Universal
Barcelona 2010. 322 pág.• 24 €

AOElTl! DE A2GÁN,

ACEITE DE ARGÁN.
EL ORO DE MARRUECOS
lourdes Pral y Jessica Ramos
Ed. Obelisco. Barna 2010
224 pág.• 12 €

¡
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: Europa sabe a pan,,,,,,,,,

El cuidado de la
energía femenina
QI GONG DE LA TIERRA
PARA LAS MUJERES
Tina Chunna Zhang • Ed. Tutor
Madrid 2010' 144 pago • 15 €

Esie libro no contiene solo una serie

de ejercidos elegidos para las mujeres.
sino que aporta una visión profunda
sobre la feminidad. la autora. recono­
cida maestra china. guía a las lectoras
a través de sencillos ejercidos -todos
ilustrados con más de cien fotogra·
fías y dibujos- pensados para fona­
lecer la conexión mente-cuerpo-espí.
rilu (hunna lang describe cómo usar
la energía femenina --equiparable a de
la Tierra- para prevenir o aliviar pro­
blemas de salud romo la hipertensión.
el estrés. la fatiga y los desequilibrios
hormonales y afectivos.

rebros de hombres y mujeres
difieren. La lectura es amena
y. pasando por encima de las
anecdotas. enseña a compren·
derse mejor a uno mismo y al
sexo complementario.

Un clásico de la guerra de sexos
POR QUÉ LOS HOMBRES
NO ESCUCHAN Y LAS
MUJERES NO ENTIENDEN
lOS MAPAS
Allan y Barbara Pease
Ed. Amat • Barcefona 2010
322 pág.• 18.95 €

Diez años después de su pri­
mera publicación. Amat reedi­
ta una obra que ha consegui­
do tantos elogios como críti~

cas, Estas tal vez se hubieran
evitado si el título hubiera he­
cho referencia a característi­
cas positivas en lugar de a ne­
gativas. Sea como sea. el libro
tuvo la osadía de atreverse a
afirmar y a defender con es~

tudios científicos algo que hO)'
se acepta mejor: que los ce-

Todas las personas atraviesan pe­
riodos de inseguridad que solo se
superan con una dosis de coraje.
Los consejos de Sergio Fernán­
dez. que ya alcanzó un gran éxito
con su anterior obra.•Vivir sin jefe>.
pueden resultar de gran ayuda en
esos mamemos. En lugar de ofre­
cer soluciones tópicas que a la pos­

tre no acabarían sirviendo a nadie. formula una serie de pre­
gumas que el lector debe responderse para vivir con confian­
za y con sentido. De manera amable e inspiradora. el libro nos
enfrenta con nuestros miedos para convertirnos en la perso­
na que podemos llegar a ser La sorpresa es que. hasta el más
atemorizado. encierra un gigante en su interior

La confianza como conquista
VIVIR SIN MIEDOS. ATRÉVETE
A COMENZAR DE NUEVO
Sergio Fernández • Ed. Plataforma
Barcelona 2010.224 pago • 19 €'IVIVIR

SINMJ
• Au'betc a

I de nuC\'O
• ..... f ..
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Tras la senda de "El Secreto» Pasión espiritual hecha música
EL PODER DEL SECRETO
Rhonda Byrne • Ed. Urano
Barna 2010 • 258 pago .22 €

A Rhonda Byrne todavía le
quedaba algo que comunicar
después de haber publicado
·EI Secreto>. su gran best-se­
lIer. Lo que ha aprendido lo
explica ahora en .EI Poder-.
Se trata del poder del amor.
entendido como la fuerza
que causa todo 10 bueno y
positivo. En ese sentido. seria tan irretulable como las fuerzas
de la física ~Ia gravedad Oel electromagnetismo- pero capaz
de cambiar cualquier aspeao negativo de la vida. Rhonda vuel­
ve adesplegar su discurso positivo y contagioso que convence
al lector de que todo es posible si adopta la acritud adecuada.
Sus experiendas se hilvanan con las citas de decenas de pen­
sadores para describir con eficacia sus haJlazgos: la importan­
cia de la gratitud. el juego y el amor. Técnicamente. el libro es
una delicia: encuadernado en cartoné y buen papel. cada pagi·
na contiene algún detalle de color o una ilustración. Ycon ellas
se pasa en volandas por su ameno contenido.

KELEBEK (THE BUTTERFlY)
Brian Keane & Ornar Faruk
Tekbilek • Editado por Celestial
Harmonies

Si el mes pasado presentamos
el nuevo disco dejan Garbarek
y The Hilliard Ensemble. este
traemos el fruto de la más re­
ciente colaboración entre el
produdor ymulti·¡nstrumentis­
ta norteamericano Brian Keane
y el müsico turco Ornar Faruk
Tekbilek: la banda sonora de la
película _Kelebeko (2009). Ba­
rajando elementos de la musi­
ca otomana. de la electrónica
mas sutil. del energico folclo­
re de Anatolia y de movimien­
tos orquestales, han compues­
to dieciséis temas que decoran
los momentos de tragedia. de
amor o de suspense que soli­
cita el largometraje. Numero­
sos instrumentos de diferen-

tes tradiciones aparecen y se
cruzan en el disco. sirviendo la
divertida .Street fai/) (una to­
nada popular azerí que devie­
ne en jau oriental liderado por
el sonido de 'a armónica) co­
mo ejemplo máximo de este
encuentro entre dos grandes
amigos que superan las fronte­
ras de las tradiciones musica­
les a partir de un respeto máxi­
mo por los orígenes espiritua­
les de lodas ellas. Sonia Rojo
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A~enda
ANUNCIOS ENERO

Angel" Cilwls atenderá vuestros
anuncios pala ert.l se<dón,

Tel:934152322
E·mail: angela-<asalsOrba.es

Fa~: 9] 238 07 30
El plazo de recepción de anuncios

para la revista de FEBRERO
In· 226) se derra el25 de ENERO.

ANUNCIOS DE TEXTO
• Módulo Jo. 1 Unea de titulo (29 caracteres) • 1 Une¡os de
luto (llS caracteres). 1 insertión:159,1 E¡Ya ¡nduido.
• M6<lulo B. 1 line... de tilulo (29 urade,...) + 16 lineas de
lUID (544 (a,aderes). 1 ¡n",rdón: 271,4 { ¡Vil in,luido,
Con.ul.., I""'c;<>, por c''''P'''''' Co" el texlode 101 módulOS A
1 Bse ¡ndvi" eljv1tificante "'"~o.•bonodo~,.nl'"
- Talón. nombre de IUA l'ub\.-<tnl" S,A
- T,-I.".~ lw>aI.. (con f",<XOP'" .... lo< 'rf:'bo$J.

-lnl'flO '"" la .""nla 88'0' OI82-Q999·89-Q208S16:\6&
- Tor¡eta 6000. VISA <> AMEX, in,b::o"do n'! 1 fKha <aduc~

ANUNCIOS RECUADRADOS
• Módulo C.•O. 91 mm. .e<Ull<!r.do. dll>\¡¡o y IOSOl'po.
• Módulo D.86. 60 mm. IKuldro</o. dibujo y IOSO'.I'"
• MOdwlo E. 86 • 9) mm. .ecuodr* d¡bI>lo y IOZOhPO
• Mó.Mo f. 86. 116 ....... '~dibujoylotoll¡>O
Con....I!a. lu u.ifu , los ptt<;os PO' tllJfIl>AÑ-

SALUD NATURAL

CENTROS Y ACADEMIAS

938860270
lunes - miércoles - jueves (9:00 - 21:00)

www.centrenatura.com

terapia

Par biomagnético
Terapeutas formados y acreditados por el or, Isaac Goiz

INDRA---,­
Barcelone
CI Enlique Gr¡¡r13dos 94,Iocal ¡nL

Reflexologia pies y manos
Terap;a I;;earl-¡ en la ca 1e;po del w
entre pumos reflejOS en Ciertas
zonas del cue¡po con el resto del
orgamsmo para autorregular la
!.alud lTttegraJ. redL>c.~ el emes
)' fomenLllldo sus defe'lsas.

IM' Doiors Riba, 617 624 680

VlcClPateCoIl, 10, 1·,3"
Malle Paus, Naturópala Col. N" 0306
COn la colaboracioo del Dr. Raymond Hilü

'*'fNATURA

Con esta técnica se puede detectar y equilibrar el ph de diferen­
tes partes del cuerpo ayudando a eliminar microorganismos
perjudiciales para nuestra salud y Que pueden estar presentes
en trastornos de piel, en diferentes dolores, alleraciones digesti­

vas, nerviosas, entre otras.

Tratamiento definitivo en
dolores de cabeza
M'grañas, neuralg135, ele. Terapeuta
en métodos natural~ no Irl\tilSNOS.
ErradICO el do'or de cabeza desde
su ongen 0937 33B I'H I eó28
101 583 hnp:lsalmaia.j1mdo.com

IManchu Rios. I

SALUD NATURAL

11 CURSOS TERAPIAS
~ G/lllI D1tlJIlICUlt5 '1'CIA.IORSe.:I NATURALES(! AUIICNTAClO 1lIUt~ '_OGIe/l

Pfc.llALl!IftA
desde 1985

ASOCIACIÓN PROFESIONAL DE HerboclielétlcaHERBOLARIOS y OIETÉTlCAS
Naluropalia

Correo Internet
Flloterapia

Nutrición y Dletélica
Presencia Reflexoterapia podol

Aurlculoteropla
Irldologío

SOUCITE PROGRAMA DE lOS CURSOS' Aromoleropla
Ronda Unive¡siIOI, 6, emL lo

Flores de Bach08007 Barcelona
Tel. 93 4121445 FilK. 93301 4762 Ollgoteropl0
grem'83@orange.as Cosmética natural
~";'~emlherbolari5.C<lm

fJM- eut4~~
r';'J

L
CENTRO DE ODONTOLOolA BIO~NEROéTICA

KINESIOLOGiA APLICADA

Un equipo humano de especíalistas
preparado para del'Ol\'erle su sonrisa natural

Dra. Ana Delgado Rnbadá

PoJ;din¡co Dental Gu;noro'6
Av. More de Déu de Monherml, lA5 • 08041 Borulon<:l

934364756

CENTROS Y ACADEMIAS

La opción intef0ente
para fa gente sana~~~I -

/'. " ,.......,...._,.,..oac.....
Si rta{mE-llte áeseas una áieta salla para tu fumi(¡u, IlOsotro.;
cu{tivamos {a fillerta !J te {revamos Sf!mflllarmellle a tll casa
{as fmtas!J ¡iortafizasfrescas, fi6rl!S áe qUlTTlicos, p{aguid-

áas !J fionnollas !I eO/l loáa {a fuerza áe Sil sa6or.
4 cajas125€ (ITllruportt ilrduiio)

26 ClJjas 710€ (trallSpOrlE- ¡'Iduiio)
52 caja.> 1.:J!JO€ (trllll$porte il/duiio)

Piáe i1tfonnacióTl ~ 973 791391
IImJ'lv.recapte.com
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CENTROS Y ACADEMIAS CENTROS YACADEMIAS

INSTITUTO SUPERIOR
DEtsTUDIOS

www.ised.es
formocion@ised.es

Cerlili<odo de Oliciolidod

·05teopatía
·Instructor Pilotes
'Balneoteropio y Spa

,,'\,fised)
La formación
que trabaja

·Nutrición y Dietética
'NoturopoHo

V lomb,on cu'1os de

·Tecoico Especialista en

Quiromasoje
·Tecnica Especialista en

Masaje Deportivo
·Acupuntura

Mas Información. Shal€ Ediciones -Apartado 149 - 08171 Sanl Cugal Vallés
(Barcelona) - Tel.. 93 5891968 ~ Web en Intemet-lWIW".share-es_org

Enlrada LIbre - Traducción del ingles al castellano

Conferencias a cargo de Benjamín Creme
BARCELONA

COrlfererlcia: Sábado 26 Febrero -19 hs
Meditación: Domingo 27 Febrero -19 hs
Lugar: Hotel Tryp Apolo - Avda. ParaHel, 57-59 - (Metro: Paral·lel)

¿Quieres ser?

Quiromasajista

BARCElONA BILBAO MADRID
932082121 944354133 915394400

OVlfDO PAMPLONA 2ARAG02A
985252487 948238023 976234782

El emerger de Maitreya:
¿Qué nos depara el futuro?

lMAGINAD un mundo libre de guerras. pobreza e injusticia, donde el compartir y
la cooperación han reemplazado a la codicia y la competencia. Eslamos ante el
nacll11iento de una nueva ybrillanle civil¡Zaciórl Se acerca el momento en el que
Maltreya pueda emerger y hablar direclamente a los hombres Él abogará por la
libertad. la Justicia y la paz. El mensaje de lIl.altreya, el Instructor del Mundo, es

simple ·Compartid y salvad el mundo'
DURANTE MAs DE 30 AÑOS el escnlor bmánlco
Benjamln Creme ha vialado por lodo el mundo prepa­
rando el camino para este histórico suceso las IflCOl1­
tables se~ales - mitagros que tienen lugar en lodas
parles - confirman su 'mensaje de esperarlza' lTllen­
Iras Mal!leya y Su grupo, los Maestros de Sabiduría,
emelgen. Ellos mostrarán a la humamdad una forma
nueva ymás sana de viw para todos.
MAlTREYA, segÚll Creme, es el gran II1struCtor espi-

Benjomin Cremo nlual esperado por todas las religiones, aunque estas
le conozcan por dis~ntos nombres. Cristo, Mesías,

Kflsma, lman Mahdl, Maltreya Buddha y otros. PreJinendo que se le COOOlCi\ sim­
plemente como el Instructor, Maitreya 110 ~iene cerno un líder religiOSO opara fundar
una nueva reli~On, SII10 como educador yguia para todas las personas, perteooz­
can ono auna religión. Su emerger público ya ha comenzado

RISOTERAPIA

H, S5.tt:L
cian.es

lntcn~i\·o cl1 Jlarce1Vlla
1/; al !H de al.>ril de WII

(1)l'mmm sllnta)
Formación vivencia1

Jc aplil"Hción l't'rsol1~1

)' prol(._~ional

1:«) horas de cuno ~tI

~J lIras nm alojamiento
y pemión l·omplcta

Una px/X'riencill única!
Diploma acreditativo

Curso fines de M'mall,1

1 al 1Tlt,~ lebrel (1 ,1 JllntO
Itc 1'.011. ell Valclltia

www.saludcreativa.com
93 765.04.38
685.365.860

:re s""'"e-­
;r¿~

RISOTERAPIA

WWW.cimf rm

Cursos regulares en
Barcelona, Bilbao
y Sevilla

Inicio de convocatorias:
octubre y marzo de
cada año

Intensivo de lIerano
julio 2011

1nloOla-escuela. rlet
tel. 932522425 Y659824120

CRECIMIENTO PERSONAL

Descubre tus manos
Cursos 2010/11

~s;"e~~~~~'~~sen{~:
CURSOS OE

FORMACiÓN INTENSIVOS

EN 5 MESES

BILBAO - GIJÓN· RONDA (Málaga) • BARCELONA

Organiza. Asociaclón Espanola de Blodanza
Coordina: Javier de la Sen.

Dldacta de Blodanza - Terapeuta Gestalt
Licenciado en educación flslcn Deportes

Información y Reservas: 630 01 fn 99

www.biodanzaspain.org

Formación
en Risoterapia V
Desarrollo Humano

. . ESCUELA

r'isoteraplO
y Desarrollo Humano

_r"II65209961i
_r"'II3~'O':IIl9_r.u=lflll'l=7'&o

V_ lflllll394 O!I<&. Glrona '''.1» 2209!lC8

www.escueladerisoterapia.com
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ASTROS Y ESOTERISMO

Mercedes vidente
¡De las buenas!

Tengo todas las =¡::uesw ¡

todasM~
2'806526203

M.ix. €Imin. RF 1.18RM
I.S4(IVA ro) rN)Ore5 18 ai\os.

Apdo 57204 23113 Madnd

Marisa Bernal

CASA NATURAL

L'estel de fuirosos
Casa de I"t'pOSO y salud

f>artlue naunl del Morr.negre
Corredor (Barc:eIona)
.A.b1t'rtO todo el año.
~~Te'1JP'15 na!l.Rles.
Corntda ve¡etanana. www.le.stel.U
mOl]! 037990 - m615 ]50 114

Cu....os de Terapiu
Japonesas en Madrid
;.prenda nuevas~

y a.mpla su SUENO~

'Slll:nsu ·SeJtal· Acupuntln:
R)Od_

www.¡apanproject..org
(I'dom;ngo al mes)

PROYECTO DE
COMUNIDAD RURAL f-.:.n:::,,=o=::c..::::..:.::./

Mas mlOfTllaC!Ó1l

Cnstlna lopez
MOVII 659 063 842

EmaiI cnstlnalJultOyahoo com

BuSCilmos personas
comprometidas,

con ganas de cootributr
y aportar a un proyecto
precioso, organizando

actividades madio
ambientales.

diversas terap~
alternativas y convivIr en
un entorno natliral enta

provincia de Alicante, en un
c:aserio de los aoos 1920.

HaykaTarot
brorespell.OSOiiM~Sonodod._

AtencIÓn Personahz.lda
5252 36V1SA.:. 877-410

www.m¡ybtarot.com
Mi>: €.TTnR" 1.18"J'1 153(l'JArd.)

Ma¡r18~MnA'xb.57Xl4 2B223

n®:i~~ I:'?dtl®::i
Clarividente Gallego

descendiente de
estirpe de astrólogos
¡ACIERTO TOTAL'

8 5~35 513
;gJ 902 879 155
www.videntesgallegos.com

ma06517516

leolam Apdo. 1291 28800

Máx. €lmin RF 1.18RM
1,54(IVA mcJ.) mayores 18 años

josecm@eireestell.es

www.eireestell.es

¿Impagados 806?
Tienen solución.

620-094-705 de 11 a 14 horas.
902-930-749 de 16 a 20 horas

ULTIMA HORA

ASTROS Y ESOTERISMO

Zila)'!,Yldente-Terapeuta HoIístin I
So estás buscando lrla respuesta

'vihda ante aJglIfla diftCUIl.id de la vida
, a la que tengas que ~frentar1e: si pre.
, t<SaS \1'1 conse¡a acertado y SIncero.
Ziiay es ia~ a través de la cual
ver» el carnI·t\O adecuado~
cooce"Udas para YI5lW en consuJ..
tona mm 73 47 69TarT'bI!r> con­
$l.>t.1S te.'ef<nicas.¿~ Aprende"
Taro: Eo.oi.r.M:l ~..co1 ~
~ G.nos para~ en los da!; Y
l'"ol:nn:l5~ tú .. Puedo g.--.e
en el~ delT.m en cIa5es
~~wmmo.
A. rwel penonaI te~ ¡ enccn­
nr el propósito de !lI -..da YlJ'OÍe­
~~lal:la'it!para~a

ehTarrbén ano5 par¡~
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A.STROS y ESOTERISMO ASTROS YESOTERISMO

elissa
Videncia evolutiva

Tu CONSULTORA
SENTIMENTAL

POR QUE MERECES SER FELIz..
TE ATIENDO PERSONALMENTE.

~t"""""GIG~_W<oI(I_.~

__....Ito'llC_l."€ Ml_.ll

~~~

.,.. 918380873

~

Llámame
y le dar.

re1;puesus.

Tu felicidad
está a una

sól. llamada.

806402000
')

ATIENDO
'-"24"

Queremos ayudarte.
Porque te mereces

sel feliz

TODO SOBRE EL

AMOR

¿Cl'JPlDJ»0!t!W18e­-...~­_tliD~¡_...­
&Cdm">_1I
_ ...........& ..._Ilnll
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ASTROS Y ESOTERISMO ASTROS Y ESOTERISMO

Elvira Vidente
(Atiendo personalmente)

806457799

Patricia Más
llinarey~ bq..oeq..eas.
Pasahf>re<;enteyfi.mm8pen ;nr;r:

Te oi"é 'o QJe -.eo p¡va este -.er.ro.Te
atBW pen;. eoc6 402 4j 3 \1&\
m9;)2 00 00 07 mlx.re:! ( 1.18 €km
yr:= mÍl<.ro:i lTÓ,( 153 Orn Mil r.d
G;:rol>fiJJJl7 brl-~ 18a

Ro~a Vidente
REp..estas y solxiones. Dale lI'1 al;>­
¡etMJ atu"daE!p.en rro.perrtOÓl de
IW$SerÜl es b prmeruAnencb
pe<>. • 40 33 78 y'vtSA S':iU2
50 2607.1'1.txre:l~ 1,l8ílrmt1iix.
re:ll'T"Ó.'i 153€1mn.Mird/'oplJlJJ1
CPC8:8J BCNtoa -+ 18 a

(tCat:men jBoteUa
SanPtlri1 !J Viáente

E.·...pecialista
en Reéorno

de Par~;as

La reina del Tarat
G::r.tVderrce.T<rotr;ta. E;peQam m

: Magia Amorosa Ccooce nJ suerte a
travésdemte:>:pefOSSO 1051 yVtiiJ
S902 7478 42.Abe"ocb po>. Coste
mix. red ftl I.IB €Imn (cae mix.
red rnóv.153€1rm.wamQ &ÉreZ
,~C622q¡.I7001 Grt:na +IBa

Zenaria- Tarat
Ale'lCb per:.. Vder10a ~ ma
Con9.iIIilrre 115 dJdas Yprotl Te ilftJ­

, daré CO"1 tn1eslldad YsenedadNo~·
bnete9ha 1rm:tug. 40 14So1
VEa eóI60nS92l'T\ÍX1lrlft"!- I.IB y
m<ixre::l1'llÓ'J 153fVa rdACt1a1i"ez

I,Ap90 t.palBDS:nt!lo + 18 ii'u

TARüT
MÓNICA

VIDENCIA
All EN DO PERSONALMENTE

805514268
___ JI -. pro<io oM '" 1,IStl_

oM"'" l,n ./.... LV...\.
ApoIo _ 9021 . 01010~

!Jlna Y(uiz
ASESORA EN RELACIONES

Jlmor

Un encuentro con la alegría
y el sentido de fu vida:

Nada es casual
o VIDENCIA PSIQUICA

o TAROT

o COACHING PERSONAL
Amor; Trabajo, Salud...

E 95 881 2942
806402341

r. ttaJto .....-te .010-. _ ~a_.......mI_. pn.oeblo 1 nn;.
18"~",,~1"1III:~1,19f, mY I,DE. .

Presente yfuturo. Apoyo emocional,
SERIEDAD Orientación. Rituales de luz. Ayuda espiritual

SOLUCIONES leré tu consejera yamiga.
SINCERIDAD JO años de experiencia

E! """~ 93 3184029
Co.mo 7.7 SCCl.Ap.n.do d~ con.o, 19094 Baf(~lon.

----.--::¡¡;¡.....;"¡;;-;;;-;,;••,,'.;;FU- -- ,....- -,,-
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ASTROS Y ESOTERISMO ASTROS Y ESOTERISMO

oocte ......... '.l8€"'~l~tfICl""'"
01lp. n::I, SobMryarM dO la_

l:nr'QJo Gotcoa Go<la-"'" CO'I'IOS '81H1687O-Si1_8<>'l

AGUSTINA
CLARIVIDENTE

Gran experiencia en
TV YRADIO

Te atiando personalmente

Tu amiga
Tu consejera

Te ayudará en el camino

_616220854
g:- 954163460
80651 5026
....~< ...'---- ..~........

Tarat de Ana Madas.
Tirada de Amor

¿EnconlJ<lJ"E el amor!iT~ pare¡a1
, Ana Macias m"806 314 286
. LuÓil Martín mS0631607"1
. Oara m"S06 314 287
RF 0,S9€ y RM I.H€ r,a indo
Mayores lB a FRA? 27024,&n

EsteI'1a (So)' \lJ bujita ronsejera)
Uimame. no le atreperJtIr.i5. Pro­
moció'l VISA lO( 8937 9% 307
y S670 657 891 Anendo pers.
S806 458 459 (Coste rnix.€.M<n,
~f.¡a: 1,I8.Red Móvil: 153 NAIoc:.)
MIy.1Ba. 24 h.M" José Xapelli F\irlet
,6,pdo.Correos 79 c.ro8300

Puedo ayudarte
....a resolver cLdas Yen las deoYone!;
qJe tengas q.oe t<::mlrm93 296"!lOO
VISA pago lnro 511 .lir<te de~

S806 499 OIBl"1a)Q"es 18;,ños
!.ISE: RedF"1j<l t53E: P.edf'1óo"l
ivai'ldsdoP.pdoC 1063J0B902

HospItalel BCN, Gloria IP

Karmenchu
Descendlente de Meiga. Auendo
per>Of1iI!mente de 10 mañana a 2J h.
eoo6 517 771Vsa m'J6453 88 !:a
Coste mix.R.E I.IB R.M. 1.53 €Imi·
ro.rto. !va I"ÓJIdO.ICarml'nchu Vareta
Suarel.Apdo. c.5Ol C? 12.540 eas.
teUón.l'1a)aes !8 afios

1Israel Iturre
(wleme) Aueodo per5. desde 1999
todos los das de 12 a 00 h. en el
maJ6 488 020. o con tar¡eta 'o1sa
nueva oferta 0,69 E:lmin. en el 'li296
11 I 38 74 Preao Máx. re:J fija 1.1 8I

r1"IÓ\'ÍI 1.53 €Imn!va indJKlo.!'\I¡o­
lt'S lBa.~ 9Q114é005VaJe-.Oa

Tarat de Laura Brun
20 años expenencla Senedad
El tiempo que qUieras tú,
2806 515 015 Visa económrca
12E: 15mlltutO'.iS93519IB88.
G'902 627 961 E,jo I.IB mÓVIl
153 €1m, Iva Inel Mayores 18 añOs.
Apdo. 20CH 08080

Amor YFunro 6'806 556 146
Tere;:awJenldi1'91 476 1003 visa
¡Épocas ardes./: ¡hnores sa:retos?
f-l.:i.i<rros 6"1 CC'FÚ1Zl te al6l:b~
Interp. de 9.JeÍÍo5, runen.lbgía &MJ.
lffiEIXTSMSal27442;pt:OO IJ9€Pf
l.Ill€ RM 153irlJtc:sT~2

l"4<d1d www.teresavidente.tom

Cómo lograr
el Amor que de5eas
RealIZo una tll'ilda que abre el
camlf10 a lo que deseas!og~ An­
tonia. 2806 5146 29 TarJetaVFsa:
2902 9'1 52 SO. Precio. Minlmáx.:
l' lB fila: móvil: 1'53 NA ,nd POS.
Apdo. 19020 - 08080 Barcelona.

Cristal videncia
Te ofrezco respuestas y soluciones
mn amor, desde la luz, el respeto y
la hum Idad. Tengo vldenc.a desde
ruña. 2806514623. Tar¡etaV~
893 390 5'l 71. Preoo. Mn'máx..:
1'!8 lijo; móvt 1'53 NA ro PSL
Apdo.I9020-Q8080 BCN,

Te escucho con 10'5 ojOll cerra·
d05 y te hablo desde el torazón
Para~ tu reIaoón crezca desde la
Mz Y despl¡egue todo 5U potencial
VerófllC."l Santos. 200{, 51 46 25
Taryeta Visa: m'J3 3'.iO 54 71. Precio
l'Wmáx..: 1'16 lIjO; mó.,;t: 1'53 NA
ind PP.:LJIixh 19020 -C8B) &::n

¡ ¡

Abro un camino
a lo que de5eas lograr
Pongo lT1I don en tus rnarlQ'; para
gW" tus pasos haCIa el fiJtl.ro que
deseas. Marian. 0006 51 46 2B.Tar­
,tetaV~ e93 164 67 93 Precio. MIiV
máx..: 1'16 fl)O: rt"IÓVi1: 1'53 NA ro
PSL,Il,pdu 19020·08080 BCN,

Tirada del Amor ton las
Cartas de la Ley de laAtraeción
Sabrás 5i es el Amor de tu vida
y c6mo ¡¡tr¡¡er a tu alma gemela.
G'B06 51 46 07.Ta'1etaVlSa S93
184 67 46. PrecIO- Mínlmáx.: I'IB
liJO: móvil: 1'53 IVA Irld. PSL Ap.1

I 19020 - 08080 Ban:elorn.

i La llave maestra I
Abre la puerta atus deseos mas pro-­
fi..ndos con o.nas prodogo.¡as GlI1iIs
ccfta.. Un código se(rl?\0 le abrrá la
pverta al liJtl.ro que~~ I
51 16 07Vl5a: 893 1&1 67 46. Preoo.I
Minlmáx..: 1'16 f,o; móvil: 1"53 NA
rdF'5l..Jlixbl~ OC]\!

Ilumino tus pasos hacia el
Amor que deseas
Tu corazón lleI1e todas las
respue5"Ul5. mi don te gurar.i hac.a
ellas. mBQ6 51 46 01Tar¡e-.a VISa:
m93 184 67 46. Precio. Minlmáx.:
l' lB fijo: móvil: 1"53 !VA lItd PSL
Apdo. 3962 Ban:elona

Alimenta tu felicidad

Pdemis de p-a:Ie<i' el tillro
de fonm~ ¡:reosa

lIleq.JPO de~
pe'SCn3ie5.~ por Iin::a Herp

ol)<Jda a levar a GiD,en la~
e1Gl1Tb:1Io1ta!~ todos~

T~ a través del
2193435 9'192 (YlSl)

ytn"blln con el
SI7S 37.

Cuesta I,IBE: desdelll tel.fllO
Y1.53€ desdeel~

(Jet SLAp<rtacb de Correos.
190m de B.1rtelctta~

Lua Consulting Humanista
Tarot.Astrologia, Numerologia.
Vldeocia. AconsejO sin manoas.
Atiendo personalmente 24h 993
71202 44 Ym665 972 903 a p.Ttr
de 20€ con taryeta de oédlo. Con­
5lIb ffi gabinete www.aluacon.com
www.ayu·darte.com

Maria Sanchez
Vidente naturaJ !'J" I en aoertos, 20
aros de e><perienoa. Clanvidenc.ia
real a triIYés de la '-=. 2 606 10 19
1l.Yl5aaIO( m 97230 3234.
Aue<1do. pers.. de 1000 ,] 21J:jJ

Ha¡.: lila. RF I.J BE: Ri"1 IS3€ iva re.
F.S.Yd-ez~ftC250870 BCN

Tarat Haniel
f\oerMn:los a rrr ccr&.ila te oiezco
mi !el óreao p.ra cooedar ccnngo
pers.~ y viden:ia maestro de
Pek ¡Crees q.Je tiffie¡ mala~
¡TlJ5 <filJ1IDS no lt'l.Yt:Iw1? Sa.Ud.Atnc.-;
Tr.b!jo. f>tute;:tos.}.rtos~
rrosrlrines iilV'EA 93 65'153 03

Glorio Serro
Vidente Druida

EN TUS MANOS ESTA tA VIDA
YEN MI VIDENCIA LA AYUDA

ATIENDO PERSONALMENTE
42 AÑOS OE EXPERIENCIA-~
9312201 28

económica

806401 185
CO..... ' ••••CCL........__ ..r,........... _ _



Todo lo que necesitas para expresar tu creatividad

-

,
CURSO PRACTICO D~

DIBUJO y PINTURA
DIBUJO· ÓLJ;O· ACUARRA • TÉCNICAS VARIAS· I=UNDAMJ;NTOS

--- ..- ---'-'--nlQ', ........ __----...- .......... ,"--DIB.llln_N....... _.

-- O
DIBUJOvPINTURA

1iI
-a¡¡

-_o---Na., It'" ....~ ..... ,o..-O'"'' ""_DlhlTlJDA

DIBUJO-:Pi'"tfflJQA•

4·envioMini
Caballete ylien20

¡Y consigue estos fantásticos regalos!

Regalo respuesta
¡¡lnt~ dl! 15 dlas
Ca~ti1 de dibujo

• Ert.. ft\vlo no Induy. 1.. 1.·.n~•. Si l. deR"" puedes adquirirla por sólo 1,9S€

Ventajas de hacerse suscriptor
• No tengo gastos de envío • Obtengo obsequIos exclusIvos
• Puedo cancelarlo cuando qUIera • Importantes descuentos

por sólo 4,95€
(10 fascículos + 2 OVOs + 3 complementos de pintura)

SUSCRIBETE* y CONSIGUE EN
EL PRIMER ENVIo 2 ENTREGAS

- Información: ~"1 90244 34 24 'Ó www.rbacoleccionables.com



MEDITAMUNDO

La fuente de la separación
En la india, existe el
.• ,xujenle re/ato. Un
1101llbl"(' 11l{~w)r í'wjabll
COI! :JU dúrípu/o. Callsado

de mulm; se detuvo bajo un

árbol. le dio Sil ctintaro a/

jo\'el! y le pidió que le trajese

agua de una aldea que se Vf.'icl

a lo lejos. El chico cogió el

cántaro y se encaminó hacia d

pueblo. Llegó aUllo fuell/e que

a esa hora estaba lllUY WIlW­

nida por- las munerosas muje­

res que habían ido a buscar

-1 Hijo, estaba empezando

a preoCllpfl111lCl

Me encama esta his(Olía,

que describe muy /Jien las dis­

lraccioncs y las dispersiolles
en-(i1icas que wm marcando

nuestras vidas. Todos nosotros

vamos dando vueltas e/llOmo

a la «fucn/e de la separacióll/>,

has/,a e/ iustan/e en el que des­

cubrimos ml/::stra mZóll de ser

La vida cobra e!llallees OIro

sentido. Esa fuerlle existe rcal­

mente: es el pU1l1O de pal"/ída

¡lacia 1411 allende desconocido.

Cucmdo yo era niiio se situaba

en el barrio asiático de EswlJI­

bu!' entre Uslnjdar y K(JfWIIJy.

Era d Jugclr simbólico de .~ali­

da y ¡¡egada de Oriellte. Fami­

liares y amigos acomparlaball

hasta ese lugar a la mayoría

de los peregrinos que ib'lII a

la Meca; y desde. allí empren­

dían solos el largo viaje. A mi

también, muy (l II1C1wdo.Ja­

milia y amigos me han aCOlll­

panado hasta esa fuenle sim­

bólica, Hoy día, al 110 tme.r

Occiderlfe fronteras geográfi­

cas, pueslO que el mlnulo lien­

de a la globalizacióll. la fl¡ente

de la separación se enc!len/ra

ell mí como ¡(lfrolllera de Wl

allende ignoro.

Kudsi Erguner

Kudsi Erguneres un músico sufí
IUrco, EllexlO procede de su libro
La fucmc de fa scparación, editado
por la asociación cultural Oezobap_

I
1

5lr sucgm, luego su suegra y,

WI día, tam/)ién su mujer

El hombre se encol1lró solo.

UlJa wnle 'lIle pasaba Iriste

por delante dc la fuente en que.

colloció a Sil esposa se aco11M

slibiWmeIHC del cántaro, dd
agua y de su maestro que

habla olvidado bajo d (ÍdJOI.
Corrió a casa, buscó el cán­

taro, lo encontró, lo llenó de

agua y partió mudo hacia

allí. El allciano lo acogió sen­

cillalllellle dicielUlo;

\

I
,~",

agua. Él se fijó en lUla bd/o

joven, de la qllC se enamoró al

inslallte. La siguió)' se pasó
1'C1Iios di{IS rondando su ((Isa.

Cuando el padre le pregunto

qué bIISmb{l, él/e confesó el

amor que sen/í{l por su hija y

le pidió su mano. E/ padre y la

chica accedieron. Se casaron),

Wvieron varios 11005. Muchos

ailos mtis tarde, el primogélJilo

IXlrlíó en bllSCfl de fortuna y
mio tras mIo le. siguieron tOflos

sus hellllWlOs. ElllOtlces murió

•

,

.'
I
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y EN EL CUERPOMENTE DE MARZO",

Algunas terapias naturales tratan con éxito
esta dolencia sin recurrir a broncodilatadores,

LA DIETA Y LAS HORMONAS
El equilibrio hormonal depende de muchos fac­
tores. Y el tipo de alimentación es uno de ellos.

EL PUERRO, LUJO INVERNAL
Esta hortaliza, más digestiva que el ajo y la cebo­
lla, es tan saludable como versátil en la cocina.

CÓMO CURAR EL ASMA

...-11

GANA SALUD EN 30 DiAS
Un programa de salud integral para aligerar el
cuerpo y elevar el ánimo antes de primavera.

LAS ESENCIAS DEL BIENESTAR
Relajarse, alegrarse, tonificarse, serenarse...
La aromaterapia lo logra gradas a las plantas.

EL CIRCULO DE LAS EXCUSAS
Refugiarse en las excusas o abusar de ellas
nubla la comprensión y nos impide avanzar.
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toma más Omega 3, toma Aceite de Krill NKO®

El Aceite de Kri/l NKO" es un extraordinario mnJunto de nutnentes, entre ellos,
los ácidos grasos Omega 3 de cadena larga y la aslaxantlna pueden ayudarte
a mantener unas articulaciones fleXIbles y saludables

_17O__*C_
-~ ..............- .........._."'-

"// ® ~~O-¿Por que Krt NKO? ~t<!

Porque sólo el Aceite de Krilf NKO· te asegura que"
• El proceso de extracCión del Aceite de Krifl NKO· se hace en fria

Algo tan importante como (mico. Gracias a ello, se conservan de forma natural
importantes nutnentes como los fosfolipidos y antioxidantes como la astaxanllnil.
(Proceso exclusivo patentado)

• Esta combinaCIón de nutrientes permite una excelente aSimilaCión del oml?gil 3
(EPA YOHA) en el organismo. Comparado con otras fuentes de omega 3
(aceites de pescado de alta calidad) la aSimilaCión del Aceite de K,¡I/ NKO·
es de 3 a 6 veces supeflor".

Ademas, los nutrientes del Aceite de K,¡II NKO· te pueden ayudar
a mantener sano tu corazón y a reforzar la Vista, la memoria y la concentración.

NUEVO
PACK

Información I Pedidos
Cien por Cien Natural S.l.

Info@cienporciennaturaLcom
www.cienporof.nnatural.com

te!': 91 3865370




