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La P&Ja en el °_]° ajeho
En esta sociedad enferma de decadencia progre en la que
en vez de aprender de la historia se prefiere reinventarla y
ajustarla a la conveniencia de turno no podian faltar los de-

SANTIAGO magogos de pulpito virtual que nos pretenden vender sus

E,SPANA dosis de moralina mas falsa que sus puatridas almas.
POLITICAMENTE

INCORRECTO  En las ultimas semanas hemos asistido a una feroz campaiia
de las diversas asociaciones, partidos, sectas y demas re-
vueltos de feministas o feminoides radicales en contra del vientre de alqui-
ler. Hasta aqui, entra todo dentro de la normalidad normalizada del dia a
dia, mas alla de que todas las que salian en los medios fuesen unos cardos
que no habria estbmago capaz de fecundarlas ni encerradas en una carcel
llena de violadores salidos. Lo escesivo, grotesco y repulsivo es que eso lo
criticaran con esmero apasionado en teleb, la cadena amiga... de sus ami-
gos, claro. La misma cadena que aplaudia y se regocijaba de la compra de
bebés mediante vientre de alquiler de “los suyos” (Ricky Martin, Miguel
Bosé, Kiko Hernandez, Torito, Baronesa Thyssen, Campuzano, etc...), en
los mismos programas de telebasura doméstica en los que babeaban con
los bebés importados y sus “ejemplares” padres, ahora se echaban las
manos a la cabeza y satanizaban una feria en la que las empresas legales
de paises perfectamente desarrollados y avanzados de occidente ofrecian
este servicio a familias y personas que lo solicitaban legalmente en Espa-
fla para poder formar una familia y que pedian su legalizaciéon oficial en
nuestro pais para que eso no fuese sé6lo un privilegio de los ricos y famo-
sos que econdmicamente pueden hacerlo en el extranjero sin mas requisi-
to que sacar la chequera y pagar... Esos progres paladines de la igualdad,
esos lideres mediaticos o terturianos de estdbmago agradecido y de verda-
des veletas, incapaces de ver mas alla de sus propios egos o del dictamen
del progrerio que les envuelve han vuelto a mostrar su facilidad para ver la
paja en el ojo ajeno antes que la viga en el propio.

Pero eso es s6lo una gota mas en el enorme cubo de la hipocresia progre y
del buenismo mal o bien intencionado que han sembrado y hecho florecer
en nuestra sociedad para que con ese manto apaciguante nadie se salga
del redil, y vaya si lo han conseguido. Desde la bateria constante de bom-
bardeos miserables de adoctrinamiento de sus medios de desinformaciéon
los lobbys que nos gobiernan han conseguido hacer que sus falsas verda-
des se implanten tan profundamente en el subconsciente colectivo que ya
son dogma de fe para una gran mayoria de la gente, de su gente, porque
ya no son seres individuales, son parte de una masa informe y enferma de
ignorancia y de mala satisfaccion inducida que se desliza por donde les
guian sin ni siquiera ser conscientes de ello. Amén.




TODO CINE... Y ACCION

CREO QUE DEBO SER EL UNICO QUE HASTA EL DIA DE HOY NO HABIA

VISTO ESTA PELICULA, RECONOZCO QUE ME DABA UNA PEREZA TREMEN-

DA. JOSE

A MI SUELE PASARME UNA COSA, QUE ES, CUANDO UNA PELICULA O SERIE  AGUILERA
TIENE MUCHO EXITO NO ME TIENTA VERLA. EL OTRO DIA CONSEGUI ESTA
PELICULA EN CALIDAD 4K Y ME PUSE A REALIZAR EL CORRESPONDIENTE VISIONADO.

OS PUEDO JURAR QUE ME ESTABA ABURRIENDO ENORMEMENTE, NO SE SI SERIA QUE NO TE-
NIA UN BUEN DIA O QUE, AL CABO DE UNA HORA LA PARE.

LA PELICULA ES UN MUSICAL A LA VIEJA AUSANZA, DIRIGIDO POR DAMIEN CHAZALLE CON
ESTETICA DE LOS 70’S PERO EN LA EPOCA ACTUAL.

ELLA ES MIA, UNA CHICA QUE TRABAJA EN LA CAFETERIA DE LOS ESTUDIOS DE LA WARNER
BROS, SUENA CON SER ACTRIZ. EL ES SEBASTIAN, UN APASIONADO DE LA MUSICA DE JAZZ
CON EL SUENO DE ABRIR SU PROPIO CLUB.

UNA NOCHE SE CONOCEN EN LOS ANGELES Y SE ENAMORAN PERO PRONTO SE DARAN CUEN-
TA QUE SUS PROPIAS ASPIRACIONES Y
SUENOS NO SIEMPRE VAN DE LA MANO
DEL AMOR.

EL REPARTO DE LA LA LAND LO COMPLE-
TAN EL CANTANTE JOHN LEGEND, J.K. SIM-
MONS QUE YA TRABAJO EN LA ANTERIOR [H
PELICULA DE DAMIEN CHANZELLE, WHI-
PLASH, Y POR LA QUE RECIBIO UN PREMIO

OSCAR Y TOM EVERETT SCOTT.

RYAN GOSLING EMMA STONE
AYER ME DISPUSE A DARLE UNA NUEVA
OPORTUNIDAD DE ACABAR DE VERLA, YA

QUE MUCHOS DE MIS AMIGOS NO ENTEN- JGERIEES ST
DIAN COMO NO ME HABIA PODIDO GUS-
TAR.

SOY GAY Y ME GUSTAN LOS MUSICALES,
SERA UN CLICHE PERO ES ASI.

DESPUES DE VERLA HE DE RECTIFICAR Y
RECONOCER QUE ME ENCANTO, INCLUSO
DERRAME ALGUNA LAGRIMILLA

AL FINAL, SIEMPRE SERE UN ROMANTICO
EMPEDERNIDO, NO TENGO REMEDIO.

J.GUARDIOLA




10 alimentos que

puedes comer sin fin
J0SE MARIA y sin remordimientos

|ZQU|ERDO Cada vez somos mas conscientes dela im.por“tanc@a que tiene. llevar una dieta sana y lo mejo?
que podemos hacer para cuidar nuestra alimentacion es elegir para nuestro menu aquellos ali-

DIRECTOR mentos saludables que nos aseguren el aporte nutricional necesario para llevar a cabo nuestro

dia a dia llenos de energia.

A la hora de hacer la compra, todos hemos deseado alguna vez que ojala existieran alimentos que pudiéramos comer

hasta hartarnos sin remordimientos, esos que podrian (de hecho, deberian) estar incluidos todos los dias en nuestra

dieta. jDeja de sonar! jlos hay!. Téma nota, porque puede que incluyas nuevos alimentos en tu mena de los que no

volveras a arrepentirte.

Segiin IMEO (Instituto Médico Europeo de la Obesidad), hay 2 alimentos indispensables en una dieta saludable: la

lechuga romanesco y las nueces. Con ellos, empieza nuestra lista.

1. Lechuga romanesco

Muchos expertos consideran a éste vegetal de la familia de la col, la mejor de las hortalizas teniendo en cuenta su can-
tidad de micronutrientes vy las calorias que aporta, entrando en el top 10 de lo que popularmente se comienzan a deno-
minar superalimentos. Es la menos flatulenta de la familia, por lo que se digiere mejor que la coliflor o el brécol. Tiene
grandes cantidades de vitamina C, acido folico y minerales como el potasio, el hierro y el fésforo. Por otro lado sus
fitonutrientes tienen un ligero efecto sedante sobre el sistema nervioso, indicada para reducir los niveles de ansiedad o
mejorar el insomnio. Igualmente, y al contrario que otros vegetales, a éste vegetal se le asocian propiedades diuréticas,
estimulando la eliminacion de liquidos y como apoyo en el tratamiento de enfermedades renales como la cistitis o las
infecciones urinarias.

2. Nueces

Este fruto seco posee multiples componentes beneficiosos para la salud como altas cantidades de arginina (una ami-
noacido que favorece la salud vascular), folato, fibra, taninos, polifenoles y acidos grasos esenciales omega 3 y alfa-
linolénico. Actualmente hay multiples estudios que sefialan las nueces para reducir el riesgo cardiovascular, las enfer-
medades neurodegenerativas, y mejorar tanto el suefio reparador como la memoria. La tnica pega que tienen es su alto
contenido calorico (657,2Kcal a los 100grs), asi que puede que si que tengamos que cortarnos un poco, pero siempre
mejor unas nueces que una barrita energética, ademas, son muy recomendables para coger fuerzas cuando vuelves de
entrenar. Un consumo moderado de entre 4 y 6 nueces diarias para beneficiarnos de sus propiedades pero sin aumentar
nuestra talla de pantalon.

3. Frutos rojos

Son frutas silvestres o frutas del bosque que destacan por su bajo contenido calorias. Podemos destacar las fresas, los
arandanos, las frambuesas o las moras. Son ricas en fibra, potasio, magnesio y en numerosos antioxidantes y sus-
tancias antiinflamatorias. Tienen entre 30-50 Kcal/100 gr., dependiendo de la variedad. Podemos consumirlas direc-
tamente como frutas o afiadirlas en distintos platos como ensaladas, salsas o guarniciones caseras y también en smoot-
hies .

4. Legumbres

Son ricas en proteinas de alto valor biologico, hidratos de carbono complejos, vitaminas, minerales (calcio, magnesio,
hierro) y fibra, y pobres en grasas, y también son un alimento imprescindible en una dieta mediterranea, especialmente
si las cocinamos en ensaladas o con verduras (y no con alimentos grasos). Son utiles para la prevencion de enfermeda-
des gastrointestinales, asi como para la prevencion frente al cancer de colon.

5. pescado azul

El atun, las sardinas, el bonito y otros pescados azules contienen proteinas de alto valor bioldgico y contiene un tipo de
grasas llamadas omega 3, que pueden prevenir enfermedades cardiovasculares y proteger frente al deterioro cognitivo.



http://www.telva.com/belleza/dietas.html
http://www.telva.com/fitness/2017/03/14/58bfe5cb22601d40648b460a.html
http://www.telva.com/fitness/2016/11/08/5820b15022601d980f8b459c.html
http://www.telva.com/fitness/2017/02/09/589c44f5e2704e02378b458d.html
http://www.telva.com/fitness/2017/02/09/589c44f5e2704e02378b458d.html
http://www.telva.com/cocina/2017/01/12/587609b022601d9f1d8b460f.html
http://www.telva.com/cocina/2017/01/09/5873992d22601d782b8b45e7.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/ensaladas/ensalada-de-lentejas-y-pimientos-confitados.html

Los expertos médicos recomiendan consumir pescado minimo 1 o 2 veces a la semana.
6. aceite de oliva
Tiene alto contenido de 4cido oleico, una grasa monoinsaturada, y también antioxidantes, flavonoides, polifenoles y escua-

leno, En el contexto de la dieta mediterranea ha demostrado tener un efecto protector frente a enfermedades cardiovascula-
res y propiedades anticancerigenas y contra la diabetes tipo I1.

7. kale

El kale es una verdura de la familia de las coles de bajo valor calorico (45 Kcal/100 gr.) y_elevada proporcion de agua. Es
rico en minerales como calcio, potasio, hierro, magnesio y zinc. Ademas tiene unos niveles adecuados de proteina vegetal y
también contiene fibra. En cuanto a las vitaminas, destaca su contenido en vitamina C, E, A y K. Es una opcién muy ade-
cuada para cubrir requerimientos de calcio, hierro y proteina en vegetarianos estrictos o veganos y también para enrique-
cer cualquier plato de nuestra dieta. Ademas, es rico en antioxidantes como betacarotenos y quercetina y también puede
ayudar a reducir el colesterol gracias a su contenido en omega 3. Puede tomarse tanto crudo o en ensalada, como con una
coccion ligera, y se puede consumir tanto el tallo como las hojas, que son la parte con mayor concentracion de micronu-
trientes. También estd muy de moda afadirlo a smoothies verdes mezclado con otras verduras de hoja verde

8. huevo

(Es malo comer un huevo diario? Hace poco descubrimos que la respuesta a esta eterna pregunta era que no, para nada es
malo consumir un huevo al dia, sino que ademas dicen que es hasta beneficioso para la salud. Ademas, las_infinitas posibi-
lidades que nos ofrece hace que sea dificil aburrirnos de él.

Lo que realmente aumenta el colesterol en la sangre es el consumo de las grasas saturadas (procedentes de los lacteos ente-
ros y las carnes mas grasas) y las llamadas grasas trans (que se encuentran en toda la "comida basura", las golosinas, galle-
tas, etc). Aunque la mayor parte de los alimentos ricos en colesterol suelen ser también ricos en grasas saturadas, el huevo
no lo es. Un huevo de tamafio medio contiene unos 200 mg de colesterol, pero tiene mas grasas insaturadas ("grasas bue-
nas") que saturadas y solo 70 calorias. Ademas, las proteinas que contiene el huevo son de una excelente calidad, ya que
ayudan a metabolizar y a disminuir la homocisteina, asociada a enfermedades cardiovasculares.

En definitiva, no solo queda demostrado que el amplio consumo de huevos no perjudica nuestra salud cardiovascular,
sino que, de hecho, la beneficia.

9. vegetales verdes

Brocoli, pimientos, espinacas, acelgas, bimi, ricula, canonigos... Su color distintivo es debido a un componente esencial, la
clorofila. Los estudios afirman que este compuesto sirve para prevenir el cincer, mejorar el funcionamiento cardiaco y
evitar la anemia, entre otras cualidades. Los nutricionistas indican que el consumo de vegetales verdes debe ser de por lo
menos tres tazas a la semana, es decir, media taza al dia. Otros componentes interesantes son el magnesio y el potasio, fi-
bra, y por supuesto calcio, que permite regular el ritmo cardiaco, lograr buenos impulsos nerviosos, evitar el insomnio, los
calambres y mejorar los procesos hormonales y enzimaticos.

10. manzanas

Son ricas en un tipo de fibra que puede reducir los niveles de colesterol, y por su contenido en agua y fibra, tienen propie-
dades beneficiosas para el sistema digestivo. Entre ellas,
que hidrata nuestro cuerpo, ya que es un 80 por ciento
agua, pero ademas es diurética, por lo que reduce la acumu-
lacion de liquidos, los calambres en y la presion arterial,
debido a su gran cantidad de potasio. Es fuente de vitami-
nas, no demasiado del grupo C, pero si del E conocidas por
ser fuertes antioxidantes. Y casi lo mejor que puede tener la
manzana es... jsu cascara! Tiene una fibra llamada pectina
que protege la mucosa intestinal. Ademads, varios estudios
revelan que la pectina tiene un papel decisivo para evitar
ciertos tipos de cancer como, por ejemplo, el de colon. Asi
que vayas donde vayas, lleva una manzana. Tomala con
cascara o en casa, incluyela en tus ensaladas, dale un sabor
especial a tus platos mas clasicos y aburridos, o dale un
plus a tus postres.



http://www.telva.com/cocina/2017/03/09/58c1ca78e5fdea60688b458a.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/arroz/risotto-de-kale-con-stilton.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/arroz/risotto-de-kale-con-stilton.html
http://www.telva.com/fitness/2016/12/21/585a612a468aebf8498b4664.html
http://www.telva.com/cocina/2017/03/08/58c0219eca47417c648b45eb.html
http://www.telva.com/cocina/2017/03/08/58c0219eca47417c648b45eb.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/verduras/bimi-en-tempura-con-salsa-teriyaki.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/verduras/brochetas-de-verduras.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/ensaladas/ensalada-de-pimientos-y-manzana.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/arroz/arroz-con-manzanas-y-espinacas.html
http://www.telva.com/cocina/recetas/arroz/arroz-con-manzanas-y-espinacas.html
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,Cuanta agua debemos tomar al dia?

Todas las actividades que realizamos a lo largo del dia consumen agua de nues-
tro organismo y, por tanto, es necesario reponerla para mantener una buena
hidratacion. Segtn la Comision Europea de Seguridad Alimentaria (EFSA), el
consumo recomendado de liquidos a partir de los 14 afos deberia ser de 2,5
litros al dia para los hombres y de 2 litros en el caso de las mujeres.

LUIS LEON Sin embargo, la realidad es que aunque no estamos deshidratados, los espa-

noles no llegamos a ese consumo basico de agua, ya que el 75 por ciento de
los adultos y el 90 por ciento de los nifios no alcanzan a los minimos establecidos. En el caso de
los adultos hombres, el 33 por ciento se queda por debajo de los 2,5 litros y en el caso de las
mujeres, el 21 por ciento no consume los 2 litros indicados.

El agua no sélo se aporta por lo que uno bebe, también por la comida. Es decir, de la canti-
dad total de agua que deberiamos ingerir a lo largo de la jornada, entre el 70 y el 80 por ciento
debe ser proporcionada por la bebida y entre el 30 y el 20 por ciento por los alimentos. Pero,
(qué productos son los que tienen mas agua? Los alimentos qué mas agua aportan son frutas
y verduras. “Dietas ricas en frutas y verduras nos van a aportar muchisima mas hidratacion que
la comida rapida”.

Las consecuencias de no beber el agua necesaria son muchas a nivel clinico en el dia a dia. Para
empezar, favorece la disminucion de la capacidad de conducir, aumenta la probabilidad de
tener dolor de cabeza y falta de atencidn, entre otras afecciones.

Entre los consejos para aumentar y mejorar la hidratacion destacan:

Consumir mas agua durante el dia.

Incrementar el consumo de frutas y verduras, lo que aumentarian ese porcentaje de liquidos
aportado por los alimentos.

Consumir bebidas entre horas, no solamente con la comida o en las primeras horas del dia.

g

Coémo afecta el agua a la piel A*

El agua también desempefia un papel muy impor- . ”
tante en nuestra piel. De hecho, el agua supone el 2
35 por ciento de la estructura de la piel, por lo >
que es imprescindible beber suficientemente _ - -c?’.{a =
agua al dia para mantener las funciones de ba- & =

rrera y proteccion de nuestra piel, asi como pa- \\_ -
ra mantener sus caracteristicas y cualidades estéti- & \——\\ ’
cas. S -

— h

Unos consejos respecto al uso del agua para mejo- M‘ _'_: T
rar el cuidado de la piel son:

Evitar ducharse con agua muy caliente o0 muy fria. Lo ideal es el agua tibia y no ducharse
mas de una vez al dia, ya que esto supondria una agresion para la piel.
Cuidado con la limpieza: el exceso de limpieza o de exposicion al agua de nuestra piel tam-
bién puede deteriorarla en caso de pacientes sanos o agravar enfermedades dermatoldgicas ya
existentes.



http://www.cuidateplus.com/enfermedades/neurologicas/cefaleas.html

.Cuenta la mili para acceder a la pension?

Los Presupuestos Generales dejan en suspenso esta posibilidad aprobada en 2011

Estos meses si cuentan para acceder a la jubilacion parcial y para la anticipada

(Pueden convalidarse los meses del servicio militar obligatorio o de la prestacion social sustituto-
ria como tiempo cotizado a la hora de acceder a una pension de jubilacion? En la actualidad, la Se-
guridad Social atin no reconoce, con caracter general, estos meses como cotizados. Es mas, el Go-
bierno tampoco tiene previsto reconocer este periodo como cotizado, al menos este afio. Asi lo de-
termina el proyecto de Presupuestos Generales del Estado de 2017 que, en su disposicion adicional
cuadragésima, prevé “el aplazamiento de la aplicacion de la disposicion adicional vigésima octa-
va” de la ley que reform¢ el sistema de pensiones en agosto de 2011.

Esta disposicion legal aprobada hace seis afios que el Ministerio de Empleo vuelve a “aplazar” o a
“mantener suspendido”, como prefieren decir los técnicos de este Departamento, decia: “El Go-
bierno presentard, en el plazo de un afio, un proyecto de ley que establezca un sistema de compen-
sacion a la Seguridad Social para que por ésta pueda reconocerse un periodo de asimilacion del
tiempo de servicio militar obligatorio o de prestacion social sustitutoria que compense la interrup-
cion de las carreras de cotizacion ocasionada por tales circunstancias”.

Sin embargo, ese periodo de un afo en el que el primer Ejecutivo de Mariano Rajoy debia de haber
presentado un proyecto de ley que sirviera para que los meses de mili se pudieran computar como
cotizados no solo nunca se llegd a elaborar sino que, desde entonces, afio tras afio, los Presupues-
tos Generales del Estado incorporan una disposicion que “aplaza” la aprobacion de esta normativa.
Dicho todo esto, desde la Seguridad Social precisan que existen algunos casos en los que la ley si
estd reconociendo la mili y la prestacion social como tiempo cotizado.

En concreto, esta posibilidad se recoge a efectos de alcanzar el periodo minimo de afios cotizados
exigido para poder acceder a la jubilacion anticipada —regulada en los articulos 206 y 207 del la
Ley General de Seguridad Social—y a la jubilacion parcial, voluntaria e involuntaria —segun el arti-
culo 2015 de esta misma ley—.

Segun explican los técnicos en Seguridad Social, estos supuestos de jubilacion a edad inferior a la
ordinaria, ademés de los 15 afios cotizados exigidos como minimo para todos los trabajadores,
también exigen el cumplimiento de un determinado periodo de cotizacion. Por ello, “a efectos ex-
clusivos de alcanzar este concreto periodo de cotizacion se permite computar el periodo de presta-
cion del servicio militar obligatorio o la prestacion social sustitutoria, con el limite maximo de un
afo”.

Junto a los jubilados anticipados y parciales hay otros trabajadores a los que también les computa
ahora la mili como tiempo cotizado: los funcionarios. Si el servicio militar se realizo siendo ya
funcionario contara todo el periodo como tiempo cotizado. Mientras que si se realizd antes de
haber ingresado en el cuerpo de funcionarios, solo se tendra en cuenta el tiempo que excediera de
los meses obligatorios de la mili.

De hecho, esto se aplica también al resto de trabajadores que prolongaron su servicio militar. En
esos casos, todo el periodo realizado de mili que exceda del periodo obligatorio, si podra solicitar-
se como cotizado a la Seguridad Social por cualquier trabajador.



http://cincodias.elpais.com/tag/seguridad_social/a/
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CAPITULO 5. LA MANO QUE MECE EL EDREDON.

El dormitorio de Misericordia O Callaghan es lo mas parecido a un puticlub decimononico. En las paredes
hay fotos de querubines haciendo posturas del kamasutra, posters de tronistas de "Mujeres, hombres y vice-
versa" y de politicos a quien se ha cepillado dedicadas.

Pau mira sin mirar el mobiliario.

Misericordia O Callaghan da un chasquido de dedos y se activa una pequena hoguera en la chimenea a la vez
que por el hilo musical se escucha el American Woman. Mise comienza a hacer un striptease lento y morci-
llon con cara como de vicio.

-iCual es tu juego!- le pregunta Pau

-Este...

La O Callaghan se abalanza sobre el investigador y se desata en ellos el bajerio mas urgente, el zorrerio
mas desatado, el intercambio de fluidos mas tenso. Es el amor de una mujer y un hombre alfa, una competi-
cion por quien manda en la cama. Las caricias y susurros previos se convierten en palabras de desprecio,
manotazos en las nalgas y deseo de posesion.

Después de 6 horas y 37 minutos de pasion ambos caen por fin derrotados en el lecho.

-Qué bien amas Navarro.

-Lo mismo le digo senora.

-Pau me vas a tutear alguna vez!

-No.

-Missy O Callaghan se moja de nuevo. Instintivamente coge el mando de la tv y comienza a cambiar cana-
les...

A Pau Navarro le cambia la expresién del rostro. Con un gesto seco coge el mando y con dos toques de
boton se va directamente al teletexto. Concretamente al de la Segunda Division B grupo 3.

-Hemos ganado al Eldense 2 a |. Dice Pau emocionado.

Mise nunca le habia visto perder el oremus y se pone mas cachonda si cabe....

Pau...menos mal que tienes algiin defecto. Eso te hace humano.

-Donde esta la foto senora.

-En el libro con la cubierta de piel de fimosis de becerro chino. Cuarta estanteria comenzando desde arriba.
-Don Pau!!!! Don Pau!!!!

Una voz agonica se oye a gritos desde el comedor. La de Douglas Fairbanks.

-Se escapa...escapa!!!!

Cuando Misericordia se gira a comentarle algo al respecto a Pau se queda con la palabra en la boca.

Pau ha desaparecido...

7
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Tener barriga cervecera es
peor que estar gordo

No toda la grasa es igual de perjudicial: la que acumulamos en la g

zona abdominal duplica el riesgo de mortalidad, segun un estudio. IS
Malas noticias para los fofisanos: lo de estar delgado pero luciendo una alegre y carisma- J OSE MARIA
tica curva de la felicidad es mas peligroso de lo que puede parecer. Un estudio publicado

en la revista Annals of Internal Medicine senala la grasa abdominal como factor de riesgo IZQUIERDO
de mortalidad, por encima incluso de la obesidad o el sobrepeso. Tras analizar datos de DIRECTOR
mas de 15.000 personas, los investigadores observaron que las personas con obesidad

central (cuando la grasa se acumula en el abdomen) tienen el doble de riesgo de mortalidad que las personas que
"solo" tienen sobrepeso u obesidad. Y en el caso de las mujeres, con una distribucion de grasa similar, el riesgo
es 1,5 veces mayor.

Este estudio, que ahora que nos quitamos al fin los jerseys y chaquetas holgados cobra especial relevancia, pone
de manifiesto que no por tener un Indice de Masa Corporal (IMC) normal, uno se puede considerar sano y libre
de riesgos [aunque es un indice cada vez mds cuestionado, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define
esta medida como la relacion entre el peso y la talla, y se calcula dividiendo el peso de una persona en kilos por
el cuadrado de su talla en metros (Kg/m?). Segin la OMS, el IMC de un adulto normal deberia estar por dejabo
de 25]. De hecho, en analisis cientificos previos ya se habia relacionado el perimetro cintura-cadera con un ma-
yor riesgo cardiovascular y de diabetes, pero este, por primera vez, ha cuantificado el riesgo de muerte.

(Como es posible que una persona que esté bien de peso pero con un poco de barriga cervecera (aparentemente
inofensiva) tenga mayor riesgo de mortalidad que alguien con obesidad? La respuesta la tiene el tipo de tejido
adiposo: “No toda la grasa es igual de perjudicial”, explica Antonio Mas, médico especialista en Endocrinologia
y Nutricion. La grasa abdominal o visceral (la que rodea los 6rganos) “es metabolicamente mas activa y se rela-
ciona con un aumento de la resistencia a la insulina y diabetes, un aumento de marcadores inflamatorios y un
peor perfil lipidico. En definitiva, es un marcador clinico del sindrome metabolico, que se caracteriza por la pre-
sencia de multiples factores de riesgo cardiovascular y un gran aumento de la mortalidad”, continua el doctor.

/ L Mas que una loteria genética

Seguro que habra escuchado un sinfin de veces lo de “yo soy
muy de acumular grasa en los muslos” o “es que a mi se me va
todo a la barriga”. Bueno, vayamos por pasos. Es cierto que la
distribucién de la grasa depende de multiples factores “como la
genética, el ambiente hormonal (por ejemplo, es mas frecuente
en hombres, y en mujeres después de la menopausia) o el micro-
I~ bioma intestinal (conjunto de bacterias de nuestro intestino)”,
T  relata el doctor Mas. No obstante, “un estilo de vida poco saluda-
| | ble, el sedentarismo, una ingesta de alimentos poco adecuada y el
alcohol” tampoco ayudan, afiade Alba Meya, coach nutricional
en Nutritional Coaching. Efectivamente, “la obesidad abdominal no solo aparece por el exceso de calorias, sino
también por la calidad de la dieta y por la falta de ejercicio fisico”, completa el endocrino.
,Coémo reducir esa grasa abdominal?
El doctor Mas propone un tratamiento que ayudara a disminuir el riesgo cardiovascular. Las buenas noticias son
que, aplicando ciertas pautas saludables, es posible reducir la grasa visceral. Las no tan buenas son que no basta
con bajar el consumo de cervezas. "La comunidad cientifica ha comprobado que los mejores resultados se obtie-
nen mediante un abordaje global de los diferentes factores implicados”, aclara el médico. Por supuesto, el pilar
basico es el cambio de habitos de vida:
1. Tenga siempre el frutero a rebosar:
La dieta mediterranea es particularmente efectiva en la reduccion de la grasa abdominal, como demuestra un
estudio de 2014 publicado en British Journal of Nutrition, que analizé durante una década la relacion entre ali-
mentacion y cintura de mas de 3.000 espafioles.

I EEEEEESDEEEE—m—mmmmmm—————



http://annals.org/aim/article/2468805/normal-weight-central-obesity-implications-total-cardiovascular-mortality
http://elpais.com/elpais/2014/09/17/buenavida/1410955932_823460.html
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/es/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4104704/
http://jamanetwork.com/journals/jama/article-abstract/2601502
https://masendocrino.com
http://www.health.harvard.edu/staying-healthy/abdominal-obesity-and-your-health
http://www.nutritionalcoaching.com/equipo/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/24382017
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2. Vaya al trabajo andando:

“Como minimo, 150 minutos a la semana de ejercicio aerdbico”, especifica el doctor. De hecho, investigadores
del National Institute of Health and Nutrition de Tokio (Jap6n) hallaron una relacion directa entre la practica de
ejercicio aerobico y la reduccion de grasa abdominal. En el estudio, detallaron que basta con caminar enérgica-
mente o trotar a diario.

3. Saque la tableta de la habitacion:

La falta de suefio y la mala calidad del mismo esté relacionada con el aumento del IMC, la grasa abdominal y
el tejido adiposo subcutaneo, tal y como se explica en un estudio de la publicacion cientifica Sleep. En este
sentido, el doctor Mas recomienda “reducir el nimero de horas que pasamos frente a las pantallas”.

4. Visite al médico si es necesario:

Un profesional de la salud deberia monitorizar parametros como “la hipertension arterial, la dislipidemia
(alteracion de los lipidos en sangre) y las alteraciones en la glucosa”, concluye el endocrino.

Un mentd para apretarse el cinturéon (literalmente)

Si es de los que se desespera ante el abrumador escenario de reducir las carnes redondeadas de su abdomen,
quiza le ayude empezar con la lista de la especialista Alba Meya (basada en las guias alimentarias publicadas
en 2016 por la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria).

Consumo habitual adecuado:

Cereales de grano entero o integrales.
Frutas (tres o mas raciones al dia).
Verduras y hortalizas de temporada (al menos, dos raciones diarias).

Aceite de oliva (grasa de referencia).

Carnes blancas (priorizar las preparaciones con poca materia grasa anadida).
Pescados y mariscos (capturas sostenibles de temporada, dos o tres veces por semana).
Legumbres en todas sus variedades (dos 0 mas raciones semanales).

Frutos secos y semillas (variedades locales en formato natural o poco manipuladas, sin sal o aziicares
afnadidos).

e Huevos de variedades camperas o ecologicas.

Lacteos de buena calidad.

Consumo opcional, mas ocasional y moderado:

e (Carnes rojas y procesadas.

e Mantequilla y margarina.

e Azlcar y productos azucarados (sin sobrepasar el aporte del 10% de la ingesta energética diaria a partir de
azucares afiadidos).

e Sal

e Bolleria industrial, pasteleria, chucherias, bebidas azucaradas, helados y confiteria.

e Bebidas alcoholicas.

Durante el cocinado, es me-
jor utilizar técnicas culinarias
saludables como el vapor,
preparaciones seguras en
crudo o poco elaboradas.

Beba una cantidad adecuada
de agua y controle el tamafio

de las raciones.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17637702
http://elpais.com/elpais/2017/04/11/buenavida/1491911224_763636.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2831422/
http://www.nutricioncomunitaria.org/es/noticia/guias-alimentarias-senc-2016
http://elpais.com/elpais/2017/04/05/buenavida/1491394334_353706.html
http://elpais.com/elpais/2017/04/05/buenavida/1491394334_353706.html
http://elpais.com/elpais/2017/03/09/buenavida/1489079065_652879.html
http://elpais.com/elpais/2017/03/09/buenavida/1489079065_652879.html
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6 O Sobre el utero femenino existieron diversos conceptos
(O . oo anatomicos equivocos que intentaron explicar la
o2 ‘e fisiologia de su funcionamiento; la idea clasica de los
.{,’“ «pelos» de la matriz, muy arraigada en la Edad Media, SANTIAGO
A\ fue una descripciéon poco afortunada de las rugosidades ESPANA
Internas del utero, a las que se confié una funcion retentiva del senROLITICAMENTE
de la que se derivaron nuevas ideas, como la afirmacion de que «las INCORRECTO

prostitutas, debido a sus frecuentes coitos, tienen una matriz encenagada y las pilosida-
des en las que deberia retenerse el semen estan

recubiertas; por eso, como ocurre con el marmol lubrificado, la matriz rechaza de forma
inmediata cuanto recibe». En ocasiones, el utero se consideré en la Antigledad como si
fuera un animal, pues los griegos

creian que se movia libremente por el cuerpo femenino, lo que originaria un «mal de la
matriz» conocido como «histeria» (palabra que

deriva del griego hystéra, que significa ‘matriz’). Fue el caso, por ejemplo, de Platon
(428-347 a. C.), quien creia que el Utero de la mujer era un pequefo animal vivo que se
movia dentro del cuerpo al que, ademas, responsabilizaba del mal genio de algunas da-
mas, como asi también del excesivo deseo carnal. El tema cautivd las mentes de
muchos autores clasicos, que dedicarian gran tiempo a explicarlo. Por ejemplo Hipécra-
tes y Platon lo asociaban con la menstruacion y teorizaban posibles causas; incluso el
gran Galeno, primer meédico de la historia, estudié el tema y concluyé: «La histeria es
una enfermedad

causada por la falta de placer sexual en la mujer, cuya solucién es la satisfaccion
sexualy». Con esta base teodrica del mundo clasico los

doctores de tiempos posteriores utilizarian una técnica singular para «curar» la histeria:
provocar un «orgasmo medico» a la paciente. Dependiendo de la direccion en que se
desplazara el utero, se aplicaban distintos tratamientos, aunque mayoritariamente con-
sistian en inhalar por la nariz sustancias de olor fétido (asfalto, azufre, cuerno, mezcla
de lampara, aceite de foca y castoreo) para empujar la matriz hacia abajo, mientras se
aplicaban fumigaciones aromaticas por la vagina para atraerla. Durante la Edad Media,
donde se llegd a crear una gran confusion entre ovulacién, secrecién cervical y lubrica-
cion vaginal. Entreviendo quiza una luz etioldgica, aunque basada en principios errone-
0S, en una época se recomendd que la comadrona se impregnara un dedo en aceite de
lirio, laurel o nardo, que lo introdujera en la vulva de la mujer histérica

y lo agitara con fuerza. Mas formalmente, se aconsejaron las relaciones sexuales para
eliminar el semen retenido, por lo que la maternidad acabaria transformandose final-
mente en un principio higiénico, en un tratamiento sanador de las mujeres histéricas.

DESCANSA LA VISTA

Para aliviar el estrés ocular, los tres especialistas coinciden en que se debe seguir
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