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NUESTRAS RUTAS De » Portada: Martin Berasategui. [FOTO: CEDIDA]
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ESCADADAS | NUESTRAS RUTAS »»

» Panoramica llegan-
do a Castillete. Arri-
ba, su correspon-
diente buzoén.

n el norte de la provincia de
E Burgos, donde la roca se

hace presente en el paisaje y
el viento sopla con fuerza en las
cimas, se encuentra Pancorbo, un
pueblo que parece suspendido entre
el tiempo y la montana. Desde sus
calles empedradas parte una de las
rutas de montana mas espectacula-
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res y exigentes de la comarca: el
ascenso al Castillete y Meriendillas,
una travesia que combina naturale-
za salvaje, patrimonio historico y
una belleza paisajistica que deja
huella a quien tiene la fortuna de
realizarla.

Laruta comienza en el casco urba-
no de Pancorbo, encajado en el des-

Ascenso a Castllete
yMeriendillas
desde Pancorbo

filadero que lleva su nombre, un
paso natural entre la meseta caste-
llana y el valle del Ebro. Este desfi-
ladero ha sido testigo de siglos de
transito, comercio y conflictos. Por
€l discurria la Via Aquitana, una
calzada romana que conectaba Bur-
deos con Astorga, mas tarde fue
escenario de batallas medievales,



LOS MONTES OBARENES CONFORMAN LA FRONTERA
NATURAL ENTRE BURGOS, LA RIOJA Y ALAVA. HOY
RECORREMOS ESTA SIERRA POR UNA DE LAS RUTAS
MAS FRECUENTADAS -JUNTO CON LA SUBIDA AL
UMION- COMO ES LA SUBIDA A CASTILLETE DESDE

PANCORBO [TEXTO Y FOTOS: GONZALO PEREZ ZUNZUNEGUI]

DATOS
PRINCIPALES

@ Kiléometros: 16,35 km
@ Desnivel positivo: 1000+
@ Duracion: corriendo
2:00h / Caminar - correr:
2:40h / Senderismo
3:30h

incursiones napolednicas y movi-
mientos estratégicos durante la
Guerra Civil. Hoy, lo que buscamos
es la conexion pura e intima con la
montana.

Los primeros pasos siguen el cur-

» Ermita de la Virgen de la Espe-
ranza del Camino.

so del rio Oroncillo, que serpentea
entre paredes verticales de roca cali-
za. El arrullo del agua, el cantar de
las aves y la hojarasca, mucho tiem-
po presente, bajo las botas marcan
el devenir de una ascension que des-
de el principio se vuelve exigente.
El sendero se empina, se estrecha, y
obliga a mirar hacia arriba: alli se
alza el Castillete, una formacion
rocosa que supera los mil metros de
altitud y que domina el paisaje
como una atalaya natural. Su silue-
ta recuerda a una fortaleza, y no es
casual: en sus inmediaciones se con-
servan restos de estructuras defen-
sivas que protegian este paso estra-
tégico desde tiempos inmemoriales.
Lasubida al Castillete es dura pero
no es muy técnica; hay algiin tramo
de roca suelta, pendientes son pro-
nunciadas y un par de pasos que exi-
gen concentracion. Pero cada metro
ganado ofrece una recompensa: lar»

LLEGADA AL PUNTO
DE PARTIDA

o Desde Vitoria, salimos

por la parte norte para
acceder a la
N-1 con desti-
no Madrid.
Continuamos
por ella para
ya por la AP-1,
salir en la sali-
da 66, en
Ameyugo.
Continuamos
por la N-1
hasta Pancor-
bo.

e Desde Bil-

bao, saliendo
por la parte sur por medio
de la AP-68 tomamos la
salida 7 en Ribabellosa. A
partir de aqui ya en la AP-1
seguimos los pasos de
punto anterior.

® Desde Pamplona, sali-
mos por la parte oeste de
la ciudad para por medio de
A-15 llegar hasta Altsasua.
Alli mismo nos incorpora-
mos a la N-1 que viene des-
de Donostia para seguir con
destino Madrid. Seguimos
los pasos del punto 1.

o Desde Donostia, salien-
do por la parte sur de la ciu-
dad tomamos la N-1 senti-
do Madrid. Pasamos Altsa-
sua, Vitoria. Cogemos des-
pués la AP-1 en Armiion y
seguimos los pasos del
punto anterior.
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ESCAPADAS | CASTILLETE Y MERIENDILLAS

» Cuevas de Pan-
corbo con el mira-
dor encima.

»» vista se abre, el desfiladero se reve-
la en toda su magnitud, y el horizon-
te se llena de cumbres, valles y pue-
blos que parecen miniaturas. Desde
la cima, se divisan los Montes Oba-
renes, la Sierra de Cantabria y, en
dias despejados, incluso las cumbres
nevadas de los Pirineos occidenta-
les.

SEGUNDA CIMA

Tras un merecido descanso, el sen-
dero continua hacia Meriendillas,
otro pico emblematico de la zona.
Aunque algo menos elevado que el
Castillete, su perfil es igualmente
imponente. El trayecto entre ambas
cimas transcurre por crestas roco-
sas, zonas de matorral y tramos de
bosque bajo, donde es frecuente
avistar buitres leonados planeando
sobre las corrientes térmicas. La
fauna es uno de los grandes atrac-
tivos de esta ruta: ademas de aves
rapaces, es posible encontrar cor-
zos, jabalies, zorros y una gran
variedad de reptiles y anfibios que
habitan en las grietas de la roca y
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en los arroyos ocultos.

Para llegar a la segunda cima del
dia debemos descender hasta el des-
filadero, cortado y creado por el rio
que culebrea en él. Desde alli un
precioso sendero pegado al agua
nos pone en la pista de subida don-
de descubriremos la otra vista, des-
de el otro lado de todo este entra-
mado de roca y monte que es el
entorno que rodea a Pancorbo.
Pasaremos por tramos despejados,

PLANES ALTERNATIVOS

@ Visita a Sajazarra. Se trata de
un bonito pueblo de la Rioja Alta,
en la comarca de Haro, en torno a
la confluencia de los rios Aguanal y
Ea. Envuelto en un paisaje de exten-
sos vifiedos y otros cultivos se
entremezclan edificios de un alto
valor arquitecténico y cultural, que
sorprenderan con sus secretos. Su
larga historia ligada al vino sera

zonas de arboles bajos e incluso
alguna cueva se nos pondra en el
camino.

Meriendillas ofrece un mirador
natural hacia el norte, con vistas
que alcanzan los campos de La Rio-
jay los vinedos que tifien el paisa-
je de tonos ocres y verdes segtin la
estacion. Es un lugar ideal para
detenerse y reponer fuerzas, ya que
la bajada desde Castillete nos indi-
ca que toca de nuevo volver a subir



conocida a lo largo del mundo gracias
a la reciente acreditacion del munici-
pio como uno de los ‘Pueblos mas
Bonitos de Espania’ No perderse su
puerta del Arco, la iglesia, el arte con-
temporaneo por sus calles y el casti-
llo.

® Descubrir el Castillo de Porti-
lla. Es uno de los patrimonios histo-
ricos mas importantes de Araba. Esta
edificacion defensiva es el mayor

pendientes, no tan abruptas como
antes, pero si con un desnivel y por
consiguiente con un esfuerzo mode-
rado. Podemos aprovechar este
punto para realizar una parada
mas larga, disfrutar de un almuer-
zo al aire libre y contemplar en
impresionante entorno.

El descenso se realiza por la mis-
ma senda de subida, que serpentea
entre encinas y zonas de pasto. Vol-
vemos a bajar a las profundidades

representante del Conjunto Monu-
mental de Portilla. Un complejo, que,
hoy en dia, esta rehabilitado con pane-
les informativos y mejoras de accesi-
bilidad. Antafo represento uno de los
enclaves mas importantes de Euska-
di. Sin duda alguna, nos encontramos
ante uno de los espacios con mayor
riqueza histdrica y paisajistica de Ara-
ba.Y es que, con tan solo apreciar las
vistas que se obtienen desde el cas-
tillo y la historia que se esconde tras

» Cima en Meriendi-
llas.

CONSEJOS

@ Hidratacion. Tendremos que ir

bien aprovisionados de agua, pero existen
por lo menos unas cuatro o cinco fuentes

naturales.

@ Calzado. Recomendamos un calzado capaz
de adecuarse a diferentes terrenos ya que se nos
presenta un poco de pista, sendero, algo de pie-

dra. Puede haber barro en ciertos tramos con

lluvia.

o Dificultad. La dificultad es moderada

por la longitud y por el desnivel salva-
do en la ruta, con dos subidas
muy exigentes.

del desfiladero de Pancorbo, para
ahora si, ya pegados al rio, practi-
camente sin ganar ni perder desni-
vel, tomar rumbo hacia la localidad
burgalesa donde terminamos esta
espectacular ruta.

Mas alla de su valor paisajistico,
esta ruta encierra un profundo sig-
nificado cultural. Pancorbo ha sido
histéricamente un enclave estraté-
gico, disputado por reinos y ejérci-
tos desde 1a Edad Media. Las leyen-

sus muros es imprescindible su visi-
ta. Ademas, forma parte del escudo
de Alava.

© Gastronomia. Para reponer fuer-
zas tenemos dos opciones, disfrutar
de los merenderos situados en San
Juan del Monte o acercarnos a la cer-
cana (5 minutos) Miranda de Ebro,
donde disfrutar de gran variedad de
opciones, tanto para comer bien como
para beber.

das locales hablan de batallas épi-

cas, de tesoros escondidos en las

cuevas del desfiladero y de pasto-

res que se orientaban por las som-

bras del Castillete. Caminar por
estos senderos es, en cierto

modo, recorrer las paginas
de una historia escrita en
piedra.

La ruta al Castillete y
Meriendillas es apta para
todos los publicos pero
requiere buena forma fisi-

ca, experiencia en montana
y equipamiento adecuado.
Para quienes se atrevan a
enfrentar sus desafios, esta ruta

ofrece una de las experiencias mas
intensas y memorables del sende-
rismo en el norte de la peninsula.
Es una travesia que no solo pone a
prueba las piernas, sino también la
capacidad de asombro ante la belle-
za salvaje de la naturaleza. m
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OPINION

Pintamonas

Rubio
debote

PATXIIRURZUN
www.patxiirurzun.com/

lescritor y director del Salon
E del Comic de Navarra, Javier

Pérez de Zabalza, fue a escribir
una fe de erratas y le sali6 un libro de
doscientas cincuenta paginas. Es Zara-
glieta, pintamonas el catalogo de la
exposicion que ha comisariado para el
Museo de Navarra, y en el que rehabili-
ta la figura de Mariano Zaragtieta, el
primer ilustrador profesional navarro.
El nombre de este artista seguramente
no les suene, pero los mas veteranos
del lugar habran visto y manoseado
sus dibujos cientos de veces: Zaragiieta
ilustro algunos de los libros infantiles
mas populares de la posguerra, como
los de Antonita la fantdstica, de Borita
Casas, o la serie de Celia, de Elena For-
tan, o fue cartelista de varias campa-
nas del Domund, aquellas de la huchas
de chinitos. Por si eso fuera poco,
medio Latinoamérica aprendio a leer y
escribir manejando las cartillas Coqui-
to, algo similar a nuestros Cuadernos
Rubio, que también ilustro durante la
etapa en la que vivio en Peru.
A pesar de todo ello, tal vez por su
caracter reservado o por una renuncia
a la autoria condicionada por sus
abundantes trabajos como cartelista,
rotulista, etc. —es decir, trabajos ali-
menticios, que no se firmaban- el
nombre de este artista no solo no reci-
bi6 nunca el reconocimiento que mere-
cia, sino que cayo6 en el olvido. Pérez de
Zabalza hace ahora justicia con él, aun-
que parta para ello de un descuido: en
otra exposicion titulada Imaginarios.
Panorama de la Ilustracion navarra, de
la que también fue comisario, citd
—“mas bien de oidas”, confiesa— entre
algunos pioneros de esta disciplina
artistica a Zaragtieta, pero transcribio
sunombre como Marino, en lugar de
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Mariano.

A Pérez de Zabalza su error le hizo
obsesionarse con este artista y, a la pos-
tre, daria como fruto este magnifico
catalogo en el que recupera el trabajo
del dibujante pamplonés, aporta dibu-
jos inéditos, corrige atribuciones erro-
neas... Todo ello, y sin perder la riguro-
sidad, con un tono fluido e ingenioso,
en una obra en la que el autor, dice, ha
dejado una parte de su vida, y que sal-
pica con cientos de datos, alusiones a
otros coetaneos de Zaragiieta y al con-
texto historico que a este le toco vivir, o
con anécdotas arrebatadas a una peri-
pecia vital sin demasiados sobresaltos,
pues la existencia de Zaragiieta trans-
curri6 siempre

encadenada
al tablero
de dibu-
jo.

Pérez

de Zabal-
za (a quien,
por cierto, yo tengo agendado en el telé-
fono como Pérez de Zuniga, no sé por
qué, tal vez porque también debia desa-
graviar la errata si no con un libro, al
menos con este articulo) reivindica con
este trabajo no solo la figura de Zara-
glieta, sino el trabajo de ilustradores,
caricaturistas, dibujantes, que tan a
menudo no recibe la consideracion
artistica que se merece o es considera-
do una disciplina menor, un oficio de
pintamonas. m

[FP]

“ZARAGUETANO
RECIBIO NUNCAEL
RECONOCIMIENTO
QUE MERECIA"
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ALOJAMIENTO + DESAYUNO

HABITACION DOBLE :
z Alcachofa confitada sobre coulis de romesco,
220¢ pareja (IvA incluido) yema curada en soja y velo de papada ibérica

*Suplemento vistas al mar 25¢ (IVA incluido)
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JUNIOR SUITE Soufflé de la casa

con bafiera hidromasaje Tinto RioiaBl Al |
: il into Rioja o Blanco Albarifio de la casa
295¢ pareja (iva incluido) (1 botella para cada 2 personas)

Informacion y reservas 65€ persona (VA incluido)

942 6 79 540 / No incluye café ni copas
_www.hotelastuy.com \ Minimo 2 personas /




f » Las calles dé
!4 Estrasbu -

radas de avid
| [FOTO: STRABOURG]

Mercadlllos nawdenos luces,
aromasymagiainvernal

ENTRE CASETAS DE MADERA, COPOS DE NIEVE Y TAZAS HUMEANTES DE VINO CALIENTE,
LOS MERCADILLOS NAVIDENOS EUROPEOS DESPLIEGAN SU MAGIA. ESTE ES UN RECO-
RRIDO POR LOS MERCADILLOS MAS EMBLEMATICOS DEL CONTINENTE, DONDE CADA
CIUDAD SE CONVIERTE EN UNA CELEBRACION DE LA TRADICION [TEXTO: IRIA LORENZO]

uando noviembre asomay el

frio empieza a tenir de blan-

co los tejados, Europa se
transforma. Las plazas se llenan de
casetas de madera, los escaparates
huelen a canela y vino caliente, y los
villancicos se entremezclan con las
risas de los viajeros. Es tiempo de
abrigarse con bufandas gruesas,
ponerse los guantes y lanzarse a
recorrer algunos de los mercadillos
navidenos mas bellos del continen-
te, verdaderos escenarios de cuento

donde cada ciudad luce su mejor
version invernal. A continuacion, le
llevamos por un recorrido magico,
preparese para descubrir la Europa
mas navidena.

LA MAGIA QUE UNE A TODA
EUROPA

De Budapest a Dresde, de Estrasbur-
g0 a Praga, los mercadillos navide-
Nnos europeos comparten algo mas
que luces y villancicos: un espiritu
comun que celebra la calidez huma-

na en medio del frio. En cada vaso
de vino caliente, en cada adorno
tallado a mano o en cada cancioén
improvisada bajo un arbol ilumina-
do, late la misma idea: que la Navi-
dad es, sobre todo, una excusa para
volver a creer en la magia.

Asi que este invierno, mete en la
maleta tus guantes, bufanda y gorro,
y déjate envolver por el encanto de
una Europa que, bajo las luces de
diciembre, parece detener el tiem-
po.m



Budapest, Hungria:
la joya del Danubio
en modo navidefio

Dicen que el de Budapest es uno
de los mejores mercadillos navi-
denos de Europa, y no es exage-
racion. La capital hiingara se viste
de gala desde mediados de
noviembre, cuando mas de un cen-
tenar de mercadillos iluminan sus
calles. El epicentro de la magia
esta en la plaza de San Esteban,
donde un espectaculo de luces se
proyecta sobre la catedral y una
pista de hielo invita a patinar entre
risas y aromas dulces.

Las casetas ofrecen desde ador-
nos artesanales hasta vinos
calientes, chocolate espeso y el
irresistible kiirt skalacs, un dulce
en forma de rollo azucarado con
canela, que puedes rellenar con

» Mercado
naviderio de
Budapest.
[FOI0: EP}

chocolate o crema de pistacho. A
pocos metros, la plaza Vorosmarty
vibra con musica, espectaculos y
el olor a comida local. Todo esta
cerca, por lo que recorrer varios
mercadillos en un mismo dia es
posible... aunque con temperatu-

» La pista de hielo
que colocan en
Polonia junto al
mercadillo de Navi-
dad. [FOTO: EFE]

ras tan bajas, agradeceras refu-
giarte en una galeria decorada o
en una cafeteria para entrar en
calor. Y si la suerte acompaiia, qui-
zas te sorprenda la nieve, regalan-
dote una postal digna de pelicula
navidefa.

La sorpresa
del Baltico

Entre el aroma a especias y el sonido
de los villancicos, el mercado navidefio
de Gdansk (Polonia) se ha ganado un
lugar en la lista de los més entrafables
del continente. Aqui se mezclan las tra-
diciones polacas con influencias de Pra-
gay Alemania, dando lugar a una ofer-
ta tan variada como deliciosa. Puedes
probar vino caliente con especias, pata-
tas en espiral fritas, churros con azicar
glas y, cémo no, hacerte una foto con el
Papa Noel que pasea entre los puestos.
Apenas cae la tarde, las luces se
encienden y el ambiente se vuelve
mégico. Hay espectéculos folcléricos,
talleres para nifos y una zona dedica-
da al muérdago, donde las parejas
sellan su visita con un beso. Es impo-
sible no contagiarse del espiritu navi-
defio.
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ESCAPADAS | MERCADILLOS DE NAVIDAD

Estrasburgo, la capital de
la Navidad

No hay ciudad que encarne mejor el espiritu navidefo
que Estrasburgo, autoproclamada capital de la Navidad.
Cada rincén de su casco histérico parece sacado de un
cuento. Las fachadas se cubren de luces, los escapara-
tes rebosan adornos y las plazas acogen muiltiples mer-
cados donde se venden piezas de artesania, decoracio-
nes hechas a mano y pequefios pinos que los locales
compran para llevar a casa.

Aunque los precios suben un poco en esta época, la expe-
riencia lo compensa con creces. Pasear por sus calles
empedradas mientras suenan villancicos y el aire huele
a almendras tostadas es un lujo que, al menos una vez
en lavida, merece la pena vivir. Estrasburgo no solo ofre-
ce mercadillos: es una postal viviente que te sumerge en
la Navidad més auténtica y romantica de Europa.

Italia: tradicion alpina
y sabor a montaia

ltalia celebra la Navidad con una calidez Gnica, y sus mer-
cadillos, especialmente los del norte, combinan el encanto
alpino con el sabor mediterraneo.

En Bolzano, el mercadillo més antiguo y famoso del pais
ocupa la Piazza Walther, rodeada de vifiedos y montafas
nevadas. Las casetas de madera rebosan productos arte-
sanales, adornos y gastronomia local. El aroma a strudel de
manzana y vino caliente llena el aire mientras los coros ento-
nan villancicos.

Un poco més al norte, en Trento, la Navidad también se vive
con intensidad. En su centro medieval se instalan decenas
de casetas que ofrecen delicias como polenta asada, tor-
tel de patate o dulces tipicos de la regién. En el cercano
pueblo de Asti y Govone, una noria ofrece vistas Unicas de
un mercadillo més pequeno, pero igual de encantador.

Craiova, Rumanfa: una joya inesperada del Este

» Mercado de Rumania. [FOTO:
EUROPEANBESTDESTINATIONS.COM]
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Rumania también tiene su rincén
magico en la Navidad. En la ciudad
de Craiova, la plaza Mihai Viteazul
se transforma en un mundo de luz,
con una gran pista de hielo, un
arbol gigantesco y decenas de
casetas que ofrecen dulces y espe-
cialidades locales. En la cercana
plaza Shakespeare, los food trucks
sirven platos tipicos, mientras los

nifos disfrutan de atracciones y
espectaculos musicales.

Rumania tiene la ventaja de ser un
destino mas econémico, y en
diciembre, con menos turistas,
resulta aun mas agradable. Su
espiritu navidefo es genuino, cali-
do y hospitalario, y su ambiente
familiar convierte la visita en una
experiencia entranable.



Alemania: el
corazon de la
Navidad europea

Alemania no solo inventé el concep-
to de mercadillo navideno, sino que lo
ha elevado a arte. Cada ciudad tiene
el suyo, y todos son distintos, pero
igual de encantadores.

En Berlin, mas de sesenta mercados
se reparten por la capital, desde los
mas tradicionales hasta los mas
modernos. Uno de los mas especta-
culares es el que se celebra frente al
palacio de Charlottenburg, donde el
ambiente barroco y las casetas con
calefaccién hacen que el frio pase a
segundo plano.

Dresde presume de tener el merca-
dillo més antiguo de Alemania, el
Striezelmarkt, que data de 1434. Allf
se alza una pirdmide navidefia de 14
metros y un arbol gigantesco que ilu-
mina toda la plaza Altmarkt. Muy cer-
ca, las luces del Winterlights of Dres-
den convierten las calles en un espec-
taculo visual Unico.

» El mercadi-
llo navidefio
de Praga.
[FOTO: EP}

» Berlin en Navidad. [FOTO: EP]

En Munich, la Navidad se vive en
Marienplatz, donde la nieve, la musi-
cay el sonido de los alforns (trompas
alpinas tradicionales) crean un
ambiente mégico. Y en Augsburgo,
los angeles autématas del reloj del
Ayuntamiento cobran vida para inter-

pretar villancicos, mientras los nifios
disfrutan de la famosa calle de los
cuentos.

Alemania es, sin duda, el epicentro de
la Navidad europea: una sinfonia de
luces, aromas y tradiciones que nin-
gun viajero olvida.

La ciudad dorada
bajo la nieve

Y si hay una ciudad que parece hecha
para la Navidad, esa es Praga. Su cas-
co antiguo, con torres géticas y calles
empedradas, se vuelve alin més magi-
co con las luces y los mercadillos que
llenan la plaza de la Ciudad Vieja y la
de Wenceslao. Puestos de artesania,
marionetas, dulces y vino caliente com-
pletan un escenario que parece saca-
do de un cuento de los Hermanos
Grimm. Cuando suenan las campanas
del reloj astronémico y las luces se
reflejan sobre el empedrado mojado,
uno entiende por qué Praga es la pos-
tal perfecta del invierno europeo.
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Camllo

Montanasypueblos
enlacimade Andorra

CONSIDERADA COMO LA CIMA DE ANDORRA, CANILLO ES
UN DESTINO QUE INVITA A DESCUBRIR SU ESENCIA MAS
AUTENTICA A TRAVES DE SU NATURALEZA, SUS PUEBLOS,
SU PATRIMONIO Y SUS TRADICIONES [TEXTO: M.TOMAS/EJIME-
NO. FOTOS: ARCHIVO CANILLO Y PALAU DE GEL DANDORRA]

bicada en el noroeste del
Principado de Andorra,
Canillo cuenta con una

extension de 120 kilometros cuadra-
dos, lo que la convierte en la
parroquia mas exten-

sa de todo el principado. Consta de
diversos ntuicleos poblacionales y
una naturaleza privilegiada con un
mosaico de montanas majestuosas,
valles silenciosos, lagos transparen-
tes y pueblos con encanto donde el
tiempo parece detenerse. Su paisaje,
moldeado por la naturaleza y la his-
toria, ofrece una experien-

cia completa
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para quienes buscan desconexion,
belleza y autenticidad. Canillo no
solo es la puerta de entrada a la alta
montana andorrana, sino también
el reflejo mas puro de su alma rural.

VALLES QUE CUENTAN
HISTORIAS
El valle de Incles es, sin duda, una
de las joyas naturales del Principa-
do. Con sus prados alpinos, bordas
de piedra y riachuelos cristalinos,
resume la esencia del Pirineo en
estado puro. Caminar por sus sen-
deros es adentrarse en un paisaje
que cambia de color con las estacio-
nes y que guarda rincones de silen-
cio absoluto, donde solo se escucha
el agua y el canto de las aves.

Desde el valle se puede acceder a
rutas de distinta dificultad, como las
que conducen a los lagos de Juclar
o de Cabana Sorda, o disfrutar del
trayecto del tren eléctrico que reco-
rre su interior en los meses de vera-
no, una forma tranquila y sosteni-
ble de contemplar la naturaleza.

El caracter genuino de Canillo se
respira en cada uno de sus pueblos.
En Ransol, las antiguas




bordas se mezclan con casas de pie-
dra y madera, conservando la arqui-
tectura tradicional de los Pirineos.
En Prats, la iglesia roméanica de Sant
Miquel preside el pueblo con su
emblematico campanario lombardo.
El Tarter y Soldeu, al pie de las pis-
tas de esqui, combinan la tradicion
con una oferta moderna de aloja-
mientos y restaurantes, ideales para
disfrutar de la gastronomia andorra-
na en un entorno privilegiado.

Cada nucleo mantiene su autenti-
cidad, ofreciendo al visitante la
oportunidad de conocer la vida coti-
diana de la montana y descubrir un
patrimonio que ha perdurado gene-
racion tras generacion.

» Paisaje en
el vall
d’Incles,
entre El Tar-
ter y Canillo.

MIRADORES Y CAMINOS
PANORAMICOS

La belleza de Canillo se contempla
también desde las alturas. El mira-
dor del Roc del Quer, suspendido
sobre el valle, regala una de las vis-
tas mas espectaculares del pais. A
pocos kilémetros, el Puente tibeta-
no de Canillo ofrece una dosis de
adrenalina entre montanas, con
sus 603 metros de longitud colgan-
do sobre un paisaje vertiginoso.
Este invierno ambos atractivos
permaneceran abiertos mayor
tiempo siempre que las condicio-
nes meteorologicas lo permitan. E1
Puente Tibetano abrira cada fin de
semana y festivos hasta el 31 de

diciembre y el mirador Roc del
Quer abrira cada dia hasta la mis-
ma fecha.

Para quienes prefieren rutas mas
tranquilas, el Cami del Gall de
Bosc conecta Soldeu y Canillo con
un itinerario entre bosques, pasa-
relas y miradores naturales, mien-
tras que el Cami del Toll Bullidor
conduce hasta una cascada escon-
dida que simboliza el poder del
agua en la montana.

PATRIMONIO EN PLENA
NATURALEZA

La historia y la fe también forman
parte del paisaje de Canillo. El San-

tuario de Meritxell, obra del arqui- »»
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»» tecto Ricardo Bofill, se alza como

un icono de la identidad andorra-
na, combinando arte moderno y
tradicion. Muy cerca, las iglesias
romanicas de Sant Joan de Case-
1lles o Sant Serni de Canillo permi-
ten descubrir la huella del pasado
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» Torre de‘SantJoan de Caselle.s.

en un entorno de paz y silencio.
Estos templos, junto a los valles
y caminos que los rodean, compo-
nen una ruta cultural inica donde
arquitectura, paisaje y espirituali-
dad se funden en armonia.
Con estas propuestas, Canillo

invita a detener el reloj y vivir la
montafna con calma. Ya sea reco-
rriendo sus senderos, admirando
su patrimonio o paseando por sus
pueblos, la parroquia ofrece un
contacto directo con la naturaleza
y las tradiciones andorranas mas
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» Paseo por vall d'Incles.

genuinas.

Aqui, cada valle guarda una his-
toria, cada piedra conserva una
memoria y cada paisaje regala una
emocion distinta. Canillo es, en
definitiva, un destino que deja hue-
1la en quienes lo descubren. m

» Capilla en el Santuario de Meritxell.

CINCO VISITAS IMPRESCINDIBLES EN CANILLO

El mirador del Roc del

Quer. Es una pasarela
metalica de 20 metros de largo,
doce de los cuales se encuen-
tran suspendidos en el aire a 500
metros de altura. Es obra del
artista Miguel Angel Gonzalez y
al final del mirador hay una escul-
tura que representa a una perso-
na en una actitud calmada y refle-
xiva en medio de los Pirineos. Es
necesario comprar entrada.

Grabados de Roc de les

bruixes. Tienen una
superficie de unos 2 metros
cuadrados y la leyenda cuenta
que son las marcas dejadas por
las ufias del demonio en una
lucha que mantuvo con las bru-
jas medievales de Canillo. Sin
embargo, sus descubridores, en
1962, los interpretaron como un
santuario funerario de la Edad
del Bronce, y constituyen las pri-
meras pruebas de escritura en
Andorra.

Santuario de Meritxell.

En septiembre de 1972
un incendio destruyo la iglesia
dedicada a Santa Maria de
Meritxell y con ella la talla de la
Virgen. El nuevo santuario, inau-
gurado en 1976, se encargé al
arquitecto catalan Ricardo
Bofill.

El Puente tibetano o

Pont tibeta. Se encuen-
tra al final del camino de la
Armiana. Se construyé con la
finalidad de comunicar dos
montaiias y ofrece unas pano-
ramicas impresionantes. Es
necesario comprar entrada.

Iglesia de Sant Joan de

Caselles. Data de los
siglos Xl y XIl, y es de estilo
romanico. Consta de una nave
rectangular que esta cubierta
de madera, con un abside semi-
circular y un campanario de
estilo lombardo.
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Amberes
Elgran taller de Rubens

DENOMINADO ‘EL HOMERO DE LA PINTURA, PEDRO PABLO
RUBENS HA PASADO A LA HISTORIA COMO UNO DE LOS
ARTISTAS MAS PROLIFICOS Y SEGUROS DE Si MISMOS DEL
MUNDO. EN LA CIUDAD FLAMENCA DE AMBERES SE CON-
SERVA EL PALACETE DONDE PINTO BUENA PARTE DE SU
OBRA. EL PROPIO GENIO LO DEFINIO COMO SU “FABRICA
DE CUADROS'". LA HEMOS VISITADO [TEXTO: BEGONA E. OCERIN]

» Estatua de Rubens
boy ante la catedral, en la
Groenplaats.

» Autorretrato de Rubens.
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ue el padre del calor y el entu-
Fsiasmo en la pintura. Vio la

primera luz el 28 de junio de
1577 en Siegen, localidad alemana
donde se habian refugiado sus padres
calvinistas en el transcurso de una
persecucion religiosa y le bautizaron
como Pedro Pablo en honor alos titu-
lares del santoral del dia siguiente.
Fallecido el padre cuando el futuro
pintor tenia 10 afnos, su madre regre-
s0 a Amberes, de donde procedia la
familia, acompanada de tres de sus
hijos.

Tres anos mas tarde, Pedro Pablo
ya hacia dibujos reproduciendo las
obras del gran Holbein. Su perfeccion
era tal que nadie llego a dudar de su
futuro: el nino llegaria lejos con los
pinceles. Solo necesito para ello la
gira de perfeccion de ocho anos que
hizo por Italia con un intervalo en
Espana. Pronto tuvo como cliente a
la alta burguesia de la época.

De ese tiempo en Italia es La adora-
cion de los pastores tan famosa en todo
el mundo como lo son otras dos de
sus obras maestras: La ereccion de la
cruz y El descendimiento de la cruz.
Para realizar la primera, Rubens se
inspiro en ejemplos italianos. El
famoso triptico El descendimiento...,
por su parte, tiene un curioso origen:
dado que el legendario patron San
Cristobal porta al Nino, cada panel
representa a personajes biblicos que
llevan a Cristo. La obra, que se carac-
teriza por sus figuras plasticas y su
sobrio colorido, fue encargada por el
Gremio de Arcabuceros para el altar
de la catedral de Amberes donde se
encuentra en la actualidad.

UNTRABAJO PARALOS
JESUITAS

El pintor tuvo siempre una especial
predileccion por Amberes, ciudad a
la que mimo dejandonos en ella la

» Jardin de la casa
de Rubens.

impronta de su genio creador. De
hecho, aqui se pueden admirar mas
de cincuenta pinturas suyas,
muchas de ellas todavia en el lugar
original para el que el artista las
concibié. Un ejemplo lo tenemos en
la riquisima fachada barroca de la
iglesia de San Carlos Borromeo, una
de las mas lujosas de Bélgica en la
que Rubens no solo desarrollo su
talento de pintor, sino que también
cuid6 de su decoracion. Llego a
importar marmoles de Italia para
las paredes y columnas.

Desgraciadamente, el 18 de julio de
1718 un rayo cayo sobre el edificio
causando grandes desastres. Mas
de 39 cuadros de Rubens se esfuma-
ron entre las llamas. La restaura-
cién de 1980 reprodujo el interior tal
€omo era en sus origenes.

UN PALACIO PARA UN
AMOR

En 1609 Pedro Pablo Rubens se caso
con Isabella Brant con la que tuvo
tres hijos. La pareja estaba en plena
luna de miel cuando el pintor com-
pro un céntrico palacete en la plaza
Wapper. La Casa de Rubens, como
se le conoce hoy, es posiblemente la
mejor prueba de la presencia del

artista en la ciudad y de como per-
manece su imborrable huella.

Personalmente diseno la amplia-
cion de la vivienda ahadiéndole un
taller en el que recibié a muchos
ilustres clientes y ciment6 su bri-
llante carrera. Pinté numerosos
cuadros para Nicolaas Rockox el
alcalde, al que llamaba “miamigo y
patron”, y para la iglesia de San
Pablo hizo tres obras maestras La
adoracion de los pastores, La discu-
sion del Santisimo Sacramento y La
flagelacion.

El nombre de Rubens era respeta-
do y reconocido en las cortes euro-
peas y las grandes familias se enor-
gullecian de haberle contratado
para la realizacion de retratos. En
1620 comenzo uno de sus trabajos
mas caracteristicos, un ciclo de ale-
gorias de la vida de Maria de Médi-
cis, reina de Francia, que le llevo
cinco anos. Eran veintiun grandes
telas pintadas para el Palais de
Luxembourg que hoy se pueden
admirar en el Louvre. Representan
uno de los puntos culminantes del
maestro por su fantasia inventiva y
su espléndida ejecucion.

La alegria y satisfaccion que le
supuso aquel trabajo duro poco. En »»
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»» 1626 enviudo sumiéndose en profun-

da desazon. Tal vez para levantar su
animo se le encargaron varias
misiones diplomaticas en Holanda
y Madrid, donde qued6 hechizado
por los tonos pictoricos de Tiziano.
En 1630 se caso en segundas nupcias
con Héléne Fourment con la que
tuvo cinco hijos. La boda tuvo lugar
en la iglesia de Santiago, un lugar
marcado por los genios, ya que en el
organo de este templo llegaria a
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tocar el mismisimo Mozart.

LA MANSION DEL GENIO

La Casa de Rubens es un complejo
palaciego en torno a un patio inte-
rior. En la arquitectura de la facha-
da de este edificio ya se observa la
dualidad de su arte: su naturaleza
flamenca y la influencia italiana.
Uno de los primeros detalles que me
han llamado la atencion es el sun-
tuoso portico, ese fragmento arqui-

» De izda. a dcha.: Interior de la
iglesia de San Carlos Borromeo;
fachada de la casa de Rubens en
Amsterdam; detalle de la cama
de Rubens; y el salon de su casa,
hoy convertida en museo.

tectonico que a veces aparece par-
cialmente en algunas de sus obras.
Une el domicilio al taller, a la vez
que separa el patio interior del jar-
din renacentista.

Alaizquierda del patio se encuen-
tra la fachada de la casa de un esti-
lo flamenco antiguo, y a la derecha
el legendario estudio de pintura en
cuya portada italiana se aprecian
representaciones de la mitologia
antigua. Todo ello fue disenado per-




sonalmente por el propio pintor.

El mobiliario, las pinturas y los
objetos de arte que vemos en la
vivienda contribuyen a recrear la
atmosfera de los tiempos de Rubens.
Cruzamos el recibidor, la cocina y el
office y llegamos al comedor; en don-
de nos recibe el mismisimo P. P.
Rubens, en su autorretrato. Se nos
asegura que los objetos artisticos
expuestos son los mismos que el pin-
tor tuvo a su alcance.

Hay bocetos al 6leo del maestro y
un cuadro iconografico muy intere-
sante que representa la Galeria de
Arte de Cornelis van der Geest. Este
riquisimo comerciante, que poseia
una importante coleccion de arte,
fue quien le encargo el célebre trip-
tico La ereccion de la Cruz. No hace
falta ser un gran entendido en arte
para darte cuenta de que Rubens no
s6lo fue un gran pintor, sino tam-
bién todo un caballero, culto, rico,
encantador en el contacto humano,
dominando varios idiomas que uti-
lizaba para moverse con mayor faci-
lidad en los circulos mas altos.

Dormia en un piso superior, en
una cama donde, segun se cree,
murio el 30 de mayo de 1640. Su
sepulcro se encuentra, a peticion
propia, en una capilla funeraria
situada tras el altar mayor de la igle-
sia de Santiago bajo el cuadro Nues-
tra Seriora rodeada de santos.

UNA FABRICA DE GENIOS

El taller de la Casa de Rubens fue
una factoria artistica de primera
magnitud. En este edificio de piedra
arenisca sus alumnos pintaron un
verdadero tesoro de obras maestras
que, en la actualidad, son el orgullo
de muchas iglesias y de colecciones
de museos belgas y extranjeros. Un
ejemplo presente lo tenemos en el
hermoso Paisaje con figuras, de su

gran colaborador Jan Wildens.
También cuelga el gran trabajo de
Jacob Jordaens Neptuno y Afrodita,
una obra mitolégica en la que se
puede percibir la influencia del
maestro. Unas diez obras de Rubens
se pueden ver en este recinto, casi
todas imprescindibles para conocer
el espiritu de este amberino, entre

» ‘El Duque de Lerma’

TODO AMBERES
PINTANDO

Con 26 afos, Rubens hizo el
Retrato del duque de Lerma, que
se encuentra en el Museo del
Prado. Fue el cuadro favorito de
Felipe IV. Tal es asi que el monar-
ca espafiol ennoblecid al pintor.
La distincién iba acompafiada
del gigantesco encargo de 120
pinturas para la decoracién de la
Torre de la Parada, el pabellén
de caza que el rey tenia en El
Pardo. Todo el gremio de pinto-
res de Amberes tuvo que cola-
borar en la obra a fin de cumplir
el compromiso fechado en 1638.

ellas, ademas, Adan y Eva en el
paraiso, una de las primeras telas
del pintor, La batalla de Enrique IV
a la entrada de Paris y un retrato de
Anton van Dyck cuando atin era un
muchacho.

Aqui estan también los retratos
del Archiduque Alberto y de Isabel
Clara Eugenia, hija de Felipe II, jun-
to a La Anunciacion a Maria, pinta-
do para el Marqués de Leganés; La
despedida del Cardenal Infante Fer-
nando de su hermano Felipe IV, por
Gerard Seghers, y Los Archiduques
en el Parque del Palacio de Bruselas,
de Jan Bruegel. Es obligada la para-
da ante los Estudios de cabezas, defi-
nidos por Marguerite Yourcenar, la
famosa autora de Memorias de
Adriano, como: “... magnificos ani-
males humanos, muy comodos ves-
tidos con los ricos trajes de época
barroca, manifestando a la vez la
fuerza y la seguridad de existir”.

SALVADA ‘IN EXTREMIS'

Tras la muerte de Rubens en 1640,
la casa donde vivio sus treinta ulti-
mos anos realizando la mayor par-
te de su obra cambi6 varias veces de
propietario. Tanto en el siglo XVIII
como en el XIX, la ciudad intento
adquirir el edificio decadente, aun-
que no lo logré hasta 1937 gracias a
la expropiacion de lo que, entretan-
to, se habia convertido en poco mas
que una ruina. La restauracion fue
inmediata y a partir de entonces
recibe cada ano cientos de miles de
visitantes de todas las partes del
mundo.

Las obras del genio de la pintura
adornan salas gloriosas de Londres,
Madrid, Munich, Paris, San Peters-
burgo, Washington, Viena y Ambe-
res. Elnombre de Rubens es asocia-
do con Amberes como el de Warhol
lo es con Nueva York. m
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» La sala del res-
taurante, rodea-
da de vegeta-
cion.

i Medio siglo
Al entre cazuelas

MARTIN BERASATEGUI (DONOSTIA,
1960) LLEVA CINCUENTA ANOS COCI-
NANDO, EMOCIONANDO Y LIDERANDO
UNA FORMA DE ENTENDER LA GASTRO-
NOMIA. REPASAMOS SU TRAYECTORIA Y
CELEBRAMOS SU ANIVERSARIO EN SU
RESTAURANTE DE LASARTE [TEXTO: AITZOL
ZUGASTI. FOTOS: CEDIDAS]




A o AN 4

» Martin Berasategui
celebra 50 anos
de oficio.

» Oliva alifiada.

artin Berasategui, el chef
mas premiado por la Guia
Michelin en el Estado,

celebra medio siglo entre cazuelas
con lamisma energia que el primer
dia. Su capacidad para emocionar
paladares es infinita, y en este ano
de aniversario, visitar su casa
matriz de Lasarte —restaurante de
tres estrellas Michelin y miembro
de Relais & Chateaux- es casi una
peregrinacion.

La historia de Berasategui comien-
za en los bajos del Bodegon Alejan-
dro, en pleno corazon de Donostia,
donde obtuvo su primer macaron.

Aquel espacio, con su parrilla en la
entrada y los pescadores cocinando
en la puerta, fue la primera fragua
de un estilo propio. Alli, junto a su
madre, Gabriela Olazabal, y su tia
Maria, aprendi6 los cimientos del
oficio y la actitud que marcaria toda
su trayectoria: trabajo, constancia
y ese garrote que hoy define su

manera de entender la cocina.
Aquellos anos coincidieron con los
inicios de la Nueva Cocina Vasca,
un movimiento que transformo
para siempre el panorama gastro-
nomico estatal. Martin fue parte
esencial de esa revolucion y, desde
entonces, no ha dejado de evolucio-
nar. Formado en pasteleria con Jean »»
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»» Paul Heinard en Baiona y André
Mandion en Anglet, desarrollé una
precision técnica poco comun entre
los cocineros de su generacion. Hoy;
esa herencia dulce se percibe en su
manera meticulosa de construir los
platos salados: medidas, capas, tex-
turas, infinitos matices y armonias
calibradas al milimetro.

EN LASARTE

En Lasarte, la calma domina. La vis-
ta se pierde en un entorno otonal,
donde los tonos de la naturaleza dia-
logan con un interiorismo sobrio y
elegante. Gueridones minimalistas,
maderas calidas y una iluminacion
abierta al paisaje crean una atmos-
fera de Iujo calmado. El servicio,
preciso y natural, se coordina con la
maestria de un ballet. José Manuel
Borrella, el sumiller, guia con natu-
ralidad elegante, reforzando esa sen-
sacion de casa que Berasategui
transmite en todo momento.

El ment conmemorativo es una
sinfonia que recorre medio siglo de
creatividad. En cada pase se perci-
ben el trabajo, la precision, la sabi-
duria y la técnica de un equipo que
domina los registros del sabor. Jun-
to a él, Berasategui mantiene asi
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» Merluza a la bra-
sa al aroma de
especias y coco.

mismo una carta abierta al comen-
sal, un concepto casi en desuso
entre los grandes templos gastrono-
micos, que demuestra la amplitud y
seguridad de su propuesta.

ELMENU

La experiencia arranca con una ven-
tresca ahumada con matices de ber-
gamota, apio, cacao y menta. Le
sigue un txipiron en texturas, una



» Mesa

con vistas en el restau-

rante Martin Berasategui.

RES
BER
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» Duo de cala-
mar y su tinta.

» La entrada al
restaurante Mar-
tin Berasategui,
ubicado en
Lasarte.

esfera con una explosion sapida que
concentra el alma del guiso vasco
tradicional.

No falta el milhojas caramelizado
de anguila ahumada, foie gras, cebo-

TAURANTE MARTIN
ASATEGUI

Direccion: Loidi Kalea, 4, Lasarte,

koa

Teléfono: 943 36 64 71
Web:
gui.com
Interiorismo: 9,5/10
Calificacion: 10/10

https://www.martinberasate-

lleta y manzana verde, plato iconi-
co que condensa el ADN Berasate-
gui: técnica, sabor y elegancia.

El sabor de la gilda se convierte en
un juego de texturas: aires, graniza-
dos y emulsiones que traducen la
banderilla clasica a un lenguaje con-
temporaneo. El tartar de atin Bal-
fegod con granizado de piparra, lami-
na de anchoa, helado de alcaparra y
su emulsion es una reinterpretacion
brillante del pincho mas popular
donostiarra.

La ostra, con un néctar de morrén
asado delicioso, rabano verde y algas
crujientes, emociona. Le sigue la tru-
cha Pirinea, con rulos de pepino,
manzana verde, clorofila de hierbas

y un gel de yuzu que ilumina el con-
junto del plato. E1 bogavante en esca-
beche citrico con hinojo y chalota
rellena de callos de bacalao demues-
tra la madurez técnica del equipo.
Por su parte, la merluza a la parri-
1la con velo de papada ibérica, leche
de coco y recuerdos tailandesas es
un plato apotedsico con el punto de
coccion del pescado perfecto. La
fusion entre el Atlantico y el trépi-
co ocurre sin artificios, solo desde
el dominio del fuego y el paladar.

Entre las carnes, el cordero lechal
con colinabo y confitura de oliva
negra ahonda en los sabores melo-
sos, contrapuntados por la sutileza
vegetal finaliza la parte salada.

Por ultimo, la parte final es un
paseo muy acertado y equilibrado
entre técnica pastelera y sensibili-
dad. El postre de limon crujiente
con jugo de albahaca, judia verde y
granizado de Minoric Legacy refres-
ca y limpia, preludio de un brioche
aireado a la naranja confitada, ser-
vido con helado de café expreso y
whisky de malta escarchado. Los
petit fours, minuciosos y creativos,
cierran la experiencia con un guino
ala perfeccion.

En Martin Berasategui todo res-
ponde a una filosofia: generosidad,
esfuerzo y felicidad compartida.
Habla siempre en plural, con un
nosotros que incluye a proveedores,
equipo y familia. Esa es sumarca de
la casa: una cocina coral, donde
cada persona suma en el engranaje
de la excelencia.

En su casa de Lasarte se percibe el
peso de los anos y la frescura de la
ilusion intacta. Cincuenta anos des-
pués, Martin sigue siendo ese coci-
nero que cree que la felicidad se
transporta a través de los platos. Y
lo demuestra en cada servicio, un
talento que ha hecho historia. m
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TEXTO Y FOTOS:
JORDI VIDAL

La dieta navarra
de la verdura

s bien sabido que en Navarra
E se come mucha verdura y

durante todo el ano. La
excepcional huerta de la Ribera y
otras zonas del territorio, nutren de
una variada oferta a la culinaria
regional. Esa imagen se ve sin duda
reforzada por productos agroalimen-
tarios estrella como el esparrago, la
alcachofa y los pimientos del piqui-
1lo, los tres con Indicacion Geografi-
ca Protegida.

Evocando los grandes platos de la
tradicion gastronémica foral, acude
anuestra memoria, en primer lugar,
la Menestra, asi, con mayusculas.
No hay datos sobre el origen del pla-
to en Navarra, pero podriamos aven-
turar que llego de la mano de algan
peregrino italiano que, asentandose
en estas tierras y ante la inmensa
oferta de verduras, reprodujo una
preparacion tipica de su pais.

Porque la minestrone, menestron
o menestra (en latin, plato, del ver-
bo minestrare, servir un plato) es un
plato tipico de la cocina italiana
similar a una sopa de verduras, ela-
borada en toda época del afo y cuyos
ingredientes varian en funcion del
lugar y de la estacion. Los ingredien-
tes principales suelen ser las alubias
rojas, apio, zanahoria, cebolla, toma-
te y pasta.

Se trata de una preparacion que
existe en otras latitudes, como en
América latina (Peru, Ecuador,
Venezuela) donde se basa en ese
modelo de sopa de verduras con pas-
ta y un poco de carne también. En
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tradiciones culinarias como la espa-
nola, se le da el titulo de guiso, en ese
sentido de ragq, de cocinar los ali-
mentos en un caldo que al cabo se
convertira en una salsa. Tipica es
también de Palencia, donde se ela-
bora con carne de cordero y verdu-
ras rebozadas, de Aragon, donde se
le echa un sofrito de tomate y longa-
niza o de La Rioja, acompanada tam-
bién de verduras rebozadas (alcacho-
fa, acelga).

iEn Navarra es de verdura! ;La
mejor? La de primavera, donde bri-
1lan las cuatro ases: esparragos, alca-
chofas, habas y guisantes. Y casi
siempre ligada con esa salsa ligera
hecha con el propio caldo de coccion
y un poco de harina. El uso de la
zanahoria, seria controvertido. Y del
tomate o los champinones, ini
hablar! La manera tipica de prepa-
rarla, cociendo las verduras por
separado, para que cada una esté en
su punto, y juntandolas al final, al
tiempo que se liga la salsa, la con-
vierte en una preparacion gastroné-
mica muy refinada.

Mas alla de la innegable importan-
cia de la menestra en la cocina
navarra, es interesante apreciar la
importancia de la verdura en la die-
ta cotidiana de navarras y navarros.
Se come verdura durante todo el
ano, de manera abundante, en todas
las comidas. Varia en funcion de la
estacion: cardo, berza, pella (coli-
flor), acelga, incluso alcachofa, en
invierno. Haba, guisante, esparra-
g0, alcachofa en primavera. Toma-

te, pimiento, alubia verde, pochas
en verano...

Lamanera de prepararla es senci-
11a al formar parte de la cocina dia-
ria. Hervida y rehogada con un sofri-
to de ajos, y a veces unos taquitos de
Jjamon. Sola con buen aceite de oliva
de Arréniz o de la Ribera. O con un
poquito del caldo de coccién, en oca-
siones trabado, es decir, un poco
espeso.

Este es un rasgo cultural que dis-
tingue a Navarra frente a la mayo-
ria de las regiones del Estado donde
el consumo de “verdura verde” es
mucho menor, incluso nulo. Con
excepcion, por supuesto, de las zonas
del litoral mediterraneo donde hay
buena huerta. Pensemos que al sur
de la Ibérica y hasta el Estrecho, la
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verdura que se come es “seca”, ya
que lo que domina la ingesta de
vegetales es la legumbre. Pongamos
por ejemplo el cocido madrileno, gui-
so de verduras y carne, donde las
primeras se limitan a garbanzos,
zanahorias, patatas y berza.

;Cuantos tipos de judias, alubias,
pochas, se cultivan en la Peninsula?
Seguramente varios centenares, tal
es su importancia en la tradicion de
multiples provincias. Caparrones,
de rinon, garrafon, de la Granja, de
Anguiano, de Sangtiesa, de Tolosa,
blancas, negras, rojas, marrones,
con pintas, pequenas, redondas, pla-
nas, grandes.

En Navarra, forman parte de espe-
cialidades del invierno, como las alu-
bias negras con berza. O de final del

verano, cuando llegan las pochas
que se consumen frescas, entrevera-
das. Pero, proporcionalmente, se
comen muchas menos legumbres
que en otras zonas del pais.
Intentando explicar esta particu-
lar dieta de la verdura, ocurre tam-
bién pensar en la posible influencia
dela culinaria y tradicion francesas.
En Francia se come mucha verdura,
diariamente. También carne en
abundancia, claro, jy queso! Pero
esta diferencia en cuanto a la verdu-
ra es bastante flagrante en compa-
racion con la dieta peninsular.
Enunadieta de la verdura como la
navarra, no podia faltar una bebida
acompanante adaptada. Porque
siempre se ha comido con vino, que
muchas veces era mejor y mas segu-

[ILUSTRACIONES: MARIBEL TENA]

ro (jy salubre!) que el agua. Algunos
estaran pensando, pues claro, jel
rosado! Asi es, del ingenio de una
cultura y de las posibilidades de un
territorio nace un producto que es
un acompanante natural de la coci-
na local.

Porque los rosados de Navarra tie-
nen la entidad suficiente para darle
cara al ragu de verduras como es la
Menestra. La Garnacha tinta, mace-
rada unas horas para obtener el
mejor mosto lagrima, procura un
vino fresco, con cierto cuerpo, y una
fragancia cautivadora, que le hacen
el mejor de los companeros.

Pues, jqué me dicen de los esparra-
gos con un rosado? ;(No los proba-
ron? Pues no dejen de hacerlo, pero
con moderacion, ;eh? m
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MARIA MALO LUCEA
MARIAMALO.ES

INGREDIENTES

e 4 lomos de bacalao seco

@ 300 g de caracoles

o 12 pimientos del piquillo

e 2 tomates maduros (rallados
o triturados)

¢ 4 dientes de ajo

o Aceite de oliva virgen extra

o Sal (solo si es necesario, ya
que el bacalao aporta)

Bacalao con pimientos
del piquilloy caracoles

ES TIEMPO DE RECOLECCION DEL PIMIENTO DEL PIQUILLO, EL LLAMADO ORO ROJO
DE LODOSA. SU DULZOR Y SU CARACTER UNICO INSPIRAN PLATOS QUE COMBINAN
TRADICION Y TERRITORIO. EN ESTE CONTEXTO NACE UNA RECETA QUE UNE MAR Y
TIERRA: EL BACALAO, SIMBOLO DE LA COCINA MARINERA; LOS CARACOLES, ESEN-
CIA DE LA VIDA RURAL; Y LOS PIMIENTOS DEL PIQUILLO, ORGULLO DE LA HUERTA.
TRES INGREDIENTES QUE, JUNTOS, NOS REGALAN UN PLATO CON IDENTIDAD,
SABOR Y MEMORIA DE LA TIERRA
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ELABORACION

Para desalar el bacalao,
1 colocar los lomos en agua
fria durante 24-48 horas (segun
el grosor). Cambiar el agua cada
8 horas para eliminar la sal. Escu-
rrir y reservar.

Lavar los caracoles varias
2 veces, hasta que queden
bien limpios. Colocar en una
cazuela con agua fria para enga-
Aarlos y que salgan de la concha.
Cuando estén fuera, subir el fue-
go y hervirlos unos minutos. Escu-
rrir y reservar.

Para elaborar el sofrito, en

una cazuela amplia afadir
un buen chorro de aceite de oliva
y dorar los ajos laminados suave-
mente. Incorporar el tomate ralla-
do y cocinar a fuego medio hasta
que se reduzca y quede un sofrito
concentrado.

Anadir los lomos de bacalao
4 al sofrito, con la piel hacia
abajo. Cocinar a fuego suave
unos minutos, sin remover dema-
siado, para que el bacalao suelte
su gelatina y se ligue con la salsa.

Anadir los caracoles ya her-
5 vidos. Justo al final, incorpo-
rar los pimientos del piquillo cor-
tados en tiras. Cocinar solo un
par de minutos para que se
calienten sin deshacerse.

Colocar un lomo de bacalao

en cada plato, acompanado
de caracoles y pimientos. Banar Servir caliente con pan para
con la salsa. mojar.
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Isaac Rosa

Escritor

“Dormir se ha
convertido en un
objeto de deseo™

EL CAMBIO DE HORA ES UN DESAJUSTE QUE AFECTA A
LA CALIDAD DEL SUENO, Y COMO AFIRMA ISAAC ROSA,
“EL INSOMNIO DE CADA UNO ES UN PROBLEMA DE
TODOS*. EL NOVELISTA, AUTOR DE ‘LAS BUENAS
NOCHES, ACLARA QUE NO ES MEDICO NI ESPECIALISTA
EN SUENO, PERO PARA ESCRIBIR SU OBRA HA INVESTI-
GADO A FONDO TODO LO RELACIONADO CON EL DES-
CANSO Y EL SUENO [TEXTO: N. LAUZIRIKA. FOTOS: IVAN GIMENEZ]

n su nuevo libro, Isaac Rosa
E refleja con nocturnidad y

alevosia las heridas de un
tiempo en el que el dormir se ha
convertido en un objeto de deseo.
¢El insomnio es dormir poco, dor-
mir mal, o lo frecuente es que este
duo actue junto?
Por un lado esta el insomnio créoni-
co, que lo sufre una parte importan-
te de la poblacion que no puede dor-
mir; y por otro hay una serie de pro-
blemas y dificultades que estan muy
extendidos que impiden conciliar el
sueno y afectan a muchas mas per-
sonas. Generalmente no estan bien
diagnosticadas, no tienen ningin
tratamiento y ni siquiera se lo aca-
ban de tomar en serio, pero que hace
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que se tengan problemas para con-
ciliar el sueno y se duerman menos
horas de las necesarias.

¢(El suefo no dormido se pierde
para siempre?

Eso dicen los médicos, que esa idea
que tenemos todos de que ya recu-
peraremos el sueno durante el fin
de semana no es cierta; que el sue-
1o se pierde y el deterioro que pro-
voca el no dormir no se puede com-
pensar. Vamos acumulando una
deuda de sueno y la mayoria esta-
mos en niimeros rojos, no nos salen
las cuentas.

Los niflos duermen a pierna suel-
ta, los jovenes regular, los adultos
peor y los mayores poco y con mal
sueno. ¢Es la edad un factor de

PERSONAL

Isaac Rosa nacio en Sevilla en
1974. Ha publicado las nove-
las El pais del miedo, La mano
invisible, La habitacién oscu-
ra, Feliz finaly La malamemo-
ria, reelaborada en iOtra mal-
dita novela sobre la guerra ci-
vil! También es columnista y
autor de guiones de comic,
novelas juveniles y libros de
relatos, entre los que destaca
Tiza roja. Su obra se ha tradu-
cido a varios idiomas y ha sido
llevada al cine. Su ultima nove-
la, Las buenas noches, nos
presenta el insomnio como
padecimiento personal encua-
drado en una auténtica epide-
mia social.




insomnio?

En mi caso, cuando empezaba a
tener problemas para dormir pen-
saba que era una cuestion de edad,
sobre todo cuando oia a gente de mi
entorno que también dormia mal.
Todos teniamos cierta edad, estaba-
mos con hijos, con trabajo y pensa-
ba que era por eso. Luego observé
que tenia cerca a gente joven que

también dormia fatal, hijos adoles-
centes que no descansan bien... Al
final, te das cuenta de que es un pro-
blema muy extendido y que cada
uno encuentra su causa de por qué
duerme mal, pero hay un fondo
comun, compartido.

Su narrador insomne es masculi-
no, pero el insomnio afecta mas a
las mujeres, épor qué?

Al escribir la novela descubri que
las mujeres sufrian mas insomnio,
algo que antes me pasaba desaperci-
bido, como ocurre con otras muchas
cosas. La dificultad de lamujer para
dormir se acentiia a partir de cierta
edad, cuando se convierte en madre,
con la perimenopausia...; también
es verdad que ellas consumen mas

psicofarmacos. Entiendo que, ade- »»
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»»mas, en muchos casos tienen una
sobrecarga laboral, ademas del papel
de cuidadora de la familia que
siguen teniendo... Todas estas cosas
le afectan al sueno.
¢Ser insomne es solo dormir mal
y luego andar somnoliento, o es
algo mas que actia como lanza-
dera de otras patologias fisicas y
psicolégicas?

Es un sintoma de otros problemas
y malestares; hay gente que duer-
me mal por problemas de salud o
por problemas personales. Pero hay
otra parte de ese insomnio, o de
esos problemas para dormir, que
tiene mas que ver con nuestro modo
de vida, con elementos sociales,
laborales, economicos, que parece
que son incompatibles con el des-
canso. Las vidas aceleradas que lle-
vamos, y por supuesto las tecnolo-
gias, también afectan a la hora de
quitarnos el sueno.

El insomnio crénico afecta a 4
millones de espanoles y el espo-
radico a la mitad de la poblacion.
¢Ayudara su libro a que esta epi-
demia de insomnio se atempere?
¢La compania de los insomnes de
su novela podria ayudar a conci-
liar el suefio?

No lo propongo como remedio; no se
trata de que cada uno encuentre un
comparnero de cama. Me gustaria
mas que la novela sirviera para que
pudiéramos ver el problema de dor-
mir como un problema colectivo.
Porque no es una suma de proble-
mas individuales, como ocurrio
hace unos anos con la salud mental,
considerada como tema exclusiva-
mente privado, de cada persona,
hasta que en el debate social empe-
z0 a tratarse como un problema
publico, con politicas publicas. Me
gustaria que la novela contribuye-
ra a algo parecido, para que empe-




zaramos a ver el dormir no solo
como un asunto individual, sino de
toda la sociedad. Ni siquiera solo de
los que duerman mal, sino también
de los que no tienen problemas con
el sueno. Porque el coste social de
no dormir bien lo pagamos todos.
El deterioro de la salud mental en
nuestra sociedad es alarmante.
¢{Tiene alguna relacion con el
insomnio? ¢Cree que es causa o
efecto?

Esta en la misma banda de proble-
mas; la salud mental tiene que ver
con la ansiedad, la depresion y con
patologias atin mas graves, pero
también con el malestar social que
existe y que no nos deja dormir. Esta
muy vinculado con el consumo de
farmacos que se usan para la ansie-
dad. Por supuesto, también tiene
que ver con nuestras formas de vida
y con temas sociales y laborales.
Existen muchos métodos mas o
menos eficaces para paliar el
insomnio. El Estado espanol es
lider mundial en el consumo de
benzodiacepinas. ¢Es mejor recu-
rrir a farmacos que a contar ove-
jas?

No, no. Obviamente no. Creo que
tenemos un problema de sobrecon-
sumo de farmacos que se recetan
probablemente con demasiada faci-
lidad, porque el propio sistema de
salud no tiene recursos, ni tiempo
para tratar a esta gente, ni puede
derivar recursos. El farmaco debie-
ra ser el ultimo remedio y, segura-
mente, es un fracaso cuando tienes
que recurrir a medicamentos, por-
que supone que ha fallado todo lo
demas o porque no has superado
aquello que te quita el sueno.

El suefio es esencial. Pero ahi
estan los ruidos de la ciudad, las
luces sempiternas, horarios
24h/7dias, pantallas, redes...

écomo lograr dormir?

Ese es el gran problema. Cuando
hablo del modo de vida, de las con-
diciones de trabajo, de ocio... me
referia a eso. Tenemos un modelo
de sociedad que va contrala noche,
contra el descanso, con 24 horas al
dia todos los dias de la semana don-
de todo esta abierto, disponible.
Contra eso es dificil luchar indivi-
dualmente. Pasa igual con las redes
sociales, porque individualmente
no somos capaces de superar los
problemas que crean; necesitamos
medidas mas amplias, colectivas. El
modelo de vida en el que estamos
inmersos va contra el sueno; no
somos capaces de cambiarlo ni de
resistirnos. O lo cambiamos como
sociedad o sera imposible. Porque
todo lo que hacemos hoy en dia en
nuestra vida es precisamente lo
contrario de lo que tendriamos que
hacer para dormir mejor.

Y peor aun, écomo superar el
estrés, la ansiedad, la depresion,
los problemas familiares, econoé-
micos...?

Nuestro modelo
de sociedad va

contra el
descanso por
la noche”

Creo que
tenemos un
problema de
sobreconsumo

de farmacos”

Todo lo que acumulamos en el dia,
lo que va contra el dormir y contra
el sueno son cosas que no estan en
nuestra mano cambiarlas. Tendria-
mos que disponer de politicas publi-
cas para tratar el insomnio, no solo
de salud publica, sino que tendrian
que ver con temas sociales, econo-
micos y culturales que nos imponen
contra el sueno.

¢Por qué una novela sobre el
insomnio? ¢Es una forma de
socializar algo que quien lo pade-
ce puede pensar que es estricta-
mente personal?

La literatura sirve muchas veces
para sentirnos menos solos. Cuan-
do no puedes dormir tienes una sen-
sacion horrible porque parece que
todo el mundo duerme menos ti. Te
sientes muy solo por la noche y la
literatura sirve para que, leyendo
una novela, a través de otros perso-
najes ves que les pasa lo mismo que
a ti, que sufren como ta, que tiene
los mismos miedos. Me gustaria que
sirviera para cuando una noche que
no puedes dormir, te levantas, ves
ventanas encendidas en otras casas
y observas que no eres el unico que
esta despierto.

Entre tanto insomne... éa quién
dirigiria su libro, a ellos o a quie-
nes quieren dormir y conseguir
una vida mas saludable?
Quienes no pueden dormir, leyendo
la novela se pueden sentir menos
solos al saber que hay otras perso-
nas como ellos y se van a reconocer
en muchas cosas. Porque la novela
se cuenta como una larga noche sin
dormir y se reconoceran. Pero tam-
bién la dirigiria a los que duermen
bien, porque les sirve para darse
cuenta de lo que les pasa a otras per-
sonas y que puedan empezar a ver-
lo como un problema de todos, tam-
bién de ellos. m
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Laosteoporosis también
lasufren los ninos

CERCA DE TRES MILLONES DE PERSONAS SUFREN OSTEOPOROSIS EN EL ESTADO. ES
UNA ENFERMEDAD QUE VA EN AUMENTO Y QUE TAMBIEN PUEDE AFECTAR A LA
INFANCIA. EN NINOS Y NINAS SE MANIFIESTA CON FRACTURAS, QUE PUEDEN SER VER-
TEBRALES O DE HUESOS LARGOS, Y UNA BAJA MASA OSEA [TEXTO: N.G. FOTO: FREEPIK]

a osteoporosis es una enfer-
L medad metabolica dsea que,

aunque se suele asociar con
personas mayores, también puede
aparecer en la infancia y adolescen-
cia. Ademas, se observa un aumen-
to progresivo de casos en indivi-
duos menores de 50 anos, especial-
mente por causas secundarias
como el uso prolongado de gluco-
corticoides, trastornos endocrinos
y enfermedades inflamatorias cro-
nicas o autoinmunes.

“En el Estado, 3 millones de perso-
nas padecen la enfermedad, y se pro-
ducen unas 300.000 fracturas por fra-
gilidad al afo, lo que supone un cos-
te sanitario de 4.000 millones de
euros. Ademas, en los proximos 10
anos se espera un incremento expo-
nencial de estas cifras por una mayor
esperanza de vida y por el cambio
evidente de habitos diarios (mayor
sedentarismo, menor consumo de
alimentos ricos en calcio, menor
exposicion, mayor polucion y consu-
mo de alimentos ultraprocesados y
un uso cada vez mas frecuente de
corticoides)”, advierte el doctor Enri-
que Casado, jefe de Seccion de Reu-
matologia del Hospital Universitari
Parc Tauli (Sabadell, Barcelona).

En el marco del VII Curso de Osteo-
porosis y Patologia Metabélica Osea
de la Sociedad de Reumatologia, que
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se ha llevado a cabo recientemente,
con la colaboracion de la biofarma-
céutica UCB y la biotecnologica
Amgen, el doctor Casado insiste en
la importancia de la prevencion des-

de etapas tempranas (infancia y ado-
lescencia) promoviendo una dieta
variada y una adecuada ingesta de
calcio, una buena exposicion solar
para mantener niveles 6ptimos de




vitamina D, una actividad fisica regu-
lar, y evitando habitos toxicos como
el tabaco y el alcohol. “La adquisi-
cion de un pico de masa 6sea o6ptimo
en la juventud es crucial para redu-
cir el riesgo de osteoporosis y fractu-
ras enla edad adulta. Cuidar los hue-
sos desde pequenos es invertir en una
vida adulta mas saludable”, indica.

EN LA EDAD INFANTIL

“En el caso de los nifos la osteopo-
rosis puede ser primaria, cuando
esta causada por enfermedades
oOseas (generalmente genéticas)
como la osteogénesis imperfecta y
otras displasias esqueléticas; o
secundaria, cuando aparece en

enfermedades cronicas, tratamien-
tos prolongados con farmacos osteo-
toxicos (como los corticoides), inmo-
vilizaciéon prolongada (como en
enfermedades neurologicas, miopa-
tias, paralisis cerebral...) o trastor-
nos nutricionales y hormonales. La
osteoporosis en la infancia se mani-
fiesta con fracturas (que pueden ser
vertebrales o de huesos largos) y
baja masa 6sea”, explica la doctora
Rosa Bou, del Servicio de Reumato-
logia Pediatrica del Hospital Sant
Joan de Déu de Barcelona.
Determinadas enfermedades tie-
nen un tratamiento especifico; en
otras como la osteoporosis puede
incluir suplementos de calcio y vita-

» La osteoporo-
sis en la infancia
se suele mani-
festar con
fracturas.

e,
K
e

mina D, tratamiento para intentar
mejorar la masa osea como los bifos-
fonatos, fisioterapia, tratamientos
quirargicos, control de la enferme-
dad cronica de base (si hubiera).

“En la mayoria de los casos, es
recomendable un manejo multidis-
ciplinar. Algunas de estas patologias
pueden mejorar con el crecimiento
o con el control de la enfermedad de
base; otras como la mayoria de cau-
sa genética, suelen estar presentes
durante toda la vida. En este senti-
do, es importante la transicion ade-
cuada al especialista de adultos para
continuar el manejo”, ha recalcado
la doctora Bou.

AVANCES EN LA EDAD
ADULTA

En esta linea, la doctora Laia Gifre,
reumatologa del Hospital Universi-
tario German Trias i Pujol de Bar-
celona destaca que en los ultimos
anos se han producido avances rele-
vantes en el manejo integral de la
osteoporosis, que han impactado en
distintos aspectos terapéuticos y de
seguimiento de esta enfermedad:
“Se han incorporado nuevos agen-
tes farmacologicos que son de espe-
cial interés para el abordaje de
pacientes con muy alto riesgo de
fracturas y/o con fracturas recien-
tes. Su inclusion en las Guias de
Practica Clinica facilita el manejo
terapéutico de la osteoporosis en
estos pacientes. Ademas, también se
han producido avances en la estra-
tegia de terapia secuencial, es decir;
en el orden de inicio o retirada de
los distintos tratamientos antiosteo-
poroticos. Asimismo, resulta rele-
vante destacar la progresiva imple-
mentacion de unidades de preven-
cion secundaria de fracturas por fra-
gilidad en el ambito asistencial,
también conocidas como FLS”. m
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TRATAMIENTOS

Novedades terapéuticas parael
Sindrome del Intestino Irritable

LA PERSONALIZACION Y EL PAPEL CLAVE DEL MICRO-
BIOMA LLEVA EL TRATAMIENTO DEL SINDROME DEL
INTESTINO IRRITABLE (SI) HACIA UNA NUEVA ERA,
SEGUN LOS EXPERTOS. ADEMAS, LA IA Y EL ANALISIS
GENOMICO ABREN EL CAMINO HACIA LA MEDICINA
DIGESTIVA DE PRECISION [TEXTO: N.G. FOTO: G.C]

1 conocimiento del microbio-
E ma intestinal esta transfor-
mando la manera en que se

aborda el Sindrome del Intestino Irri-
table (SII), una patologia funcional
digestiva que afecta a mas del 10% de
lapoblacion espanola y que repercu-
te significativamente en la
calidad de vida de quienes
la padecen.

El microbioma intestinal
-el conjunto de microorga-
nismos que habita en el
intestino- desempena un
papel esencial en funciones .
como la digestion, la inmu-
nidad y la proteccion de la
mucosa intestinal. Cuando
este equilibrio se altera,
pueden aparecer sintomas
como dolor y distension
abdominal, flatulencia o
cambios en el ritmo deposicional.

La doctora Leticia Gonzalez Vives,
pediatra especialista en digestivo del
Hospital Universitario Infanta Leo-
nor, explica que “cada persona tiene
un microbioma distinto, determina-
do por factores genéticos y ambien-
tales; entender esa diversidad es cla-
ve para desarrollar enfoques mas
individualizados”.

En los ultimos anos se han conse-

,(t" ,l
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guido grandes avances en investiga-
cion, tecnologia y educacion sanita-
ria, que estan impulsando un nuevo
paradigma en el tratamiento del SII:
la personalizacion terapéutica basa-
da en el microbioma.

\&.-
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TRATAMIENTOS A MEDIDA

El desarrollo de herramientas como
la inteligencia artificial y los anali-
sis genomicos del microbioma esta
permitiendo conocer con mayor pre-
cision la composicion bacteriana del
intestino y su relacion con distintas
formas de SII. Esta informacion
abre la puerta a abordajes mas per-
sonalizados y precisos, con probio-
ticos disenados segun el perfil

microbiano de cada paciente.

En este sentido, la doctora Gonza-
lez Vives, destaca el uso de probioti-
cos especificos, como la cepa Bifido-
bacteriumlongum 35624, cuya efica-
cia ha sido ampliamente estudiada
tanto en adultos como en poblacion
pediatrica. A juicio de la especialis-
ta, esta cepa ha mostrado beneficios
clinicos relevantes al ayudar a resta-
blecer el equilibrio intestinal y redu-
cir los sintomas digestivos. “Los
avances cientificos y tecnologicos
estan permitiendo una comprension
sin precedentes del microbioma. La
posibilidad de adaptar el
tratamiento probiético al
perfil individual del pacien-
te marcara un antes y un
después en la medicina
digestiva”.

El eje microbiota-intesti-
no-cerebro es un componen-
te clave en la fisiopatologia
del SII: el estrés o la ansie-
dad pueden agravar los sin-
tomas digestivos, mientras
que las alteraciones intesti-
nales pueden influir en el
estado emocional del
paciente. En la infancia y adolescen-
cia, donde la prevalencia del SII se
sitiiaentreel 10% y el 15%, esta rela-
cion es especialmente relevante, ya
que los factores emocionales suelen
tener un peso determinante en la evo-
lucion del cuadro. En este caso, se ha
desarrollado una combinacion de dos
cepas probioticas especificas que
ayudar a controlar los sintomas fisi-
cos y psicologicos asociados al SIL. m

8 de noviembre de 2025 ON | 39



TIEMPO SINMOCHILA | NUTRICION

» Hay alimentos que nutren el cerebro, protegen las neuronas

y ayudan a preservar la memoria.

Diez alimentos parafrenar el

deterioro cognitivo

ALGUNOS ALIMENTOS APORTAN NUTRIENTES ESENCIALES QUE FAVORECEN LA MEMO-
RIA, LA CONCENTRACION Y LA AGILIDAD MENTAL, AYUDANDO A MANTENER LA VITALI-
DAD DEL CEREBRO CON EL PASO DE LOS ANOS [TEXTO: N. GARAY. FOTO: FREEPIK]

antener la agilidad men-

tal a lo largo de los anos

depende en gran medida
de los habitos cotidianos, y en ese
aspecto, la alimentacion juega un
papel protagonista. Existen ciertos
alimentos que deberian formar
parte siempre de nuestra dieta
habitual porque nutren el cerebro,
protegen las neuronas y ayudan a
preservar la memoria y la concen-

40 | ON 8 de noviembre de 2025

tracion, convirtiéndose en aliados
clave para retrasar el envejecimien-
to cerebral. Por ejemplo, estos:

LOS FRUTOS ROJOS. Moras, aran-
danos y frambuesas destacan por
su riqueza en antioxidantes, en
especial flavonoides, que combaten
el dano oxidativo en las células ner-
viosas. Ademas, favorecen la comu-
nicacion entre neuronas, lo que se

traduce en una mejor memoria y
capacidad de aprendizaje.

EL PESCADO AZUL. Las sardinas,
el salmon y la caballa aportan aci-
dos grasos omega 3, fundamentales
para la estructura de las membra-
nas neuronales. Ademas, estas gra-
sas saludables también reducen la
inflamacion cerebral y contribuyen
a un mejor flujo sanguineo, lo que



mejora la oxigenacion del cerebro.

LOS FRUTOS SECOS. Las nueces
son las grandes aliadas para frenar
el deterioro cognitivo, pero tam-
bién realizan una labor encomiable
las almendras y las avellanas. Son
fuente de vitamina E, que protege
frente al dano celular, y también
aportan magnesio y grasas saluda-
bles, que favorecen la funcion cere-
bral.

LAS UVAS. Especialmente las oscu-
ras, son ricas en resveratrol, que
favorece la funcion cerebral. Y las
uvas pasas, al ser ricas en polifeno-
les y flavonoides como la querceti-
na, también nos ayudan a memori-
zar mejor y, en general, en la fun-
cion cognitiva.

LAS NARANIJAS. Tienen un alto
contenido de vitamina C, la cual

fortalece el sistema inmunoloégico
y aporta multiples beneficios para
el cerebro. Asimismo, se destacan
por su riqueza en antioxidantes,
que han demostrado mejorar el
rendimiento cognitivo y reducir el
riesgo de padecer ciertas enferme-
dades que afectan el cerebro.

EL CACAO. El chocolate también va
bien para la memoria. Pero tiene
que ser rico en cacao, de mas del
70%. El cacao contiene antioxidan-
tes y flavonoides, elementos que
mejoran la memoria, el enfoque y
el estado de animo, segun los nutri-
cionistas.

LAS LEGUMBRES. En general,
comer legumbres es una buena
idea para cuidar el cerebro. Lente-
jas, garbanzos y judias liberan
energia de manera lenta y constan-
te, y aportan vitamina B y folato,

elementos necesarios para una bue-
na salud cognitiva.

LA REMOLACHA. En el caso de la
remolacha, son sus nitratos los que
ayudan a dilatar los vasos sangui-
neos y favorecen que el cerebro
reciba mas oxigeno, por lo que fun-
ciona mejor. Y eso impacta en la
memoria.

LAS VERDURAS VERDES. Las espi-
nacas, las acelgas... ayudan a redu-
cir la pérdida de memoria relaciona-
da con la edad, gracias a su compo-
sicion rica en folato y antioxidantes.

EL CAFE. La Harvard Medical
School senala que el café y el té pue-
den ayudar a mejorar la capacidad
cerebral, ya que contienen estimu-
lantes que aumentan la concentra-
cion y optimizan las funciones cog-
nitivas de manera general. m
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N kb b sasun mentalaren garran-

OI. ere urua O tziaz gero eta kontzientea-

® . goa den gizartean, auto-

zainketa beharrezko ohitura bihur-

Zath63-9 bama tu da. Baina funtziona dezan, erru-

° rik eta exijentziarik gabe praktika-

eStIOCS]k eta tu behar da. Adituek estrategia

errazak gomendatzen dituzte: atse-

e ° ° dena, harreman sozialak, elikadu-

alltOCXlJ entZIar]k g‘abe ra orekatua eta beharrezkoa

denean laguntza eskatzea. Norbere

burua zaindu, bai, baina obsesio-

DATUEK BURU-NAHASMENDUAK AREAGOTZEN ARI DIRE-  natu gabe. Hori ere osasun menta-
LA OHARTARAZTEN DUTEN BITARTEAN, BIZITZA OREKATU  laren parte baita.

ETA OSASUNTSU BAT MANTENTZEKO PRESIOA ERE HAN-  Datuek baieztatzen dute: sei eus-

DITZEN ARI DA. NORAINO BIHURTU DA AUTO-ZAINTZA IRAIIMAEL, Bajek, Ui Hete

g aurretik osasun mentaleko diag-
2 3
ESKAKIZUN BERRI? [TESTUA: EUNATE FERNANDEZ] nostiko bat jaso du, Ana Gonzalez-

» Osasun mentala-
ren garrantziaz gero
eta kontzienteagoa
den gizartean bizi
gara.[UTZITAKOA]
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Pinto Araba ESIko Psikiatria Zer-
bitzuko buruaren arabera. Antsie-
tatea, depresioa eta elikadura-por-
taeraren asaldurak dira kontsulta-
rako arrazoirik ohikoenak, eta gero
eta pertsona gazteagoei eragiten
diete. “Funtsezkoa da ondoeza eta
gaixotasuna bereiztea”, dio psikia-
trak, prebentzioak eta arreta goiz-
tiarrak duten garrantzia azpima-
rratzen du ere. Neke emozional oro
ez da patologia, baina bai zerbaitek
zaintza behar duenaren seinale.

Ziurgabetasunak, lan-presioak
eta bakardadeak markatutako tes-
tuinguru sozial batean, nork bere
burua zaintzen ikastea premia
bihurtu da, ez moda.

Azken urteetan, autozainketaren
kontzeptua ingurune klinikoetatik
sare sozialetara, komunikabideeta-
ra eta erakusleihoetara pasatu da.
Lo egin, meditatu, osasuntsu jan,
ariketa fisikoa egin... gomendio
zerrendak amaigabea dirudi.
Asmoa positiboa bada ere, batzue-
tan mezua gaizki interpretatzen da
eta presioa sor dezake: pertsona
askok sentitzen dute ondo egoteko
jarraibide guztiak bete behar dituz-
tela.

Zer nolako garrantzia du norbere
burua zaintzeak?

GOMENDIOAK

Nork bere burua zaintzeak ez du
zertan izan behar zereginen zerren-
da amaigabea, ezta estres gehiga-
rribat ere.

Adituek diotenez, ohiturarik
errazenak eta iraunkorrenak iza-
ten dira eraginkorrenak.

Behar adina lo egitea, laguntzako
harreman sozialak izatea, pertso-
na bakoitzari egokitutako jardue-
ra fisikoari denbora eskaintzea eta
modu orekatuan elikatzea osasun
mentala indartzen duten oinarriz-

» Garrantzitsua da
osasun mentala eta
osasun fisikoa zaint-
zea ondo sentitzeko.
[JOSU CHAVARRI]

ko estrategiak dira.

Ondoez handia edo luzea agertzen
denean laguntza profesionala eska-
tzea ere autozainketaren parte da.

AUTOZAINKETA
Autozainketak benetan funtziona
dezan, espezialistek gomendatzen
dute ohitura sinple eta denboran
iraunkorrak direnetan.

Adibidez, garrantzitsua da gaue-
ro zazpi eta bederatzi ordu artean
lo egitea. Izan ere, eragin zuzena
du erregulazio emozionalean eta
kontzentrazioan.

Gainera, autozainketaren espa-
rruan, funtsezkoa da nork bere
burua zaintzen eta nahi ez duen
bakardadetik babesten jakitea.
Horregatik, lotura sozial aktiboak
izateak, eguneroko interakzio txi-
kiak izan arren, bakardade sentsa-
zioa murrizten eta erresilientzia
indartzen laguntzen du. Funtsez-
ko beste zaintza bat kirola eta jar-

duera fisikoa dira. Hori bai: jardue-
ra fisiko erregularrak ez du bizia
izan behar, ezta derrigorrezkoa
ere: egunean minutu batzuk ibil-
tzeak, yoga praktikatzeak edo dan-
tzatzeak onura fisiko eta mentalak
dakartza.

Gainera, ez da ahaztu behar eten-
gabeko ondoeza edo antsietate- eta
depresio-sintomak hautematen
direnean laguntza profesionala
eskatzea funtsezko prebentzio-
estrategia dela.

Ohitura horiek pixkanaka eta
malgutasunez txertatzeak, ohitura
bakoitzera egokituz eta beste
batzuekin konparatu gabe, lagun-
du egiten du autozainketa ongiza-
te-tresna izan dadin, eta ez estres-
iturri berri bat.

Gainera, burua zaintzea errutina
edo ohitura orokorrak jarraitzetik
harago doa: benetan mesede egiten
digunari arreta jartzea eta higa-
tzen gaituenetik babestea dakar. »»
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»» Muga argiak ezartzea, ongi egiten

ez diguna aitortzea eta elikatzen
gaituenarentzat lekua egitea, fun-
tsezko urratsa da norbere burua
zaintzeko edozein estrategiatan.

Adituentzat ezetz esatea ere ezin-
besteko urratsa da nork bere
buruaren alde egiteko. Hala, egoe-
ra, jarduera edo elkarrizketa bat
gure beharrekin bat ez datorre-
nean “ez” esatea ez da egoismoa,
gure ongizatea lehenesteko modu
bat baizik.
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Izan ere, gure buruari hitz egiten
diogun moduan ere hasten da auto-
zainKketa: barne-mezuei arreta jar-
tzeak, lorpen txikiak ospatzeak eta
epaitu gabe emozio zailak sentitze-
ko aukera emateak, erresilientzia
indartzen du, eta barne-elkarriz-
keta atseginagoa eta ulergarriagoa
sortzen laguntzen du.

Azkenik, zaintza kontzienteak
ondo sentiarazten gaituzten ekin-
tzak aukeratzea esan nahi du, eta
horiek egunero egokitzeko baime-

Sl __IBF 2l J

na ematea: izan daiteke mugiko-
rretik minutu batzuk deskonekta-
tzea, liburu bat irakurtzea, gorpu-
tza musikaz mugitzea, meditatzea
edo, besterik gabe, atseden hartzea
eta ezer ez egitea.

OSASUN MENTALA

Ez dio axola zerbait txikia den:
lasaitasuna, poza edo energia ema-
ten digun keinu bakoitza benetako
autozainketa jasangarri eta sakon-
ki gizatiarraren parte da.



» Autozainketaren
beharra are nabar-
menagoa da Euska-
diko osasun menta-
lean. U CHAVARRI

Profesionalek azaltzen dutenez,
autozainketa ez da zeregin perfek-
tuen zerrenda bat betetzea, baizik
eta gure osasun mentalari egunez
egun eusten lagunduko diguten
keinu txikiak aurkitzea.

Hala ere, azpimarratu behar da
ohitura osasungarrienak ere
estres-iturri bihur daitezkeela
modu zurrunean edo autoexijen-
tzia gehiegiz aplikatuz gero. Horre-
gatik, autozainketa eraginkorraren
parte bat norberaren mugak onar-

tu eta errespetatzea da.

Gorputzari eta buruari entzutea,
atsedena noiz behar dugun identi-
fikatzea eta eguneroko errutina
guztiak ez betetzeko aukera ematea
funtsezko urratsak dira. Kontua ez
da zaintza alde batera uztea, baizik
eta egun bakoitzera egokitzea,
lanaldi aktiboagoak eta lasaiagoak
egongo direla onartuz.

Era berean, besteek sare soziale-
tan egiten edo erakusten dutenare-
kin alderatzea saihesteak alferri-
kako presioa murrizten laguntzen
du. Autoerrukia txertatzeak -akats
edo inperfekzioen aurrean norbe-
re buruarekin atsegina izateak-
erresilientzia indartzen du, eta
autozainketa denboran iraunkorra
izatea ahalbidetzen du.

Azken batean, osasun mentala
zaintzea ez da perfekzio kontua,
oreka, malgutasuna eta gure behar
propioekiko errespetua baizik.

OHITURAK

Autozainketaren beharra are
nabarmenagoa da Euskadiko osa-
sun mentalaren errealitatea kon-
tuan hartzen bada.

Berriki emandako datuen arabe-
ra, sei euskal herritarretatik,
batek, 30 urte bete aurretik jaso du
osasun mentalaren diagnostikoa,
eta antsietatea eta depresioa izan
dira kontsultarako arrazoirik ohi-
koenak, gazteen artean batez ere.

Ohitura erraz eta jasangarriak
hartzeak —behar adina lo egitea,
laguntza-harremanak izatea, mugi-
tzea, modu orekatuan elikatzea eta
ondoeza hautematen denean lagun-
tza profesionala eskatzea— erresi-
lientzia sendotzeaz gain, arazo
horiek areagotu ez daitezen ere
laguntzen du.

Antsietate- eta depresio-nahas-
teak dira oraindik ere ohikoenak

Ks)

Euskadin, eta azken urteetan elika-
dura-portaeraren nahasteek ere
gora egin dute, batez ere gazteen
eta nerabeen artean. Ana Gonzalez-
Pinto, Araba ESIko Psikiatria Zer-
bitzuko buruaren arabera, maila
sozioekonomiko baxua edo nahi
gabeko bakardadea bezalako fakto-
reek osasun mentaleko arazoak
garatzeko arriskua bikoizten dute.

Hori dela eta, prebentzioa eta
detekzio goiztiarra funtsezkoak
dira: adingabeen eta nerabeen
kasuan, segimendurako programa
espezifikoak, ospitalizazio-unita-
teak, eskolako laguntza eta arreta
anbulatorioa daude, eta lehenbai-
lehen esku hartzea eta sintomen
larritasuna murriztea dute helbu-
ru.

Horrekin batera, eguneroko zain-
tza-ohitura sinpleak integratzeak,
erresilientzia indartzen, antsieta-
tea hobeto kudeatzen eta higadura
emozionala prebenitzen laguntzen
du.

“Osasun mentalean kontsulta
egiteko arrazoirik ohikoenak
antsietate- eta depresio-trastor-
noak dira. Nahasmendu horietako
gehienak Lehen Mailako Aten-
tzioan artatzen dira, eta pertsonal
medikoak egokitzat jotzen badu,
Osasun Mentalera bideratu daite-
ke”, azaldu eta gaineratu du profe-
sionalak. “Gaixotasun mental guz-
tien balorazio orokorra egiten
badugu, psikosia eta nahasmendu
bipolarrak nabarmendu beharko
genituzke, baita Elikadura Portae-
raren Nahasmenduak eta substan-
tzien kontsumoak eragindako
nahasmenduak ere”.

Gaixotasun larriago horien ia
erdiak adingabeetan hasten dira,
eta ehuneko handiagoa da elikadu-
ra arloko jokabide nahasteetan
(EJN). m
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TEXTO: JUAN
DE LA HERRAN

Comono dejarse enganarenel

Black Friday

4DE VERDAD ES UNA OFERTA? EL BLACK FRIDAY LLEGA CON DESCUENTOS POR TODAS
PARTES, PERO NO TODO LO QUE BRILLA ES ORO. MUCHAS OFERTAS SON FICTICIAS, Y

ALGUNAS COMPRAS, INNECESARIAS. AQUI VA UNA SERIE DE CLAVES SENCILLAS PARA
APROVECHARLO SIN CAER EN LA TRAMPA

C ada ano, el Black Friday lle-
ga como un tsunami: des-
cuentos por todas partes,
anuncios a gritos, promesas de gan-
gas increibles. Pero detras de tanto
“50% off” o “tltima unidad”, no siem-
pre hay una buena oferta. A veces,
solo hay humo.

Muchas tiendas suben los precios
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semanas antes para luego bajarlos
“espectacularmente” ese dia. El pro-
ducto puede terminar costando igual,
0 incluso mas, que hace un mes. Y sin
darnos cuenta, caemos: compramos
algo que no necesitabamos, conven-
cidos por un cartel llamativo.

La tecnologia ha facilitado las
compras, pero también los enganos.

Algoritmos que manipulan precios,
publicidad personalizada que nos
tienta... y esa sensacion falsa de
ahorrar cuando, en realidad, esta-
mos gastando.

Pero no todo es negativo. Si existen
ofertas reales. Lo importante es saber
distinguirlas. Mi consejo: empieza
por hacer una lista. ;De verdad nece-



sitas ese robot de cocina, esos auricu-
lares o esa sudadera? Sino estaba en
tus planes, probablemente no deba
estar en tu cesta.

Luego, compara. Usa apps o sim-
plemente guarda fotos de precios en
distintas tiendas semanas antes.
Veras como algunos productos
bajan de un precio inflado. Otros, si
tienen un descuento real. Esa es la
clave: la paciencia.

También cuidado con las compras
impulsivas. El cerebro humano reac-
ciona fuerte ante el descuento. Nos
sentimos listos, ahorradores,... aun-
que acabemos pagando por algo int-
til. Y si compras online, revisa bien
las condiciones: devoluciones, gastos
de envio, garantias.

Otro truco: fijate en el historial de
precios. Hay webs y extensiones que
muestran como ha variado el coste
de un producto en los tltimos meses.
Si ves que subi6 un 30% la semana
previa, desconfia.

Ademas, muchas plataformas apro-
vechan para llenar el carrito con pro-
ductos complementarios o activar
suscripciones automaticas. Lee los
pasos finales con atencion.

El Black Friday no es malo. Es el
exceso lo que lo corrompe. Como
docente, siempre digo que la mejor
herramienta contra el engano no es
la desconfianza, sino la informa-
cién. Conocer como funcionan las
cosas libera.

Todavia hay tiempo para compro-
bar como estan hoy los precios de
esos productos que si necesitas. Asi
que este ano, en lugar de correr,
observa. Pregunta. Compara. Que el
verdadero descuento sea el tiempo
que ahorras en equivocaciones. Por-
que comprar menos, pero mejor,
siempre sera la mejor oferta. Y esono
necesita cupon de descuento. m

LOS ROBOTS CHINOS DOMINAN EL MUNDO

Robética. China
cuenta con mas de
2 millones de robots

operativos en sus
fabricas, superando
el nimero total del

resto del mundo. En
2024 instalo 295.000
unidades, mas que
cualquier otro pais,
impulsada por politi-
cas gubernamenta-
les y avances en |A.
Pese al aumento del
desempleo juvenil,
el gobierno prioriza
los robots.

EL COMPETIDOR DE WIKIPEDIA YA ESTA AQUI

Grokipedia. Elon
Musk lanzé Grokipe-
dia, una enciclopedia

4 Grokipedia

online impulsada por
IA desde xAl, con
885.000 articulos y el
lema La verdad, toda
la verdad. Disehada
como alternativa a
Wikipedia, busca
corregir supuestos
sesgos ideologicos
mediante contenido
generado por su |IA

Grok. Aunque ofrece
un formato limpio y
centralizado, su
cobertura es limitada
frente a Wikipedia y
algunas entradas
han sido cuestiona-
das. El proyecto
plantea desafios
sobre fiabilidad y
transparencia.

INTERNET, CADA DiA MAS SEGURO

Webs. Google acti-
vara por defecto
HTTPS en Chrome a

partir de octubre de
2026, mostrando
advertencias en sitios

Https (’ ﬁ

HTTP inseguros. El
cambio, que afectara
principalmente a dis-
positivos loT o equi-
pos antiguos, busca
eliminar conexiones
no cifradas. Aunque
ya el 99% del trafico
usa HTTPS, la medi-
da no garantiza segu-
ridad absoluta.
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Ky,

Asise puede desenmascarar
unavozgeneradapor IA

LOS ‘MALOS' ENTRENAN CADA VEZ MEJOR A LA INTELIGENCIA ARTIFICIAL PARA TRATAR
DE ESTAFAR. ESTAS VOCES CADA VEZ SUENAN MENOS A ROBOT, PERO SIGUEN SIN SER
CAPACES DE REPLICAR SUTILES SENALES HUMANAS. ESTOS FALLOS NO DEBEN

ESCONDERSE DETRAS DE SUPUESTAS INCIDENCIAS EN LA RED [TEXTO: JM. OCHOA DE OLZA]

a IA ya crea voces y videos
L que se hacen pasar por
humanos. Algunos delin-
cuentes la estan usando para enga-
nar a los ciudadanos, pretendiendo
ser empresas o instituciones con el
fin de conseguir su dinero. A medi-
da que los modelos de voz generati-
va maduran, los fallos que delatan
un deepfake son mas sutiles. La cla-
ve es distinguir la huella algoritmi-
ca de una simple mala conexion.
Asi lo explica Josep Curto, profe-
sor de los Estudios de Informatica,
Multimedia y Telecomunicacion de
la Universitat Oberta de Catalunya
(UOC). “A medida que los modelos
se perfeccionan, las senales de detec-

COMO PROTEGER LA VOZ

cion se vuelven mas sutiles”, advier-
te el experto.

Lamayoria de los deepfakes de voz
fallan en como suena la conversa-
cion mas que en el timbre. Curto
subraya una regla de oro: en una
mala conexion, el sonido fluctia y
el desfase audio/video es erratico;
en el contenido sintético, los fallos
tienden a ser consistentes.

Durante una llamada, el experto
recomienda romper la inercia del
modelo: pedir que repita una frase
inesperada, introducir ruido de con-
texto (una palmada, teclear fuerte)
o intercalar interrupciones cortas
para forzar la variaciones. Sino hay
cambios, se activa el protocolo de

seguridad: devolver la llamada a un
namero verificado y emplear una
palabra clave acordada previamen-
te para autentificar.

CINCO SENALES FIABLES
Durante una llamada real, en esto
hay que fijarse:

1. PROSODIA NO NATURAL Y
ENTONACION PLANA. La voz de IA
no fluye emocionalmente, se produ-
cen pausas uniformes o mal situa-
das, hay saltos abruptos. En una
mala red, se oyen cortes o compre-
sién, pero cuando se arregla, el
acento y la entonacion suenan
humanos.

SKEg
> o

La mejor defensa es el
escepticismo humano
ante lo que suene raro,
complementado con una
fuerte verificacion de la
identidad (codigos clave)
y la limitacion de la expo-
sicion de la huella vocal
publica.

En el contexto de la
investigacion, se estudia
cémo crear distorsiones

imperceptibles para un
humano, pero que con-
fundan los algoritmos de
entrenamiento de IA.
Pero hay una serie de
buenas practicas al
alcance de todos:

e Consentimiento y
privacidad. No compar-
tir grabaciones sin propé-
sito claro. En entornos
corporativos, exigir el

consentimiento para gra-
bar/analizar la biometria
vocal. Revisar los asisten-
tes (Alexa/Google) vy
desactivar el almacena-
miento continuo y la fun-
cion de “ayudar a mejo-
rar el servicio”.

o Autenticacion multi-
factor para la constata-
cion vocal. La MFA bus-
ca establecer un codigo
de seguridad, una frase
antideepfake inesperada,

rotativa y contextual.

o Gestionar la huella
vocal publica. Limitar la
publicacion de audios
largos y nitidos en abier-
to. Bajarles el bitrate o
afadir musica de fondo.
@ Tecnologias de anu-
lacion/ruido blanco.
Usar dispositivos o soft-
ware con ultrasoni-
dos/ruido de banda
ancha que interfieren con
micréfonos.




2. ARTEFACTOS ESPECTRALES.
Siseo o brillo anémalo en colas de
palabra; audio muy limpio para el
entorno. En una mala red, el ruido y
la calidad fluctiian, mientras que los
artefactos de IA suelen ser consisten-
tes.

3. DESAJUSTE LABIOS-VOZ EN
VIDEOLLAMADA. En unaIA, retraso
constante o microanomalias. En
mala red hay desfase, pero el movi-
miento facial sigue siendo organico.

4. MICROGESTOS EXTRANOS. Par-
padeo escaso, mirada fija, sombras
aplanadas, cabello/orejas con pixeles
raros. En una mala red se veran con-
gelaciones o un macropixelado tipi-

7

» Los ‘deepfakes’
de voz suelen
fallar en una ento-
nacion poco natu-
ral. [FOTO; FREE

co de la compresion.

5. LATENCIA RARA. Los modelos de
IA tardan un tiempo fijo en dar la res-
puesta completa mientras que una
red deficiente provoca latencias irre-
gulares y avisos de “conexion inesta-
ble”.

DETECTORES Y MARCAS
DEAGUA

Ladeteccion de un audio sintético es
una especie de carrera en constante
evolucion, explica Curto. Las herra-
mientas disponibles se centran en el
analisis forense de artefactos que los
modelos de [A atin no consiguen eli-
minar. Estas son dos soluciones téc-
nicas prometedoras:

1. DETECCION FORENSE (MODE-
LOS DE CLASIFICACION). Analizan
rasgos acusticos para reconocer
patrones de entrenamiento de IA.
+«ASVspoof Challenges: conjuntos
de referencia y meétricas para entre-
nar/comparar detectores. Las tasas
de error suben cuando la clonacion
de voz usa un modelo distinto al del
entrenamiento.

<Herramientas para medios: en las
redacciones se usan programas con
doble capa de IA: senales sintéticas y
verificacion contextual. Su precision
varia por idioma y hay riesgo de fal-
s0s positivos con audio muy compri-
mido o ruidoso.

«Detectores de plataformas: son
herramientas fiables sobre su propio
audio, pero no afinan sobre genera-
dores ajenos (Google/Meta).

2.MARCAS DE AGUA. Se trata de eti-
quetar en origen el contenido gene-
rado. Algunas formas de hacerlo son:
-AudioSeal (Meta): marca impercep-
tible que permite la deteccion de par-
tes alteradas. Vulnerable a la compre-
sion MP3, pitch-shift o reverberacion.
Crecen los falsos negativos con pos-
procesado adversario.

«SynthlID (Google): esta marca mul-
timodal busca ser detectable tras edi-
ciones (recorte, compresion). Su efi-
cacia depende de los estandares
(ISO/IEC)y de la adopcion: si el gene-
rador no la implementa, no sirve. m

EUSKO JAURLARITZA _
GOBIERNO VASCO
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Hizkuntza Politika Sailak lagunduta
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» Leica lllc 1950
con objetivo
Summitar.

-

Masde 100 anos
de momentos decisivos

EN 1925, HACE EXACTAMENTE CIEN ANOS, EN LA FERIA DE PRIMAVE-
RA DE LA CIUDAD ALEMANA DE LEIPZIG SE PRESENTABA AL GRAN
PUBLICO LA CAMARA FOTOGRAFICA LEICA |. SE TRATABA DE LA PRIMERA CAMARA DE

35MM PRODUCIDA EN SERIE Y CAMBIARIA PARA SIEMPRE LA MANERA DE MIRAR EL
MUNDQO [TEXTO: MIKEL RAZKIN FRAILE]

» Imagen de'Henri
Cartier Bresson.
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ompacta, ligera y con un

ingenioso visor, esta camara

parecia insignificante, pero
en su diminuto cuerpo metalico lle-
vaba consigo la promesa de captu-
rar el instante decisivo, un concep-
to que transformaria la fotografia
en arte y la apuntalaria como refle-
jo del testimonio de la imagen en la
Historia.

A lo largo del siglo XX la Leica se
fue convirtiendo en mucho mas que
un instrumento: fue companera
silenciosa de artistas, reporteros y
aventureros. Sus lentes, de nitidez
legendaria, podian revelar los mati-
ces mas sutiles de una mirada, la
textura de una calle empedrada o el
reflejo fugaz de la luz sobre un char-
co. Su robustez permitia soportar
climas extremos, guerras y viajes
interminables, mientras que su
diseno elegante convertia a cada
camara en un objeto de deseo.

4Qué grandes fotografos usaban
una Leica? Henri Cartier-Bresson la
llevaba por las calles de Paris,
aguardando el momento decisivo,
cuando la geometria, la luz y la emo-
cion se alineaban en un segundo
perfecto. Robert Capa, arriesgando
la vida en los muy diversos conflic-
tos bélicos en los que trabajé como
fotoperiodista, inmortalizo la Gue-
rra civil espanola y el desembarco
de Normandia con la misma cama-
ra, por ejemplo. Vivian Maier, des-
de el anonimato de las calles de Chi-
cago y Nueva York, capturaba esce-
nas que hoy nos muestran la coti-
dianidad como una obra de arte. Y
qué decir del retrato del Ché Gueva-
ra, El guerrillero heroico, inmortali-
zado por Alberto Korda en 1960...

Incluso en las imagenes mas ico-
nicas, como el beso en Times Squa-
re de Alfred Eisenstaedt, hay un
susurro de Leica: la capacidad de

capturar lo inesperado, lo humano,
lo efimero... antes de que desaparez-
ca. Cada disparo de una camara Lei-
ca parecia un acto de resistencia
contra la fugacidad, un intento de
detener el tiempo sin alterarlo.

En el ano de su centenario, Leica
sigue siendo un simbolo de excelen-
cia y pasion por la fotografia ya no
s6lo mecanica, sino también digital.
Conserva esa misma filosofia de dis-
crecion y precision que la hacen
eterna. Celebrar los cien anos de la

KE,
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» Soldado caido
en la Guerra Civil
espanola, de
Robert Capa.
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» Henri
Cartier-
Bresson.

Leica es celebrar la capacidad de
mirar con atencion, de registrar el
mundo con sensibilidad y de recor-
dar que una buena camara no sélo
captura imagenes, captura histo-
rias. Todas esas historias, gracias a
Leica, han viajado desde las calles
de las grandes ciudades hasta los
campos de batalla mas hostiles, han
reflejado desde sonrisas fugaces
hasta momentos historicos, confor-
mando con todo ello un siglo entero
de memorias visuales. m
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Capitulo uno

Zarauz, junio de 1568

artolomé de Irigoyen des-
B pertoé de madrugada sobre-
saltado por el sonido del
viento, que rugia en el exterior
como un gigante enfurecido. Se le
formo un nudo en el estomago y se
incorporé preocupado. La natura-
leza estaba desatada y presintio
que algo malo estaba a punto de
suceder. Su sospecha se convirtio
en certeza cuando escuch6 varios
golpes en la puerta.
Eran golpes fuertes, decididos. Se
levantd, salio de su alcoba y bajo
las escaleras hasta llegar a la puer-
ta principal.
Con manos temblorosas descorrio
el cerrojo y abri6 la puerta de gol-
pe, exponiéndose al fuerte viento
que azotaba el exterior.
Parado frente a él y con el rostro
iluminado por la tenue luz de la
luna, encontré a Genaro, el maes-
tre carpintero. Su expresion era
grave, marcada por la urgencia y
la preocupacion.
—El viento ha volcado la Maritxu
— dijo con gran desolacion—.
Es grave.
La noticia cayo sobre Bartolo-
mé como un mazazo, dejandolo
momentaneamente sin aliento.
La Maritxu, su creacion mas
ambiciosa, su orgullo, la embar-
cacion construida en homenaje a
su difunta esposa y en la que
habia puesto todas sus esperanzas
y todos sus recursos, yacia volcada
en el astillero, victima de la furia
desatada de la naturaleza. E1
impacto de las palabras de Genaro
hizo que su corazon comenzara a
latir con demasiada fuerza y por
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un momento creyo que se deten-
dria para siempre.
—No hay tiempo que perder — le
advirtio Genaro—.
Tenemos que actuar cuanto antes.
Bartolomé logro reaccionar. Subio
a su habitacion, se vistio y desper-
t6 a su hijo mayor.
—iPedro! Levantate, debemos ir al
astillero. El galeon ha volcado.
El joven dio un salto y salio de la
cama rapidamente. En un par de
minutos estaba listo para acompa-
narlos.
Para cuando llegaron al astillero
Irigoyen, situado en las inmedia-
ciones del palacio de Narros, la
zona ya estaba atestada de perso-
nas que se habian acercado a ver, a
ayudar o incluso tan solo a curio-
sear, a pesar de lo incomodo que
resultaba estar a la intemperie con
tanto aire. Entre el bullicio de la
multitud, se escuchaban murmu-
1los de preocupacion y asombro,
mientras los espectadores observa-
ban con gestos de consternacion la
desoladora escena.
En cuanto Bartolomé vio la
Maritxu desplomada, sinti6 unas
enormes ganas de llorar. Cada
tablon roto era como un golpe
directo a su alma. El galeon en el
que habia depositado tantas espe-
ranzas y suenos parecia ahora vul-
nerable y fragil, y él también se
sintié de esa manera.
—Quiza debamos esperar a que el
viento cese — opinoé Genaro,
tapandose la cara con su antebra-
z0 para que no le entrara en los
ojos la arena de la playa que el
viento removia—.
Levantarlo ahora seria una locu-
ra.
—Necesitaremos voluntarios
para la estabilizacion, y sera
mejor que consigamos unos
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cuantos bueyes de acarreo.

Sino, va a ser imposible — respon-
dio Pedro, siempre mas practico y
menos sentimental que su padre.
Bartolomé asinti6 y Genaro
comenzo a dar las 6rdenes perti-
nentes a sus hombres. Los espera-
ba un arduo trabajo y debian estar
bien organizados. Horas mas tar-
de, cuando el viento perdio inten-
sidad y tenian todo lo necesario,
gracias a la fuerza de los animales,
ala enorme cantidad de volunta-
rios que ofrecieron su ayuda y a
las poleas que utilizaron, lograron
levantar la embarcacion y colocar-
la en las gradas del astillero de for-
ma estable.

—Los danos son considerables.
Parte de la estructura esta muy
danada — sentencié Genaro—.
Arreglar esto nos va a llevar tiem-
Po y vamos a necesitar mucho
dinero.

Bartolomé, en un gesto de desespe-
racion, se cubrio la cara con las

manos. Podia conseguir mas tiem-
po, pero no mas dinero. Con el
corazon encogido, se vio obligado
a aceptar una verdad angustiante:
la Maritxu, tal vez, nunca llegaria
asurcar los mares.

Capitulo
dos

Zarauz, junio de 1568

1 constructor naval Bartolo-
E mé de Irigoyen habia logra-

do ganarse muy bien la
vida construyendo pequenas y
medianas embarcaciones en su
astillero de Zarauz. Su trabajo con-
sistia en buscar inversores que
aportaran el capital necesario
para la construccion, en negociar
la compra del material, en contra-
tar un maestre carpintero que tra-

bajara con su propio equipo y en
supervisar todo el proceso de cons-
truccion. Habia construido una
embarcacion tras otra, aprendien-
do el valor del trabajo bien hecho y
sintiendo el orgullo de ver zarpar
un barco construido con sus pro-
pias manos, y lo hizo hasta que
Luisa, su hija menor, manifesto
signos de padecer la misma enfer-
medad que habia enviado a la tum-
ba a su madre. En ese momento, el
constructor ceso su actividad y se
centro en intentar curarla gastan-
dose ingentes cantidades de dine-
ro, visitando a un médico tras
otro, para después hacer 1o mismo
con un curandero tras otro. Le
dolia el alma al ver a su pequena
sufrir, y se gasto toda su fortuna
intentando salvar a su hija, pero
no lo consigui6. Extenuado por el
esfuerzo que habia supuesto viajar
a tantos sitios en busca de un mila-
gro y sin apenas dinero, cuando

por fin decidieron darse por venci- »»
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»» dos con la busqueda de una cura-
cion que no llego, Luisa decidio
profesar los votos y dejar que las
monjas la cuidaran, y Bartolomé,
embarcarse en su proyecto mas
ambicioso.

—Construiremos un galeon de qui-
nientas toneladas — le dijo a su
hijo Pedro.

—Nunca hemos construido una
nave de semejante tamano, padre,
y no tenemos dinero.

—Buscaré inversores. No sera
facil, pero lo lograremos — afirmo
convencido—. Se llamara Santa
Maria en honor a tu madre, Maria
de Zuazola, y sera la mejor embar-
cacion que haya salido jamas del
astillero Irigoyen. Con ella tendre-
mos buenos beneficios y recupera-
remos parte de lo perdido.
Bartolomé necesitaba demostrarse
a si mismo que no habia fracasado
en todos los aspectos de su vida.
No habia podido salvar a su mujer
de la desgracia y tampoco a su
hija, pero era un buen constructor

naval y necesitaba meterse de lle-
no en un proyecto tan ambicioso.
Le cost6 un tiempo encontrar

inversores que estuvieran dispues-

tos a desembolsar grandes canti-

dades de dinero, pero al cabo de un

tiempo alcanzo su objetivo: los

hermanos Galdos estaban dispues-

tos a financiar la embarcacion.
Tuvo que hacer muchos calculos
antes de firmar el contrato que lo
ataria a Juan y Martin de Galdos.

Debia calcular el coste de la made-

ra (el elemento mas importante y
del que dependeria el precio del
navio en un treinta por ciento,
incluyendo el corte y acarreo); el
precio de la clavazon (un barco de
cierta envergadura exigia la cola-
boracion de cinco toneladas de
hierro); el de otros materiales
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como el canamo y el velamen; el
pago de los trabajadores... Segiin
sus calculos, la Santa Maria, a la
que comenzaron a llamar la
Maritxu casi desde el principio,
tendria un coste final de siete mil
ducados.

—Cada uno de nosotros aportara
tres mil ducados, no mas — le dijo
Juan de Galdés—. Es un desembol-
so importante y ni mi hermano ni
yo estamos dispuestos a poner ni
un ducado mas.

Bartolomé decidio que €l aporta-
ria los mil ducados restantes.
—¢Y de donde los sacaremos? — le
pregunto Pedro.

—Pediremos un préstamo, hijo.
Quiero tener parte en esta embar-

cacion. La enviaremos cargada de
mercaderias como hierro y herra-
je a Sevilla, y después la vendere-
mos alli.

Recuperaremos el dinero tanto
con la venta de las mercancias
como con la venta de la nao.
Contacto con Pelayo Gallo, un
prestamista que no le generaba
demasiada simpatia, pero que no
le puso ninguna objecion a la hora
de firmar el préstamo.

—Un diez por ciento de intereses,
Irigoyen, que no se te olvide — le
dijo Pelayo con cierta arrogancia
cuando cerraron el trato.

Con el dinero necesario en su
poder, Bartolomé contrato a Gena-
ro, el mejor maestre carpintero



que conocia y quien habia cons-
truido la mayor parte de las
embarcaciones que habian salido
de su astillero. Tenia plena con-
fianza en él y en sus hombres, y
con el paso del tiempo habian lle-
gado a forjar una amistad en la
que se entendian con tan solo una
mirada.

Por contrato, si la embarcacion no
estaba finalizada para las fechas
determinadas, Bartolomé tendria
derecho a contratar a otros oficia-
les y Genaro deberia cargar con
los gastos anadidos por la tardan-
za, pero nunca habian llegado a tal
situacion.

Repleto de ilusion y con unas
ganas infinitas por lograr que la
Maritxu surcase las aguas de
medio mundo, creyo haber acerta-
do en su decision de construir un
galeon de semejantes dimensio-
nes, dotado de muchos canones y
fuertemente construido para resis-
tir los impactos de la artilleria,
hasta que aquel maldito viento
habia arruinado su sueno de un
plumazo.
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SOBRE LA AUTORA

ANE ODRIOZOLA

Ane Odriozola (Legazpi, Gipuzkoa, 1979) autopublicé £/
secreto de Gibola, su primera novela, donde plasma la
realidad de Legazpi a principios del siglo XX. En 2020
continud la historia con La sombra de Gibola, y en 2021
cerré la trilogia con Conspiracion en Gibola. En 2019
obtuvo el reconocimiento Literatura Saria 2019 en la
categoria de mérito cultural. Ha cosechado varios pre-
mios en concursos de relatos en euskera: el Premio Ipa-
rragirre de Literatura 2019 y 2021 en la categoria de
narrativa, el premio Kimetz en 2022, y fue finalista en el
Il Certamen de Relato Corto Urrike. Tras £/ valle del hie-
rro, su cuarta novela, ahora publica Al subir la marea.

Los hermanos Galdés no tardaron
en aparecer en las gradas del asti-
llero. En cuanto vieron el desastre,
uno de ellos comenzo6 a echar pes-
tes contra las inclemencias del
tiempo, mientras el otro examina-
ba los destrozos con detalle.

—Os dije que esto podia pasar y no
me hicisteis caso — protesto Mar-
tin, el menor de los hermanos—.
Teniamos que haberlo asegurado
todo. Os lo dije! — los recrimino
alzando la voz.

Martin se referia al seguro que
habian contratado en el Consulado
de Burgos. Existia la posibilidad
de asegurar tanto la construccion
como la explotacion del barco,
pero ellos

solo habian asegurado la explota-
cion de la Maritxu, creyendo que
no era necesario asegurar la cons-
truccion.

—Nos ibamos a dejar un buen
dinero en el seguro — le contesto
Juan a su hermano en un tono
severo—. Decidimos que solo ase-
gurariamos la explotacion y ya no
hay vuelta atras. En su dia nos

[Foto: © LpezdeZubiria]

parecio bien.

—A mino— volvié Martin a la
carga.

—Pues tu desacuerdo llega dema-
siado tarde. Buena parte de la nao
esta hecha trizas y no nos van a
pagar ni un real.

Bartolomé no quiso entrar en la
discusion. El habia estado de
acuerdo en no asegurarlo todo, no
porque no le pareciera bien hacer-
lo, sino porque no estaba en situa-
cion de aportar mas dinero ni tam-
poco en la de pedir a los Galdos
que lo hicieran ellos.

—Ya esta estabilizada y bien ama-
rrada — les informé Genaro tras
varias horas de duro trabajo—.
Apenas faltan un par de horas
para que amanezca. Vayamos a
descansar y manana sera otro dia.
Aqui ya, poco mas podemos hacer.
Bartolomé, seguido de su hijo,
abandono el arenal de la playa con
la vision de la malograda Maritxu
retumbando en su mente, y con
una fuerte conviccion: estaba
metido en un gran problema del
que no sabia si podria salir. m
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Antonio Mercero

Escritory guionista

“Intento escribir
parael corazon
del lector”

ENTRE EL AGUACERO Y LOS RELOJES QUE MARCAN EL PASO
DEL TIEMPO, EL ESCRITOR SE ADENTRA EN LA HISTORIA INTI-
MA DE UNA FAMILIA ATRAVESADA POR LA MEMORIA, LA POS-

GUERRA'Y LA HERENCIA EMOCIONAL EN UNA EUSKADI QUE
RECORRE CASI 110 ANOS [TEXTO: GUADALUPE MARUGAN]

a memoria familiar se con-
I vierte en un mapa emocio-
nal que atraviesa generacio-
nes, paisajes y secretos en Esta llo-
viendo y te quiero, la nueva novela
en solitario del pilar de Carmen
Mola, Antonio Mercero. Viajando
a través del valle del Oria y Lasar-
te, el pueblo de su padre, el autor
entrelaza la ficcion y los recuerdos
con la precision y la ternura de
quien escribe para rendir homena-
je a quienes estuvieron antes.
El corazén de Esta lloviendo y te
quiero late en Euskadi, especial-
mente en el valle del Oria y Lasar-
te, el pueblo de su padre. Sintié
que estaba reconstruyendo par-
te de su propia memoria o la de
su familia?
Si, sique lo senti. Cuando te metes
en una saga familiar -la tuya- y
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empiezas a recorrer con tu imagi-
nacion o fisicamente los lugares,
estas haciendo una reconstruccion
de la memoria familiar. De lo que
no has vivido, de lo que te han con-
tado, de paisajes, de rostros, de
lugares, de todo... Es un viaje emo-
cional escribir sobre algo tan per-
sonal como esto.

¢Hay algo en la forma de ser o de
sentir de personas de su recuer-
do que haya querido reflejar en
sus personajes?

Bueno, me he basado en algo, no en
todo. Enseguida noté que da un
poco de vértigo escribir sobre per-
sonas, algunas que auin existen, por
lo que el mecanismo de proteccion
mas natural que yo tenia al alcan-
ce de la mano era la ficcion. Todo
lo que le sucede a los personajes es
ficcion, pero si es real el personaje,

™ _
™y
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» El escritor Anto-
nio Mercero. [FOTO:
BORJA GUERRERO]

el lugar, el contexto historico...
Entonces, hay cosas que si son rea-
les en el trazado de los personajes,
sobre todo cuando hablo de mi
padre o de mi abuela. Los recuerdo,
ahi si pongo cosas que sé que
tenian; con los mas remotos no por-
que no los conoci, me los he inven-
tado.

Entonces, éle ha resultado dificil
escribir desde su propia familia?
Me ha resultado dificil, también
bonito. Me ha gustado hacerlo:
escribir con las tripas y con el cora-
z6n una historia que notas muy
verdadera y que llevas muy dentro.
Me ha gustado ese ejercicio.

Pese a ser una novela de ficcion,
la ambientacion es real. éDescu-
brié en su investigacion historias
que le impactaron?

Si, he descubierto un montén de



historias reales. Desde testimonios
de supervivientes del Bombardeo
de Gernika estremecedores, que ya
no estan vivos, porque son testimo-
nios de documentales de los afnos 80
v 90, pero es estremecedor como lo
cuentan, es increible; hasta histo-
rias muy bonitas del Lasarte de
1916, del ambiente del hipédromo,
de las carreras de caballos... Por
ejemplo ese personaje de un jinete
retirado, ya borrachin, que va con
un cerdo caminando por los cami-
nos y que a veces le da de beber un
poco de champan... Es un persona-
je real que existio. Telesforo, que va
buscando bonigas para usarlas de
abono, existio... El sastre de Oria o
el cura que monto un cineclub en
la posguerrra -el padre Rosendo-
son personajes reales. Algunos con
el nombre y otros no, los he cambia-

do. Queria que el paisanaje de
Lasarte y del valle del Oria fuera
muy real, que los nombres y apelli-
dos que salen fueran reales de
Lasarte. No queria poner un nom-
bre con el que algtn lector de
Lasarte dijera: “Este no es de aqui”.
El hilo conductor de la trama es
un reloj de pared, écree que las
familias vascas, con su fuerte
sentido de pertenencia y tradi-
cion, viven el paso del tiempo de
forma distinta?

No sé si las familias vascas viven el
tiempo de forma diferente. Desde
luego sé que en los 110 anos que
recorre mas o menos esta novela,
la consideracion del paso del tiem-
po ha variado mucho. No es 1o mis-
mo el tiempo, o no podia serlo, en
1916 en un aldea de Lasarte que hoy
en nuestra vida acelerada, o que en
la posguerra en 1940 cuando ni
siquiera sabes si vas a tener un tro-
zo de pan que llevarte a la boca. La
idea del porvenir o del futuro es
muy distinta. Eso seguro, por eso
para mi tener un reloj de pared
como hilo conductor del relato me
obliga un poco a hacer una refle-
xion sobre el paso del tiempo y
sobre lo que era en cada momento.
Aparte de escritor, también es
guionista. ¢éLe gustaria ver la obra
adaptada al cine o a una serie
que se ruede en Euskadi?

Si, si que me gustaria. Yo la consi-
dero bastante cinematografica por
el asunto del reloj de pared, que es

No queria poner un
nombre con el que
algun lector de
Lasarte dijera: ‘Este
no es de aqui”.

un objeto bonito, que pasa de mano
en mano, de generacion en genera-
cion... El valle del Oria y el puebli-
to de Lasarte me los puedo imagi-
nar muy bien: el barro, la lluvia,
ese cerdito paseando por los cami-
nos, Enriqueta escandalizando a la
sociedad con sus bailes, las carre-
ras de caballos... S me lo imagino,
es bonito de ver.

Ya que me menciona a la lluvia,
Esta lloviendo y te quiero es un
titulo muy acertado para una tie-
rra en la que casi es un persona-
je mas. ¢{Se acuerda de la gente
a la que quiere cuando llueve?
La lluvia me puede poner mas
melancolico que un dia de sol. El
titulo es de un guion de cine inédi-
to de mi padre, que nunca pudo
hacer; uno de esos guiones que se
quedan dentro del cajon como pasa
tantas veces. En él contaba sus
recuerdos de la infancia en Lasar-
te y en Donostia. No es mi novela,
porque no tiene nada que ver, pero
el titulo lo cogi prestado porque me
parece muy bonito. Primero, creo
que alude muy bien a Euskadi el
rollo de la lluvia. También creo
que, ademas de tener algo de poe-
sia, encierra una intriga. Y creo
que a mi padre le gustaria este
homenaje; que al menos su guion
esta en un cajon, pero el titulo ha
escapado del cajon y esta en la
novela de su hijo, hablando tam-
bién de su tierra, de su infancia y;
en cierto modo, de su gente.

Si su padre leyera esta novela,
équé le gustaria que pensara al
reconocer la Euskadi que usted
ha reconstruido desde su prisma?
A mi me gustaria que se emociona-
ra leyendo y que llorara un poco en
algunos pasajes, como quiero que
les ocurra a los lectores. Intento
escribir para el corazon del lector. m
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‘ALIADA DEL VILLANO'

El regreso del dio mas

mortal

Los seguidores de la
saga de Asistente del
villano, creada por
Hannah Nicole Maehrer,
estan de enhorabuena.
Tras los lios y enredos
de Asistente del villano y
Aprendiz del villano, este
éxito de TikTok regresa
por todo lo alto con una
tercera entrega, Aliada
del villano. Con los pro-

tagonistas de siempre,
Evie Sage y El villano,
ahora mas unidos que

nunca, y envueltos en
mas problemas que de
costumbre. Ya no solo
buscan, al fin y al cabo,
al villano, sino también
a Evie, su aprendiz, por
“(leve) traicion, (presun-
to) dano a la propiedad
magica y un incidente
perpetrado con un bolli-
to (arrojado con mucha
punteria)”. ;Se cumplira
finalmente la profecia
magica que ya ha empe-
zado a resonar?

plataformas

NTE
VALLECAS

) oV | HB®

max

‘Expediente
Vallecas’

HBO MAX

Tras la inexplicable muerte
de una joven de 17 afios,
lo que parecia un fenéme-
no paranormal se convier-
te en una pesadilla para su
familia. 30 afos después,
la familia revive los hechos
y desvela el terror, la mani-
pulacién y el trauma que
vivieron en esta docuserie.

® ‘ L
Ty}

DIME

‘Dime tu nombre),
de Hugo Stuven
PRIME VIDEO

Produccién dirigida por
Hugo Stuven que combina
el terror sobrenatural con
un poderoso trasfondo
social y religioso, exploran-
do cémo los miedos ances-
trales emergen en medio
de tensiones culturales en
la Espafa de finales de los
90 del siglo XX.

‘Barrio Sésamo,
version de pago
NETFLIX

Fue el cole televisivo de
varias generaciones de la
mano de Caponata, Espi-
nete y Bluki (segln la ana-
da). Ahora regresa pero ya
en su version de pago a
Netflix, aunque con los per-
sonajes de siempre para
ensefar, ademas, a gestio-
nar las emociones.

‘Goenkale’,

al completo
PRIMERAN

La mitica serie de ETB que
se emitié durante 21 afos
entre los afios 1994 y
2015, con 22 temporadas
y 3. 707 capitulos y lanzé
a la fama a numerosos
actores se ha colado entre
lo mas visto de la platafor-
ma en euskera. Arralde
vuelve a estar de moda
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‘PsicoGuias’, con Helena Echeverria

4Cuédntas veces hemos
escuchado eso de Mens
sanain corpore sano? Algo
que en estos tiempos tan
acelerados que vivimos no
siempre es facil de cumplir,
pues el estrés, la ansiedad
y las preocupaciones del dia
a dia a veces nos pueden
llegar a arrastrar como si de
un tsunami se tratara, Aho-
ra, para arrojar algo de luz
aesa realidad encontramos
el pédcast PsicoGuias, con-
ducido por Helena Echeve-
rrfa, un programa semanal
de psicologia y desarrollo
personal disefado para

‘ROMI' (PRIME VIDEO)

Una detective en Bilbao

Recientemente ha llega-
do a la plataforma de
streaming Prime Video
Romi, una serie que nos
hara recorrer las calles
de Bilbao y alrededores
de forma diferente,
haciéndonos sentir como
si fuéramos los detecti-
ves privados que prota-
gonizan esta apuesta.

Protagonizada por
Maria Cerezuela, Edur-
ne Azkarate, Unax Ugal-
de, Natalia Milan y Asier
Etxeandia entre otros,
conoceremos a Romina

encontrar la calma, confian-

za y libertad que buscas.

“Semana a semana te
acompana en el camino

hacia tu bienestar con
herramientas, recursos y
ejercicios que podrés
aplicar en tu dia a dia.

Siempre con un enfo- |

que claro, sencillo y '
préctico. Cada episodio |
es una invitacién para
entrenar tu mente,
conectar con tu cuer-
po y vivir mas cons- &
ciente. iAdelante!",
nos invitan desde
iVoox.

Goitia (alias Romi), una
detective privada de
unos treinta anos que
tiene un don inigualable
para la investigacion. La

De esta manera,
podremos aprender a
entrenar la mente
para vivir con més cla-
ridad, nos planteara de
qué nos arrepentimos
al final de la vida, nos
ensefard a recuperar
nuestra seguridad
mediante el mindfulness,
desmontara la “trampa”
del pensamiento positivo
0 nos guiard para apren-
der a sentir nuestras emo-
ciones sin miedo y con més
confianza. Claves para vivir
un dia a dia con més paz
mental.

Llcl l‘! ml il LZ ‘ ‘1! n [TEXTO: RON]

Yk kKK del todo sincero. Asi, las
investigaciones que lle-
gan a su despacho se
entremezclan con los
fantasmas de su pasado
que, de nina, acabaron
con la vida de su padre y
le dejaron como secuela
una sordera.

Saltando entre lo legal y
lo ilegal como si bordea-
ra la ria de Bilbao, junto
a Romi recorreremos el

Palacio Euskalduna, las
calles de la villa, el puer-
to y muchos otros rinco-
comunicacion no verbal nes donde lo criminal
es su especialidad, un parece ser mas habitual
talento que le permite deloque pudiéramos lle-

descubrir cuando
alguien no esta siendo

gar a pensar en un pri-
mer momento. m
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Pablo Puyol

Actor

“Lo bonito de lamagia no
es saber como se hace,
sino disfrutar de ella”

DEL FENOMENO TELEVISIVO ‘UPA DANCE' AL DESAFIO DE INTERPRETAR AL MAGO MAS
FAMOSO DEL MUNDO, EL INTERPRETE SE ENFRENTA AL RETO DE DOMINAR MAS DE VEINTE
TRUCOS Y DESCUBRIR LA FRAGILIDAD HUMANA DE HOUDINI [TEXTO: GUADALUPE MARUGAN]

ras conquistar al puablico
I televisivo con su carismay
talento, Pablo Puyol ha
regresado a las tablas con un nuevo
reto profesional. El actor representa
al ilusionista mas legendario de todos
los tiempos en un espectaculo que
combina magia, teatro y musica,
Houdini - Un musical magico. El actor
se confiesa sobre su evolucion artis-
tica, los desafios de convertirse en
mago y lo que sucede detras del telon.
Tras triunfar en television, encon-
tré en el teatro su otra gran pasion.
¢Coémo fue ese cambio de esce-
nario?
Es al revés, yo empecé en el teatro y
el teatro me llevo a la television. Al
final, uno vuelve a casa. No es que
uno esté ahi porque si, el trabajo va
viniendo de una manera, luego de
otra..., no elige uno todo el rato. De
todas maneras, el teatro es algo que
siempre elijo, porque es lo que mas
me gusta. Creo que me siento mas a
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gusto, pero eso tampoco quiere decir
que me niegue a hacer television ni
cine, sino que depende de los proyec-
tos que se ofrecen y que uno puede
aceptar o no.

&Hay quienes todavia le siguen
conociendo como Pedro Salvador,
de Upa Dance?

Si, claro, eso yo creo que ya se queda-
ra... Tendré 80 anos, iré con baston y
me seguiran preguntando si soy el de
Upa, ;no? Marco mucho, una época,
tuvo muchisimo éxito... Esas cosas
quedan para siempre.

Ahora, le conocen como el legen-
dario Houdini. £Qué es lo que mas

Tendré 80 aros,
iré con bastén y
me seguiran
preguntando si
soy el de ‘Upa”

le llamé la atencion de la historia
del gran ilusionista?

Me llaman la atencion muchisimas
cosas. Primero, el propio personaje
era un tipo muy especial, alguien
que tenia clarisimo que queria ser
importante y dejar huella en este
mundo, y que iba a hacer todo lo
que estuviera en sumano para con-
seguirlo. Creo que esa tenacidad y
esa obsesion por ser el mejor es lo
que le llevo a donde le llevo, en su
momento era la persona mas cono-
cida del mundo. Ahora y viéndolo
desde la distancia, a lo mejor no nos
parece tanto, pero cuando el teatro
era la unica opcion de divertimen-
to que tenia la gente, €l se convirtio
en el personaje mas conocido. Apar-
te, obviamente, eso conlleva que las
relaciones personales pues igual no
las trabajaba tan bien, ;no? Se cen-
traba mas en lo profesional. Esa
relacion con su mujer, con su her-
mano..., creo que son muy intere-



» El actor
Pablo Puyol.
[FOTO: CEDIDA]

santes de trabajar a la hora de hacer
la funcion. Y luego, el proyecto en
sies muy chulo. Creo que es un pro-
yecto en el que la musica es muy
bonita, también la puesta en esce-
na, que me parece muy interesan-
te, o el guion, que esta increible. Me
parece una propuesta muy chula
por el hecho de mezclar tanta magia
con la historia, porque al final esta-
mos hablando del mago mas impor-
tante de la historia. Hay muchos
trucos de magia y parte de la histo-
ria se cuenta a través de esos trucos
que él hacia.

Ha habido muchas leyendas en tor-
no a su vida, é&cudl ha sido el prin-
cipal reto al que ha tenido que
enfrentarse para interpretario?
Por un lado convertirme en mago,
que obviamente yo no tenia ninguna

experiencia previa con la magia. Ten-
go que realizar mas de 20 trucos, algu-
nos de ellos bastante importantes.
Aparte, obviamente, de trabajar el
personaje, de trabajar las canciones,
las coreos..., pues encima convertir-
me en mago. Creo que ese ha sido uno
de los retos mas importantes, porque
es algo que no habia hecho nunca y
que aparte me convierto en el mago
por excelencia, con lo cual tengo que
intentar hacerlo lo mejor posible,
¢no?

¢{Estamos, podemos decir, ante su
proyecto mas ambicioso?

Si, yo creo que no solo es el mas ambi-
€i0s0, sino que para mi es lo mas difi-
cil que he hecho jamas. O sea, desde
que empeceé los ensayos me di cuen-
ta de que esto no era un simple pro-
yecto mas, no era un musical mas, y
lo estoy descubriendo a base de
mucho cansancio y mucho esfuerzo,
¢(no? Porque la verdad es que esta
siendo un reto increible y también lo
llevo con mucha ilusion y con
muchas ganas, porque para mi esta
siendo precioso. Se trata de intentar
conseguir llevar al escenario la vida
de Houdini y de manera que el espec-
tador la disfrute al maximo.

Si pudiera hablar con Houdini, éhay
algo que le gustaria preguntarle?
Buena pregunta esta, ;eh? Si, me
gustaria preguntarle, porque eso
creo que no se ha sabido jamas,
como hacia el truco de la desapari-
cion del elefante. Porque sé que al
final se lo llevo a la tumba y hasta
donde sé, creo que nadie ha sabido
nunca como se hizo. Hay otros tru-
cos que si, la mayoria ya son cono-
cidos y los practican, obviamente,
otros magos, pero ese creo que toda-
via no ha habido nadie que lo haga.
O sea, que lo haga como lo hacia él,
que lo hacia en mitad de un circo y
hacia desaparecer un elefante de

una manera brutal. Entonces, no sé,
no sé como lo hizo.

Un mago nunca revela sus trucos,
pero, ¢(puede contarnos algun
secreto oculto tras el telon?

No, no puedo decir absolutamente
nada porque si no tendria que
matarte (risas), tampoco tengo yo
las ganas de matarte. Aparte, obvia-
mente, tenemos firmado un contra-
to de confidencialidad para no poder
revelar los trucos y como se hacen.
Yo solo diré que al final el resultado
es espectacular y que eso es lo
importante, creo que lo mas bonito
de la magia es cuando la disfrutas
en directo, cuando la magia te llega,
cuando te sientas y dices: “Joder,
;pero como han hecho esto?”. Y te
vas a casa dandole vueltas a ver
como se ha podido hacer. Lo bonito
de la magia no es saber como se
hace, sino disfrutar de ella.

La magia también la vemos en su
interpretacion junto a Julia Méller.
¢Coémo es la experiencia de com-
partir escenario con ella?

Ya compartimos escenario en La
Bella y la Bestia hace muchos anos,
en el 2009, y fue fantastico. De
hecho, una de las razones por las
que dije que si rapidamente a este
espectaculo es porque estaba ella.
Creo que para mi es una de las
actrices de referencia dentro del
mundo del musical, por no decir la
mejor. Trabajar junto a ella es muy
facil, te lo pone todo muy sencillo
y ademas creo que aprendemos
mucho el uno del otro. Creo que
cuando tienes la suerte de estar en
el escenario con gente de ese talen-
to, lo que haces es disfrutar de lo
que hacen y de lo que hacemos jun-
tos. Al final en las escenas eso se
nota, en las canciones se nota, y la
verdad que para mi es todo un dis-
frute. m
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Elrefugio de papel

Pantalla
plana

CARLOS MARCOS
pantallaplanaon@gmail.com

in dar tiempo a que acabe el afio
S ya tenemos la peor serie de la
década. El refugio atomico
(Netflix) de los creadores de La casa de
papel, es una valiosa leccién sobre como
un gran éxito te puede destrozar, hasta
tal punto de que seas incapaz de poner
en pie otra serie en condiciones acepta-
bles, incluso partiendo de una buena
idea. La presion, la maldita presion, les
ha podido en su empeno de replicar el
éxito. Y no es nada nuevo, ha pasado
antes (acuérdese cuando todas las series
querian ser Lost), ha pasado ahora y vol-
vera a pasar después. Dicen que nadie
tiene la formula del éxito y caer en una
mezcla de autoplagio y autocomplacien-
cia en el intento de dar de nuevo con la
tecla de la audiencia, los premios y la
pasta, es algo tan viejo como la vida mis-
ma. Y la genialidad y el absurdo se cons-
truyen con similares ingredientes aun
consiguiendo resultados bien distintos.
Ya sabra usted, porque he dejado tiempo
suficiente para escribir del asunto, que
la cosa va de un futuro apocaliptico en el
que los ricos intentan salvar el pellejo
metiéndose en un refugio atomico 5
estrellas, construido a medida mientras
por alli fuera se supone que nadie habra
sobrevivido. Pero ya en el final del pri-
mer capitulo nos muestran que aquello
1o es lo que parece en un divertido giro
de guion y a partir de ahi la nada, la
nada mas absoluta a base de unos guio-
nes espantosos que tiran de clichés con
personajes inverosimiles en manos de
actores sobreactuadisimos -algo tendra
que ver la direccion- en su empeno de
dar volumen a unos personajes planos
mas propios de un culebron. Personajes
alos que el guion conduce a volantazos
por unas tramas que amagan con poner
en pie un thriller futurista que se queda,
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de un soplido, en un pitorreo, como silos
estafados no tuvieran que ser esos multi-
millonarios sino los espectadores que
hemos acudido a la llamada de los ecos
de sirena de su éxito anterior.

Despierta cierta ternura, no lo vamos a
negar, los paralelismos con su éxito ante-
rior, facilmente reconocibles en la nueva
serie, como quien intenta cocinar un
nuevo plato usando los mismos ingre-
dientes que su plato estrella, aunque no
peguen en esta nueva receta, para des-
pués sorprenderse de lo raro que sabe y
la mala pinta que tiene.

Y aunque hay series malas que se consu-
men con la voracidad de la comida basu-
ray el placer culpable de quien disfruta
con la sabrosa porqueria, a base de grasa
v sal, que estas engullendo, no es el caso
de El refugio atémico, que es mala y ya,
sin ningun placer que ofrecer.

Ya lo dije al principio, es lo habitual en
television y no
pasa nada.
Tras un gran
éxito, viene un
gran hostion
(a veces inclu-
so dos y tres),
sin que eso
suponga que
ahora sus res-
ponsables son
tan malos ni
antes tan bue-
nos. Pero, al
menos,
alguien en
Netflix tenia
que haberles
advertido del
pedazo de tru-
1o que estaban
haciendo. m

[NETFLIX]

“TRAS UN
GRAN EXITO
VIENE UN
GRAN
HOSTION”
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40 41 42 43 44 45

46 47 Q48 49 50 51 52

53 54 55 |56 57

7|72 73 74 |75 76 77 78

79 80 81 |82 83 84 85

86 87 88 89 90

91 92 93 94

95 96 o7 98

En los cuadros sefialados con un 47 debes colocar una de las notas musicales: DO, RE, MI, FA, SOL, LA, SI.

HORIZONTALES

1. Ande, pasee. * 6. Construid. * 10. Ensenada. * 15. Quiebren. « 20. Adverbio de modo. + 21. Intimidan. « 22. Labrando. * 23. Sus-
tancia del té. « 24. Senal de trafico. » 25. Encargado. « 26. Con isotropia (pl). * 28. Bote, lancha. « 29. Relativo a lo decretales. *
31. Descendiente de Aaron. * 33. Hacer callar. « 35. Sobarlo. « 37. Madres de macacos. * 40. Aprobar, autorizar. « 41. Aburrida.
« 43. Fruta mexicana. * 46. Sufijo ordinal. * 48. Mamifero. * 50. Contada. « 52. Clases. « 53. Expresara. * 54. Suelto. * 56. Guste.
+ 57. Valore. * 58. Muy baja. * 59. Juego con bolas. « 61. Insecto adulto. « 63. Confiere. » 64. Cerdo salvaje. * 66. Elemento quimico.
+ 68. Cubrir con tierra. « 71. Disolvente incoloro. + 74. Recoser. « 77. Vareador. « 79. Canto fUnebre. « 82. Terminar. » 84. Recipiente.
« 86. Expertos, especialistas. « 88. Necio, zoquete. + 90. Cauces de agua. * 91. Nombre femenino. + 92. Madres de monos. *
93. Piezas musicales. * 94. Nodriza. + 95. Rimar en asonante. + 96. Coma el ganado. * 97. Lavabo. + 98. Existiras.

VERTICALES

1. Rompe, quebranta. * 2. Rumiante. « 3. De las misiones. « 4. Mujer de Napoles. * 5. Accion de escalar. « 6. Caballeriza. « 7. Len-
gua de serpiente. + 8. Embisto. « 9. Cinta de audio digital. «+ 10. Con nata (fem). « 11. Dinastia granadina. « 12. Barbacoa. *
13. Plana, lisa. « 14. Conducto excretor. * 15. Reverendo. * 16. La que mea mucho. « 17. ... Calzas Largas. * 18. Apunta. *
19. Agencia espacial. « 23. Cambia. * 27. Esbozada, bosquejada. * 30. Renovar. « 32. Afeminar. « 34. Relativa al perro. + 35. Cortar
en tres. * 36. Lugar con huesos. + 38. Sobrecargado. + 39. Hablar con la s. « 40. Mata de cabello. « 41. Tendré trato. « 42. Tela
fina blanca. « 44. Cachondearse. * 45. Dorado al calor. * 47. De Arabia. « 49. Ciertas hortalizas. « 51. Dios egipcio. * 52. Bebida
estimulante. « 54. Regala. « 55. Conectado. « 60. Astringe. * 62. Cantos del p4jaro. * 65. Local masén. « 67. Capital irlandesa. *
69. Rompid. « 70. Producir caries. * 72. Cuerpos geométricos. * 73. Eco de campanilla. « 75. Inspiraciones. * 76. Las dos. * 78. Flo-
res. * 79. Tela muy clara y sutil. « 80. Macho de la rana. + 81. Al final de la liana. + 83. Prosperidad. * 85. Hongo parasito.
87. Prenda ajustada. « 89. Lenguaje informatico. « 92. Mister.
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bUScaMinAS

cRUcigraMa nUméRIcO

Los numeros indican la cantidad de
minas escondidas en las casillas
vertical o diagonal. En los cuadros

blancas adyacentes en horizontal,
negros no puede haber minas.
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Este crucigrama no tiene
definiciones. Para resolverlo,

ten en cuenta que a nimeros
iguales corresponden letras iguales.
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piCtoGraMa

Descubre el dibujo que esta escondido en esta cuadricula, teniendo en cuenta que cada niimero muestra cuantos
s, el que contiene el nimero mas los que estan a su alrededor, deben pintarse de negro.
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Entre la primera
botella en 1900 y
esta han pasado 125
afnos de historia y
nosotros, gracias a
ti, aqui seguimos,
con sed de mas.

AMBAR <

PEQUENOS CERVECEROS

ESPECIAL

LRULO RECHEN MOLIDO




