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SANTIAGO 

ESPAÑA 
POLÍTICAMENTE 

INCORRECTO 

El león no tiene porqué  

preocuparse por lo que  

opinan las ovejas 

DESDE TABARNIA CON AMOR 
¡Por fin nos vuelve el sol y las buenas temperaturas! 
Ainssss la primavera que la sangre altera, bueno algunos 
la tienen alterada todo el año y otros parece que no tengan 
simplemente pero ahí estamos la mayoría con las hormo-
nas a flor de piel y la piel al aire, que llega el destape pre-

veraniego. 
Se anuncia una primavera calentita, preelectoral, llena de 
borregos callejeros provocando disturbios y daños que pa-
garemos todos y otros daños menos visibles que pagarán 
sobretodo los que verán sus negocios y medios de vida 
afectados por la locura aborregada y la permisividad de 
quienes deberían controlarla, pero bueno, es lo que hay y 
lo que nos queda… que esto no s flor de un día, ni tan sólo 

de un día primaveral. 
A nosotros nos ha tocado de cerca el cierre de El Rey de la 
Magia, un local histórico con una actividad única en Barce-
lona y que también ha sido arrollado por la crisis y la falta 
de apoyo institucional, demasiado ocupados en otros me-
nesteres. Si se hubiese llamado El Rey del Top Manta a 
buen seguro que el ayuntamiento le habría ayudado y si 
hubiese sido una secta tipo “Pujolianos del séptimo lazo” 
la Generalitat también habría corrido rauda a subvencio-
narles, pero no… era sólo un negocio de ocio, de magia, de 

ilusión, eso no interesa a los políticos. 
Otro negocio que cae, y no pasa nada, poco a poco llega el 
invierno por primavera pero seguro que cuando todo acabe 
como un solar aparecerán los clanes familiares de los que 
lo están provocando para lucrarse con la reconstrucción, 
la historia no es nueva, como la primavera se repite cíclica-

mente… y no pasa nada, tot va  beeeee beee beeeeeeeee. 
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La vida es ocio 

Lamentamos este mes el cierre de El Rey de 
la Magia, que había estado con nosotros des-
de el inicio del programa. Algo único en el pa-
norama cultural de Barcelona y que por culpa 
de la falta de apoyos no ha podido resistir en 
su lucha romántica por mantener un proyecto 
ilusionante y diferente, al igual que ya les pasó 
con su intento de salvar otro negocio histórico 
de la ciudad el año pasado con El Ingenio. 
Todo nuestro ánimo y apoyo desde aquí a la 
familia que ha luchado hasta el final por man-
tener viva la magia en su teatro museo y mu-
cha suerte en su lucha del día  a día por man-
tener la tienda de magia con la que siguen en 
la brecha. 
Nosotros seguiremos apoyando todas las ini-
ciativas culturales como la suya, convencidos 
de que hacen falta para que no todo el mundo 
deba alimentarse culturalmente de lo que el 
poder establecido les inculca. Que la magia no 
muera nunca... 



"Mamá, te he encontrado  

en mi Tinder" 
Situación: estás en casa regodeándote en tu soledad, tu última relación fue hace 

años y la última persona que te entró fue un captador de ONG. Resultado lógi-

co: decides descargarte Tinder y probar suerte. Así, entre deslices a izquierda y 

derecha, hallas a... ¿tu media naranja? 

No. A tu madre.  

La situación es delicada. No sabes si rechazarla, entrarle y preguntarle qué bus-

ca y qué le da morbo, darle un like o un superlike, que amor como el de una ma-

dre no hay ninguno. Pero, sobre todo... ¿Cómo decirle a tu madre que la has en-

contrado en una app para ligar? 

Lo cierto es que se trata de algo cada vez más usual. Y no es para menos. De acuerdo con los 

datos que anualmente publica el Instituto Nacional de Estadística (INE), en 2016 hubo 96.824 

divorcios en España (incluidos nulidades y separaciones). La edad media de las mujeres que se 

separaron fue de 44,4 años. Es decir, las divorciadas son jóvenes y es normal que quieran iniciar 

nuevas relaciones... Algo que a los hijos les cuesta aceptar. 

Normalmente una situación de este tipo implica una pérdida importante, sobre todo, cuando exis-

ten hijos de por medio. En este caso, la madre debe lidiar con dos procesos de duelo: el propio y el 

de los hijos. 

Y entre medias, el propio derecho de las madres a rehacer sus vidas y encontrar el amor de 

nuevo. Es el caso de mi vecina Adela, que, con 49 años, decidió probar suerte y descargó Tinder 

en su móvil. La mala suerte quiso que un amigo de su hijo -con un evidente gusto por las mujeres 

maduras- la encontrara en la aplicación. No hubo match, pero él se lo contó a su hijo... Y a él no le 

gustó. 

Las madres separadas han logrado, a trompicones, entender y asumir los nuevos procedimientos 

para buscar pareja que suponen las redes sociales, sin embargo, es emocionalmente complicado 

para alguien que ha llevado un matrimonio complejo y está recientemente separada entender estos 

nuevos recursos. 

Mi compañera Ana María o mi también vecina Lidia, de 52 y 50 años, respectivamente, se regis-

traron en Meetic. Y también las pillaron. La hija de Ana María se escandalizó cuando descubrió la 

sesión de su madre abierta en este portal de citas y vio los comentarios que sus pretendientes le 

dejaban.  

Las madres, más en el caso de aquellas que ligan por estos nuevos medios, se ven expuestas al 

"juicio sumarísimo” de sus propios hijos. Éstos tienden a mantener "lealtades inconscientes" 

con ambos progenitores, por lo que sienten como una traición la propia intención de iniciar una 

nueva relación. Ellas, además, sienten una responsabilidad mayor por la cultura familiar con la que 

se han criado. 

No es así en el caso de los hombres. Aunque ellos también se divorcian cada vez más jóvenes -

46,8 años, de acuerdo con el INE-, nos topamos con una visión aún machista de las relaciones en 

nuestra cultura. No está tan mal visto que los hombres rehagan su vida con inmediatez. Desde la 

perspectiva masculina, está mucho más naturalizada la posibilidad de una nueva compañía sin que 

ello plantee una interferencia emocional en el vínculo con los hijos. 

Algo que no sucede con las madres. Las mujeres tienen un perceptible sentimiento de culpa y de 

vergüenza a la hora de plantearse el tener una nueva pareja y, cuando lo consiguen, no se atreven a 

compartirlo con sus hijos. 

Si la próxima vez que entres en Tinder te encuentras a tu madre -o a la de un amigo-, tienes tres 

opciones: rechazarla, darle un me gusta... O darle un respiro y que no sólo se le acerquen para sal-

var para hacerle encuestas en el supermercado. 
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El plan de 10 días para adelgazar  

de las celebrities 
 
Julia Roberts, Will Smith, Renée Zellweger, Mathew McConaughey... son muchas las celebrities 

que cada día encuentran en el ayuno la mejor forma de adelgazar y estar más sanos a nivel físico y 

mental. Y sin ánimo de volvernos puristas, te proponemos de la mano de Adrian Schulte un plan de 

10 días para adelgazar y desintoxicar tu organismo y tu intestino sin darte cuenta cambiando algún 

que otro hábito.  

Desayunar como un rey, comer como un marqués y cenar como un mendigo... es un proverbio popular 

que bien podría valernos para adelgazar y cuidarnos a largo plazo. Sin embargo, muchas veces, come-

mos mal, con prisas y a veces, de forma desequilibrada y a todas horas... por eso, ¿cuándo le damos un 

respiro a nuestro intestino para no sólo ayudarnos a perder peso, sino también a prevenir enfermeda-

des? 

Para facilitarle el trabajo a este órgano que se ha convertido en tu segundo cerebro, el doctor Adrian 

Schulte, autor del libro "Conozca su caca" (Ed. Urano), propone un plan de 10 días para ponerlo a 

punto de ayuno y que cada día cuenta con más adeptos (son muchas las celebrities que cuentan y ala-

ban las bondades de este sistema depurativo para el organismo) y que va mucho más allá de perder pe-

so. En él, también habla de la importancia de masticar más para saciarte y de cómo comer rápido, pue-

de derivar en trastornos como la diverticulosis o el colon irritable y más aún si tu dieta es baja en fibra 

y rica en proteínas animales y carbohidratos.  

¿Cuáles serían las claves del método del ayuno o plan de 10 días de Adrian Schulte? 
1) Mastica todo, muy bien. Además de una correcta masticación, hay hábitos sanos para tu intestino 

que el experto recomienda antes de iniciar este plan y seguir respetando después: por ejemplo, escu-

char a tu cuerpo y saber parar y encontrar el sentido de la saciedad, evitar bebidas frías o gaseosas du-

rante las comidas, evitar el picoteo, tomar mucha fibra, beber lo suficiente y no comer nada hasta al 

menos cuatro horas después de cada comida.  

2) Busca los mejores días para hacer esta cura de ayuno. Adrian Schulte aconseja empezar el pro-

grama un viernes (muy difícil, lo sabemos), porque el segundo y tercer día son los más duros porque es 

más fácil arrancar un fin de semana que es cuando tu cuerpo puede descansar más. "Del cuarto al déci-

mo día todo el organismo habrá entendido que algo ha cambiado y te sentirás mejor", apunta el exper-

to. Lo ideal es empezarlo en diez días libres de estrés y en los que puedas descansar o dormir ocho 

horas.  

3) Dedica al menos 30 minutos a cada comida principal y bebe agua en todas sus versiones. Así el 

entreno de masticación será más fácil y surtirá más efecto. Como deberás beber agua, puedes tomarla 

(para no aburrirte) en forma de infusiones, lemongrass o hierbas alcalinas. Apúntate a algún fruto seco, 

panecillos de espelta o sin gluten para hacer ejercicios de masticación. 

4) Son aptas en este método para adelgazar y depurarte la leche de almendras, de soja, cruda o 

leche no procesada, yogur de oveja, cabra, vaca o soja, batidos vegetales caseros o los zumos de 

raíces mientras realizas este plan.  

5. Introduce pocos cambios en tu alimentación mientras ayunas. Cuanto más monótona sea tu ali-

mentación, más beneficios te aportará este ayuno de 10 días, según Schulte. También puedes optar por 

el plan revitalizador suave con unas verduras hervidas (zanahorias con patatas o con hinojo) a mediod-

ía o una sopa. Descarta las hortalizas que produzcan gases como los puerros o las coles, la cebolla o las 

legumbres. Y acompaña las verduras hervidas con un alimento que estimule la masticación.  
 

http://www.telva.com/celebrities/julia-roberts.html
http://www.telva.com/2014/10/22/belleza/1413970983.html
http://www.telva.com/belleza/dietas/2017/01/19/58808d2ee2704e0f3e8b45c1.html
http://www.telva.com/belleza/dietas.html
http://www.telva.com/belleza/dietas/2016/11/07/58205e6946163f69088b45aa.html
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6. Si por razones médicas, no puedes hacer este plan depurativo de 10 días, o no quieres 

adelgazar o hacer un ayuno tan estricto, también puedes comer aguacate, pechugas de 

pavo, salmón salvaje, huevos pasados por agua, sopas de verduras y vegetales fáciles de 

digerir que no produzcan gases y por supuesto, evitar el tabaco, el café, el alcohol y el 

azúcar.  
7. Una cucharadita de sales de magnesio o de Epsom, en ayunas. En este periodo detox, 

empieza el día con una cucharadita rasa de sales de magnesio o de Epsom, disuelta en un 

cuarto de litro de agua caliente en ayunas. Y después, empieza a masticar bien a desayuno y 

el almuerzo, que deben durar al menos 30 minutos cada uno, reduciendo las ingestas noctur-

nas o bien, procura que tu cena sea muy frugal. Procura beber mucho, entre dos y tres litros 

de agua o infusiones sin azúcar y entre comidas. Además, haz que, en estos días, se reduzca 

tu práctica deportiva. 

En esta semana preparatoria, también deberás tomar polvos alcalinos en una cucharadita de 

postre disuelta en un cuarto de litro de agua.  

8. Haz que tu intestino se limpie y se depure. Lo ideal para que tu intestino se regenere son 

18 horas entre la comida del mediodía y el desayuno del día siguiente aunque otros expertos 

apuntan que con 12 horas es suficiente para desintoxicar los órganos y reparar y resetear las 

células. 

 

¿Cuál sería el objetivo de esta cura detox de semana y media? 
Sobre todo, eliminar toxinas y regenerar el intestino además de seguir una "dieta hipocalóri-

ca con la que perderás peso entre 1,5 hasta 4 kilos de grasa en 10 días", finaliza Schulte. 

 

http://www.telva.com/belleza/dietas/2017/05/19/591ef2be268e3edb1d8b4575.html
http://www.telva.com/belleza/dietas/2017/05/19/591ef2be268e3edb1d8b4575.html
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LUIS LEON 

Claves para identificar si  

se trata de alergia o catarro 
 

 

Solemos relacionar el mes de mayo con el sonido de los pájaros pero hay otro ruido 

menos agradable que también llega con la primavera: el de los estornudos. Y junto a 

ellos, los molestos síntomas del picor de ojos, la congestión nasal y el dolor de cabeza. 

Pero, ¿sabemos a qué se deben estos síntomas? ¿Son reacciones alérgicas al polen o 

nos están alertando de un catarro? Te ayudamos a encontrar las 7 diferencias:  

 

1. Mucosidad espesa vs. líquida. Una clave para diferenciar un resfriado de una aler-

gia es el tipo de mucosidad que presentamos. Si es catarro, puede ser muy fluida los 

primeros días, pero después se espesa hasta el punto en que cuesta expulsarla. Si tene-

mos alergia, suele ser muy líquida y constante. En ambos casos, se recomienda la utili-

zación de soluciones basadas en el agua de mar, que te ayudarán a aliviar la congestión 

nasal. 
2. Hinchazón vs. picor. Si se trata de un catarro podemos tener sensación de hin-

chazón en los ojos y tenerlos llorosos o cansados. Si es alergia los síntomas más comu-

nes son el picor y lagrimeo constantes, que se aprecian en los ojos rojos e irritados. 
3. Dolor de cabeza persistente vs. esporádico. El dolor de cabeza suele ser intenso y 

persistente cuando hablamos de un catarro fuerte; mientras que en una alergia es más 

esporádico y de menos intensidad. 
4. Estornudos esporádicos vs. en cadena. Cuando se trata de alergia, es muy habitual 

encadenar muchos estornudos seguidos (más de 5 ó 6.). Este síntoma no suele produ-

cirse en un resfriado. 
5. Duración de los síntomas: una semana vs. indefinida. Un resfriado común suele 

tener una duración de 7 días aproximadamente y remite con la medicación adecuada. 

Al contrario, la alergia no remite con su tratamiento, solo se suaviza. Si la alergia es al 

polen, se prolongará durante el tiempo en que la floración sea más activa. 
6. Intensidad de los síntomas: persistentes vs. temporales. Es importante observar 

cuándo aparecen los síntomas, si se mantienen igual durante todo el día o remiten 

drásticamente en algunas ocasiones para luego volver. Esto nos dará pistas para saber si 

es un resfriado o tenemos alergia. 
Diferencias en nuestro sistema inmune: contagio vs. no contagio. A diferencia del 

catarro, la alergia no es contagiosa ya que es causada por un sistema inmune muy acti-

vo: el cuerpo confunde sustancias que no son dañinas como el polen con gérmenes, y 

los ataca. El cuerpo libera entonces histaminas, lo que causa algunos síntomas simila-

res a los de un resfriado. Sin embargo, las alergias no son contagiosas. 
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GILLERMO  

NARN 

Dietas para adelgazar 
 

Adelgazar, sentirse bien con uno mismo, mejorar la alimentación o llevar un 

estilo de vida saludable son algunos de los objetivos que las personas se plante-

an cada día. 

Aunque internet está plagado de dietas para perder 5 o 10 kilos en una semana, 

este tipo de dietas milagro, como la Dukan que tuvo su auge en 2013 y 2014, 

impactan directamente en la masa muscular provocando que el organismo se ra-

lentice. 

Con el fin de ayudarte a conseguir tus metas, seguir una buena alimentación y perder peso expertos 

te ofrecen algunas dietas que puedes incorporar a tus rutinas para adelgazar, como la la dieta de los 

Días Alternos, o la Dieta del Vino y el Jamón, con ejemplos que explicamos a continuación en dos 

menús de ejemplo que podéis alargar con alimentos similares:  
DESAYUNO 

Para deportistas 

Café con leche desnatada. 

Una rebanada de pan integral con una tortilla francesa de un huevo entero y dos claras de otro 

huevo con dos lonchas de jamón ibérico picaditas. 

Una pieza de fruta. 

Para hombres 

Café con leche desnatada. 

Una rebanada de pan integral con un chorrito de aceite de oliva extra virgen. 

Dos lonchas de jamón ibérico. 

Una pieza de fruta (cualquiera excepto el plátano, el mango y el melón). 

Para mujeres 

Café con leche desnatada. 

Dos biscotes de pan integral tostado con un chorrito de aceite de oliva extra virgen. 

Dos lonchas de jamón ibérico. 

Una pieza de fruta (cualquiera excepto el plátano, el mango y el melón). 

MEDIA MAÑANA 

Una pieza de fruta (cualquiera excepto el plátano, el mango y el melón). 
Dos nueces. 

COMIDA 

Bebida: Una copita de vino tinto, aproximadamente 150 ml. Opción sólo para los hombres. 

Evitar: Pan. 
Comida: Berenjena rellena de carne picada (mitad ternera, mitad pollo) rehogada con tomate natural 

triturado y gratinado con una loncha de queso light. 

MERIENDA 

Para deportistas 

Un yogurt desnatado. 

Un biscote de pan integral tostado con tomate triturado. 

Dos lonchas de jamón ibérico. 

Dos nueces. 

Para hombres 

Descafeinado con leche o infusión relax o tila-naranjo. 

Un yogurt desnatado. 

Dos nueces. 

http://www.cuidateplus.com/alimentacion/diccionario/dieta-dukan.html
http://www.cuidateplus.com/alimentacion/dietas/diccionario/dieta-dias-alternos.html
http://imeoobesidad.com/blog/dieta-del-vino-y-el-jamon/


PLAT 
Para mujeres 

Descafeinado con leche o infusión relax o tila-naranjo. 

Un yogurt desnatado. 
Una onza de chocolate negro puro. 

CENA 

Bebida: Una copita de vino tinto, aproximadamente 150 ml. Hombres y mujeres. 

Evitar: Pan. 
Comida: Un tazón de caldo de verduras. Dos lonchas de jamón ibérico y 100 gr de sepia a la plancha con 

ajo y perejil. De postre, una onza de chocolate negro puro.  
DESAYUNO 

Para deportistas 

Café con leche desnatada. 

Una rebanada de pan integral con una tortilla francesa de un huevo entero y dos claras de otro huevo 

con dos lonchas de jamón ibérico picaditas. Una pieza de fruta. 

Para hombres 

Café con leche desnatada. 

Una rebanada de pan integral con un chorrito de aceite de oliva extra virgen. 

Dos lonchas de jamón ibérico. 
Una pieza de fruta (cualquiera excepto el plátano, el mango y el melón). 

Para mujeres 

Café con leche desnatada. 

Dos biscotes de pan integral tostado con un chorrito de aceite de oliva extra virgen. 

Dos lonchas de jamón ibérico. 

Una pieza de fruta (cualquiera excepto el plátano, el mango y el melón). 

MEDIA MAÑANA 

Una pieza de fruta (cualquiera excepto el plátano, el mango y el melón). Dos nueces. 

COMIDA 

Bebida: Una copita de vino tinto, aproximadamente 150 ml. Opción sólo para los hombres. 

Evitar: Pan. 

Comida: Acelgas rehogadas con aceite de oliva, ajo y diez piñones. De segundo, cuarto de pollo al horno 

(sin piel) con un toque de limón. 

MERIENDA 

Para deportistas 

Un yogurt desnatado. 

Un biscote de pan integral tostado con tomate triturado. 

Dos lonchas de jamón ibérico. Dos nueces. 

Para hombres 

Descafeinado con leche o infusión relax o tila-naranjo. 

Un yogurt desnatado. Dos nueces. 

Para mujeres 

Descafeinado con leche o infusión relax o tila-naranjo. 

Un yogurt desnatado ouna onza de chocolate negro puro. 

CENA 

Bebida: Una copita de vino tinto, aproximadamente 150 ml. Hombres y mujeres. 

Evitar: Pan. 
Comida: Un tazón de caldo de puchero. Dos lonchas de jamón ibérico y una lata de atún en aceite bien 

escurrida. De postre, una onza de chocolate negro puro. 
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