El pie es cilindrico, cen-
tral respecto al sombrero, recto o
suavemente curvado e, incluso,
sinuoso. Tenaz, fibroso y clavi-
forme (se estrecha hacia la base).
De joven su color es pardo ama-
rillento, luego como el del som-
brero. Suele tener algun resto
anular viscoso del velo universal

cuando es joven, luego lo pierde.

La carne es dura, com-
pacta, fibrosa, firme, de un color
amarillento que al corte vira sua-
vemente a rojo. En subase al cor-
te el amarillo es sensiblemente
mas intenso. Sabor dulce, olor
agradable casi imperceptible. Al

cocinarla se ennegrece clara-

o
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B

Chroogomphus rutilus.- 12/11/2019 Perdiguera (Zaragoza). Tiempo hiimedo

mente, es especie comestible.
Es muy frecuente en los
otofios de nuestros bosques, si

llueve de maneranormal.

Confusiones

Es muy féacil confundirse
con otros Chroogomphus que tie-
nen pequefias diferencias ma-
croscopicas que resultan insufi-
cientes para distinguirlos tenien-
do que acudir al microscopio. De
todas maneras las confusiones
no son peligrosas pues todo el gé-

nero es comestible.

Mas peligrosa es la con-
fusidon con Cortinarios de colo-

res rojizos como orellanus, de

esporada roja, ldminas escota-
das y olor a patata o rabano. No
habiéndose detectado en nues-
tros lares y mas tipico de pina-

resacidos.

&
N
o
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Plantas en los suelos de yeso monegrinos

JOSE CARLOS ALFRANCA

Si algo caracteriza geolo-
gicamente a los suelos del Valle
del Ebro es su gran contenido en ye-
sos y sales. Esto, unido a su aridez
y climatologia, hace que estos sue-
los sean pobres y descarnados y
que a priori nos parezcan faltos de
cualquier interés. Nada mas lejos
de la realidad. En sus areas alber-
gan una rica y variada comunidad
deFlorasilvestre. Muchas de estas
plantas son modestas en tamafio y
vistosidad, es una de las estrate-
gias para adaptarse a estos terre-
nos, y pueden pasar desapercibi-
dasanuestra vista.

Sisallares, espartales, ce-
rros de yesos con matorral, cerca-
nias de depresiones endorréicas y
sus campos aledafios son los lugares

donde buscar estas plantas. Voy a

dar algunas pistas por si hay algin in-
teresado:

Aizoon hispanicum “Agua-
zul” 0 “Algazul” (fig.1). Esuna plan-
ta de hojas un tanto carnosas y cra-
sas. Crece en abundancia sobre todo
por terrenos abiertos como pueden
ser campos de cultivo, orillas de ca-
minos o pastizales con suelos algo
salinos y de yesos. Es frecuente en
el secano monegrino.

No asi es Rochelia disper-
ma (fig. 2). Bastante rara en toda la
Depresion del Ebro. Pequefia planti-
tade unos 15-20 cm de altura. Desta-
can de ella sus diminutas flores de co-
lor azul y sus frutos pelosos cubier-
tos por los segmentos del caliz como
si fueran una jaula que los rodea.

Pertenece a la familia de la

“borraja”, es decir Boraginaceas y

tan s6lo he visto dos o tres plantas en
la orilla de una pista forestal en la
Sierra con suelo pedregoso de yeso.

Otra que se nos hara dificil
de localizar es Campanula fastigia-
ta (fig. 3). Estas pequefias plantas
son tan discretas que ni nombre po-
pular les pusieron.

El tamafio total de la planta
sera de unos 10 cm, y sus flores
acampanadas, no llegan a 1 cm. Se
encuentra por matorrales de tomi-
llo-allaga-tomillo sobre terrenos
muy secos y soleados que se insta-
lan en cerros yesiferos.

Aesta Campanulale acom-
pafia otra pequefia planta que crece
en los mismos ambientes Chaenor-
hinum reyesii (fig. 4). No sobrepa-
salos 15 cmde alturay tiene peque-

fias flores blanquecino-rosadas. A

Fig. 1. Aizoon
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Fig. 2. Rochelia



Fig. 3. Campanula

3

Fig. 5. Euphorbia

pesar de suinsignificancia es un en-
demismo ibérico que tan sdlo apa-
rece en apenas una docena de pro-
vincias espafiolas.

Por herbazales, espartales,
claros de matorral y otros sitios muy
secos y soleados de suelos de yeso 'y
algo salinos se encuentra una peque-
fia “Lecheruela”, Euphorbia sulcata
, “Lechetreznilla” (fig. 5) Es fre-
cuente por los Monegros, aunque de-
bido a su insignificancia, unos 15 cm
de altura, suele pasar inadvertida.

Tampoco llamard mucho
nuestra atencién Bupleurum semi-

compositum, (fig. 6). Aunque puede

Fig. 6. Bupleurum

llegar a medir hasta 20 cm, sus mo-
destas flores de color amarillo-
verdoso son tan pequefias que seria
preciso una lupa para verlas. Una
planta poco gracil. Y pensar que es
de la misma familia que las “cafiu-
fleras” (Umbeliferas) que pueden
llegar medir hasta 3 m de altura.

Crece el Bupleurum por zo-
nas aridas de esparto, cercanias de la-
gunas endorréicas, saladares, carri-
zales, caminos con suelos yesosos
algo salinos.

Unas Compuestas vistosas
por sus flores amarillas y por tener

un tamafio medio de hasta 40 cm

ciencias

son Launaea fragilis o “Lechugui-
lla falsa” y Launaea pumilla
“Escorzonerilla falsa” (fig. 7). Las
dos crecen en cerros, orillas de ca-
minos, matorrales y sitios muy se-
cosy abrasados por el sol sobre sue-
losricos en yeso.

El Linum austriacum (fig.
8) es un lino bastante raro por los
Monegros. Se cita en el Sistema Ibé-
rico y la parte oriental del Valle del
Ebro, desde Monegrillo hasta Fra-
ga. Encontré una pequefia pobla-
cion mas al Oeste, aqui cerca de ca-
sa, junto al matorral de romero-
arnallo-escambron, con suelo yeso-

s0, secoy soleado.
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Es muy parecido al “lino
azul”, Linum narbonense, que todos
conocemos, pero se diferencia en
sus flores que son de color azul mas
claro y sobre todo, sus frutos cuel-
gan hacia abajo de un “rabillo” o pe-
dicelo, mientras que lo hacen erec-
tos en el “lino de Narbona”.

Ya si vamos ganando altura
en la subida a la Sierra, por zonas de
monteriza, cerros con matorral, cla-
ros de pinar, pistas forestales, zonas
pedregosas secas y soleadas se pue-
den ver dos especies de la familia de
las Leguminosas en estos terrenos
descarnados.

El “garbanzillo de monte” o
Astragalus monspessulanus  ssp.

Gypsophilus (fig. 9) (este segundo

apellido alude claramente a los am-

Fig. 7. Launaea

bientes donde prospera, es una plan-
ta gipsicola o de suelos de yeso).

Es una mata mas o menos
frondosa que puede llegar a medir
hasta 30 cm de altura, pero casi siem-
pre la encontraremos pegada al sue-
lo, tanto sus hojas como sus inflo-
rescencias de flores blanco-
verdosas. No es muy abundante por
nuestra Comarca, pero se la puede
encontrar con facilidad.

Y la otra es Hedysarum bo-
veanum “Sulla silvestre”o tam-
bién”Cuernos de macho” (fig. 10).
Estaeslade mas tamafio de la serie.
Puede llegar hastalos 60 cm de altu-
ray con flores bien llamativas de co-
lor rosa fuerte. Esto no se les esca-
pard a los aficionados a la botanica

que suban a San Caprasio desde

Fig. 8. Linum

mediados de primavera. Estan
abundantes por la parte alta de toda
la pista forestal y sus alrededores.
También crece a menor altura por
matorrales, caminos, pastos secos
y soleados, etc. practicamente de to-
dos los pueblos del secano mone-
grino. Curioso es que no la tenga-
mos en Lecifiena.

De nuevo es una pequefia
muestra de la Flora que se encuentra
en estos ambientes tan especiales
que podrian recordar a zonas aridas
del Norte de Africa o de Asia, pero
sin duda son importantisimos por su
alto valor ecoldgico y su singulari-
dad, tanto botanica como entomolo-
gica, apareciendo en ellos buena par-
te de los endemismos que pueblan

los Monegros.

Mais informacion:www.ipe.csic-

.es/herbario/es/index

Fig. 9. Astragalus
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Fig. 10. Hedyssarum
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Libélulas y caballitos del diablo

El orden Odonata tradi-
cionalmente se ha dividido tradi-
cionalmente en dos subordenes:

- El suborden Zygoptera
al que pertenecen los llamados
caballitos del diablo (fig. 1), que
se caracterizan por tener un cuer-
po fino con una cabeza ancha
que tiene los ojos separados y

porque sus dos pares de alas, que

son casi iguales, en reposo se

3 T .
b il k! T

Fig. 1. Caballito del diablo

Fig. 3. Nayade de caballito del diablo

mantienen juntas longitudinal-
mente y un poco elevadas sobre
el cuerpo.

- El suborden Anisopte-
ra que lo componen las llama-
das libélulas (fig. 2) que, a dife-
rencia de los caballitos del dia-
blo, tienen el cuerpo mas robus-
to y un par de ojos muy grandes
que se juntan en el centro de la

cabeza. Sus alas son desiguales,

COSTAN ESCUER

siendo mas grandes las poste-
riores que las anteriores y cuan-
do estan en reposo las disponen
de manera horizontal y trans-
versales al cuerpo.

Las ninfas de los odona-
tos son acudticas y desarrollan su
vida en nuestras balsas, alimen-
tandose de otros invertebrados

acuaticos y de pequefios verte-

brados como renacuajos. En esta

Fig. 4. Nayade de libélula
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Fig. 7. Orthetrum cancellatum comiendo una
presa que ha cazado al vuelo

fase acuatica se les llama popu-
larmente ndyades, siendo las de
los caballitos del diablo mas esti-
lizadas (fig. 3) y las de libélula
masrecias (fig.4) .

Cuando las ninfas han
acabado su desarrollo, que puede
durar varios afios, salen del agua
y se agarran a cualquier tallo para
que, de esa tlltima muda, salga un
adulto que se pondra al sol para
estirar y secar sus alas.

En una ocasion, en el bal-
sete de los Asnales, vi a varias li-
bélulas de la especie Anax impe-
rator realizando esa ultima mu-
da. Las ndyades estaban sujetas a
unos tallos dentro del agua, pero

una tormenta inesperada habia
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Fig. 8. Hembra a la derecha y macho a la izquierda de Libélula depressa

subido el nivel del agua y cuando
las libélulas abandonaban el
exoesqueleto (fig. 5) se encon-
traban aras de aguay sus alas, to-
davia arrugadas, se mojaban, con
lo que tuvieron que sujetarse en
la vegetacion mas alta para poner
asecar sus alas (fig. 6).

Los odonatos adultos,
magnificos voladores y con unos
ojos que le permiten ver 360 gra-
dos a su alrededor, patrullan in-
cansablemente sus territorios de
caza, que suelen estar en zonas
con agua y sus alrededores, y se
alimentan de invertebrados que
atrapan al vuelo (fig. 7).

Hay especies con un mar-

cado diformismo sexual, siendo

muy diferente la coloracion entre
machos y hembras, tanto en algu-
na especies de anisopteros (fig.
8), como en otras de zigdpteros
(fig. 9).

La reproduccion es ex-
clusivamente sexual y el aparea-
miento puede hacerse en pleno
vuelo. La hembra tiene el orificio
sexual en el octavo segmento, al
final del abdomen, mientras que
el macho tiene el 6rgano copula-
dor en el segundo segmento, lo
que obliga a la hembra a acercar
el final de su abdomen al segun-
do segmento del macho para que
se produzca la cépula. Para ello,
el macho agarra a la hembra por
detras de la cabeza con unos gan-
chos que lleva al final de su abdo-



men y al producirse el acople,
se forma esa estampa tan clasi-
ca en forma de corazon, tanto
en libélulas (fig. 10) como en
los caballitos del diablo (fig.
11).

La puesta de huevos en
el agua se hace de diferentes
maneras:

En ocasiones, la hem-
bra en solitario vuela sobre la
superficie del agua y con gol-
pes precisos de su abdomen va
poniendo los huevos sobre plan-
tas u objetos flotantes.

También he visto y foto-

grafiado a Anax imperator aga-

rrada a un tallo y poniendo los
huevos bajo el agua en ese mis-
mo tallo (fig. 12).

En algunas especies co-
mo Sympetrum fonscolombii,
el macho agarra a la hembra
con los ganchos del final de su
abdomeny forman lo que se lla-
ma un tandem, acompafiando a
la hembra en su vuelo a ras de
agua, donde ird poniendo sus
huevos con certeros movimien-
tos de suabdomen (fig. 12).

Finalizo este articulo
nombrando las especies que
tengo documentadas de odona-

tos en nuestra zona:

ciencias

Anisoptera: Anaximpe-
rator, Crocothemis erithraea,
Hemianax ephippiger, Libellu-
la depressa, Orthetrum brun-
neum, Orthetrum cancellatum,
Orthetrum coerulescens,
Sympetrum fonscolombii y
Sympetrum striolatum.

- Zygoptera: Calopteryx hae-
morrhoidalis, Ceriagrion tene-
llum, Coenagridén sp, Enallag-
ma cyathigerum, Ischnura ele-
gans, Ischnura graellsii,
Ischnura pumilio, Lestes bar-
barus, Lestes virens y Platy-

cnemis latipes.

Fig. 9. Macho arriba y hembra abajo de
Enallagma cyathigerum

A

Fig. 11. Cépula de Ceriagrion tenellum

Fig. 10. Cépula de Sympetrum
fonscolombii

Fig. 12. Puesta de
Sympetrum fonscolombii
y de Anax imperator abajo
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Activo en salud

MARIA PURIFICACION BARCO MARCELLAN

Médico de familia

Activo en salud es cual-
quier recurso que mejora nuestra
capacidad fisica o psiquica y
también la del grupo humano al
que pertenecemos. Estos activos
estan a nuestro alrededor y debe-
mos conocerlos, valorarlos y uti-
lizarlos. Muchos de ellos ya los
estamos utilizando sin saber que
los llaman asi. Ejemplos: una
charla con un amigo, promover
una buena relacidon familiar con
una reunion, llevarnos bien con
nuestros vecinos. Vivir con nues-
tros amigos de la pefia las fiestas
de nuestro pueblo. Seguir y culti-
var nuestras tradiciones, nuestras
sefias de identidad propia. For-
mar parte de una asociacion cul-
tural o deportiva, hacer ejercicio
fisico, una buena caminata por el
monte; en definitiva todas esas
cosas que hacemos habitualmen-
te y que hacen que nos sintamos
bien. Un parque, un polideporti-
vo en el que realizar nuestra acti-
vidad fisica, una piscina, Irala
biblioteca, a laiglesia, la escuela.
Una exposicion, al cine, un con-
cierto, bailar, ver un teatro.

Todas esas cosas que ha-
cemos habitualmente producen
un beneficio en nuestra salud fisi-
ca o psiquica. Muchas veces te-
niendo todos estos medios a nues-
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tro alcance no los aprovechamos

Llevamos los sanitarios
muchos afios recomendando to-
dos estos activos como beneficio
para la salud, sobre todo los que
nos hemos sentido mas motiva-
dos por el tema, pero ahora den-
tro de las herramientas de nues-
tro sistema de salud, en la histo-
ria médica del paciente y de for-
ma estructurada, que siempre po-
dremos revisar estaran las reco-
mendaciones hechas por el per-
sonal sanitario.

Para saber que activo re-
comendar debemos conocer muy
bien todos los problemas de sa-
lud de esa persona y su condicion
fisica, entorno familiar. Es im-
portante conocer sus gustos y ha-
bilidades.

Todas esas actividades
propuestas tienen que estar con-
sensuadas y aceptadas por el pa-
ciente y estan centradas en larela-
cion terapéutica y de confianza
que tenemos con él.

(Qué mejoras podemos
conseguir?

Reducir el aislamiento so-
cialylasoledad. Aumentar su au-
toestima y hacerle confiar en sus
capacidades. Mejorar su bienes-
tar psicoldgico y disminuir la an-
siedad y la depresion. Aumentar
su sociabilidad, habilidades de
comunicacion y conexiones so-
ciales. Mejorar su sal fisica, pro-
moviendo un estilo de vida mas
saludable.

Todos podemos benefi-
ciarnos de estos activos, pero los

Imagen recopilada de Internet
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Imagen recopilada de Internet

mas necesitados son las personas
que viven solas, los “hiperfre-
cuentadores”, personas con pato-
logias cronicas.

Para ello los sanitarios
previamente deben conocer las
actividades programadas en la zo-
na de forma reglada, sobre todo
las que programan Ayuntamien-
tos y Comarca. Dichas activida-
des deben estar incluidas en una
pagina que se abre desde la histo-
ria clinica. A través de los conse-
jos de salud se podrian conocer
otras de tipo cultural. Y valorar si
seria interesante o posible incluir
otras nuevas.

Seria estupendo tener he-
cho un mapa de activos, que po-
drian localizarse mediante reu-
niones con usuarios o a través de
los paseos saludables. Como acti-
vos a identificar tendriamos los
culturales, empresas, comercios,
bares, edificios municipales. igle-
sias, centros educativos, Centro
de Salud. Todas las formas de aso-

ciacion: deportiva, cultural, de
mayores, de mujeres, herman-
dades, cofradias. También son un
activo las personas que dinami-
zan la vida de los pueblos, desde
las asociaciones o fuera de ellas.

Uno de los activos mas
importantes a recomendar es la
actividad fisica.

Realizar actividad fisica
y reducir el sedentarismo tiene
multiples beneficios para la mejo-
radelasalud, la prevencion de en-
fermedades y el aumento de nues-
tro bienestar, tanto fisico como
emocional. De hecho la inactivi-
dad fisica estd considerada uno
de los principales factores de
mortalidad prematura en los pai-
ses de altos ingresos.

La actividad fisica puede
realizarse de muchas maneras,
como juego activo, actividades
de ocio, caminar, bailar, ir en bi-
ci, practicar deportes o realizar
ejercicio estructurado; diferentes

ejercicios que pueden incluirse

en nuestra vida cotidiana, por
ejemplo, en los desplazamientos
diarios al centro de trabajo, de es-
tudio o a nuestra casa.

Las recomendaciones es-
tan dirigidas a toda la poblacion
y a profesionales de los sectores
sanitario, deportivo y educativo
fundamentalmente. Estan dividi-
das segun los diferentes tramos
de edad, y en ellas se detalla la fre-
cuencia, la intensidad y ejemplos
de actividad fisica. Asi, una per-
sona en edad adulta deberia reali-
zar entre 150' y 300' de actividad
fisicamoderada ala semana.

Laactividad fisica puede
recomendarse a todo el mundo, a
cada uno segun sus posibilida-
des, siempre con el apoyo de un
monitor y debe comenzar gra-
dualmente tras una evaluacion
por parte del monitor tras la reco-
mendacidn del sanitario. La reco-
mendacion del sanitario debe ha-
cerse en consulta durante la en-
trevista clinica. Debemos dar al-
ternativas de actividad fisica en
fines de semana o vacaciones.

Siempre debe hacerse un
seguimiento de la persona que
ha recibido la recomendacion: si
la ha comenzado, si va habitual-
mente, que mejoras tiene en su sa-
lud fisica o psiquica.

Y por supuesto siempre
debe realizarse una encuesta de

satisfaccion.
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iHay que moverse!

CARMEN FUERTES

Queridos amigos, Espa-
fia es uno de los paises mas se-
dentarios del mundo. Se piensa
que mas del 60% de la poblacion
no realiza la actividad fisica nece-
saria para conseguir beneficios

paralasalud.

El 42% de los espafioles
mayores de 18 afios no realiza
ninguna actividad fisica durante

la semana.

(Cuanto tiempo se necesita?

La OMS describe como
inactivas a aquellas personas que
realizan menos de 90 minutos de

actividad fisica semanal.

Se asocia muchas veces (no to-
das) al sedentarismo con un esti-
lo de vida poco saludable (consu-
mo de alcohol y/o tabaco y una
mala alimentacidn), exceptuan-
do aquellos enfermos crénicos
que por sus patologias ven limi-
tados sus conocimientos (“quie-

ro pero no puedo”).

Cada vez usamos mas el coche,
metro, autobus para los despla-
zamientos. (Vamos a tomar café
al bar y paramos en la puerta a po-

der ser. Recordad que no solo ha-
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blamos de ciudad sino también

de pueblos.)

Mas tiempo de ocio lo em-
pleamos sentados con dispositi-
vos electronicos. En el trabajo,

sentados o de pie pero estaticos.

No olvidar los enfermos croni-
cos (cancer, diabetes, artrosis, fi-

bromialgia...)

[

Cuanto menos me mue-
vo, mas enfermo estoy. Cuanto
mds enfermo estoy, menos me

muevo.”

El sedentarismo se consi-
dera la cuarta causa de muerte en
el mundo (3,2 millones de perso-

nas fallecen prematuramente).

No hacer ejercicio pre-

dispone a:
e Sobrepesouobesidad.
e DiabetesII.
e Hipertension (Sex2)
® Artrosis.
e (Célculos biliares.

e Doble posibilidad de mo-
rirpor COVID19
e Cancer (colon, rifién, en-

dometrio y mama)

e Muerte prematura (mas
deun30%)

e Mas sintomas en la meno-
pausia

e Trastornos del 4nimo y
depresion

e Envejecimiento (muscu-

loesquelético y mental)

T )




El problema empieza en

lainfancia.

La OMS dice que el 80%
de los nifios no realiza la activi-
dad fisica necesaria para su ren-

dimiento académicoy corporal.

Debido a el abuso de
moviles y tablets, extraescola-
res sedentarias, falta de juego

al airelibre.

En nuestra infancia, a la
salida de la escuela corriamos, ju-

gabamos hasta que oscurecia.

Hoy en dia se echa en fal-

tael bullicio juvenil.

Efectos positivos del
ejercicio:
e Reduce la inflamacion

crénica de los tejidos.

e Mejora la salud mito-
condrial (centrales ener-

géticas dela célula)

e Hormonas y cancer: Au-
menta la testosterona en

los hombres y regula los

salud, alimentaciéon y dietética

niveles de estrégenos en

sangre.

Previene la resistencia a
la insulina, la diabetes y

la hipertension.

Mejora la inmunidad.
Con el entrenamiento
el namero de linfocitos

aumenta.
Previene el sobrepeso.

Refuerza los huesos.

Yo amispacientes lesre-
comiendo encarecidamente
ANDAR, NADAR, IR EN
BICICLETA (con los gluteos
en el sillin), YOGA, TAICHI
y PILATES, que elijan uno y
vayan haciendo, progresiva-
mente a su ritmo, sin prisas y

me cuentan.

Dice la Dra. Odile Fer-
nandez (Cuerpoy Mente): “Re-
cuerda que cada jornada es
una hoja en blanco que cada
cual debe escribir: la vida em-

piezacadadia.”

Nos vemos,

Hasta pronto, un abrazo.
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Vuelta a la comida tradicional

PILAR LABRADOR CASTILLA

Segun el Ministerio de Sani-
dad, en Aragdn el 15,7 % de la po-
blacion mayor de 18 afios presenta
obesidad. Siendo el 15,1 % mujeres
yel 16,4 % hombres.

Obesidad significa tener un
exceso de grasa en el cuerpo (IMC
superior a 30). Se diferencia del so-
brepeso, que significa pesar dema-
siado (IMC por encima de 25). El pe-
so puede ser resultado de la masa
muscular, los huesos, la grasa y/o el
aguaen el cuerpo.

Este aumento de porcentaje
en el exceso de peso con respecto a
nuestros antepasados puede deberse
al sedentarismo, el aumento de los
establecimientos de comida rapida
y los trabajos inactivos que se llevan
acabo en nuestra sociedad actual.

Entrando en materia, el se-
dentarismo es la falta de actividad fi-
sicaregular, definida como: “menos
de 30 minutos diarios de ejercicio re-
gular y menos de 3 dias a la sema-
na”. La actividad fisica regular es
fundamental para prevenir y ayudar
a manejar las cardiopatias, la diabe-
tes de tipo 2 y el cancer, asi como pa-
ra reducir los sintomas de la depre-
siony laansiedad, disminuir el dete-
rioro cognitivo, mejorar la memoria
y potenciar la salud cerebral.

Asi mismo, la conducta se-
dentaria es propia de la manera de vi-
vir, consumir y trabajar en las socie-
dades avanzadas. Pues como sabe-
mos, actualmente la mayoria de la
poblacion esta 8-9 h trabajando sen-
tados, vuelven a sus hogares tras la
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jornada laboral y por cansancio pa-
san el resto del dia sentados frente a
las pantallas, comiendo comida muy
procesada ya que “no tenemos tiem-
po” de cocinar recetas muy elabora-
das. Asi mismo, las cadenas de comi-
da rapida han aumentado en Espafia
desde 2006 hasta 2021 un 5%.

La diferencia con respecto
a épocas anteriores es abismal, pues
la mayoria de la poblacion ejercian
profesiones donde requerian de fuer-
za fisica: el herrero, el carpintero, el
ganadero pasaban muchas horas de
pie empleando su cuerpo como ma-
quina de trabajo. Ademas, se ali-
mentaban de cereales (pan y papi-
llas) y sopas, asi como de queso, hue-
vos, verduras y legumbres, que pro-
ducian en sus granjas y huertos. Co-
mian muy poca carne, y casi siem-
pre era de cerdo por la matacia en
los meses de invierno. Nuestros
abuelos comian alimentos mas rea-
les, alrededor de una mesa en fami-
lia, masticando despacio sin estrés y
siendo conscientes del acto en si. Es
cierto que eran platos consistentes
pero su gasto caldrico era mayor por
lo que obviamente habia menos po-
blacion con exceso de peso.

({Qué debemos hacer para
reducir estas cifras tan alarmantes
de obesidad y dejar de enfermar? Pa-
ra mejorar la salud y el bienestar, la
OMS recomienda al menos entre
150y 300 minutos de actividad aero-
bicamoderada a la semana (o el equi-
valente en actividad vigorosa) para
todos los adultos, y una media de 60

minutos de actividad fisica aerdobica
moderada al dia para los nifios y los
adolescentes.

iNo tenemos excusas! Exis-
ten gran variedad de formatos para
aumentar nuestra actividad fisica,
yasea acudir al gimnasio, un centro
de entrenamiento o buscar rutinas
online, salir a correr o en bicicleta
acompafiados de aplicaciones como
strava que registra nuestros recorri-
dos y nos premia con insignias moti-
vandolos a continuar o practicar un
deporte sin importar la edad que te-
nemos, pues todo se puede adaptar a
nuestras circunstancias personales.

LY sivolvemos a la comida
tradicional? El término “alimento
tradicional” hace referencia a gas-
tronomia o cocina tradicional, es de-
cir, atodalatradicion culinaria que
se transmiten de madres y padres a
hijas e hijos en el contexto de una
cultura y una tierra determinada.

Recuperar los platos de
nuestros abuelos, y su forma de en-
tender el acto de comer de forma
consciente, puede ayudar a mejorar
los habitos nutricionales actuales y
la salud del planeta.

En resumen, busquemos
momentos para practicar ejercicio fi
sico y cambiemos nuestra dieta, co-
mamos alimentos de temporada que
nos da la huerta ricos en vitaminas,
minerales y antioxidantes, un solo-
millo o un pescado horneados en su

jugo junto a una base de verduras y
legumbres son un ejemplo de plato
tradicional, facil y saludable.



salud, alimentacion y dietética

Receta de verano

ANGEL L. VINUES

Cuando tienes la suerte de que tu gran amigo Emilio José Ballesteros sea sin ningun lugar a dudas

el mejor cazador de la comarca, hace que aparezcan en tu cocina unas fantasticas perdices.

En esta ocasion las preparo en Pepitoria, una de las salsas clasicas para condimentar aves y que por

desgracia estd cayendo en el olvido.

El tnico inconveniente de esta elaboracidn es el tiempo de coccidn, ya que las piezas de caza son
de un sabor extraordinario pero que necesitan muchas horas al fuego.

INGREDIENTES

4 Perdices

4 Huevos

2 Cebollas de Fuentes

4 Ajos secos

6 Rebanadas de Pan
200 gr. Almendras peladas
Hebras de Azafran

1 Vaso vino blanco

1'5 litros Caldo de Pollo
Aceitede Oliva

Sal, Pimienta negra

ELABORACION

Salpimentar las perdices y bridar
para que mantengan la forma du-
rante la elaboracion.

Marcar en una sartén con aceite
caliente hasta que estén doradas
y reservar.

Poner a cocer los huevos durante
10 minutos, una vez cocidos pelar
y separar las yemas de las claras.
Tostar en un poco de aceite de oli-
valos ajos laminados, retirar y re-

servar en un mortero.

Perdices en pepitoria

En el mismo aceite tostar las re-

banadas de pan e incorporar al
mortero.

Tostar las almendras y una vez
empiecen a coger color afiadir las
hebras de azafran.

Preparar un majado en el mortero
con los ajos, las rebanadas de pan
tostado, las yemas, las almendras
y las hebras de azafran. Desleir
conun poco de caldo de pollo.

En el mismo aceite de marcar las

perdices pochar a fuego lento las
cebollas picadas.

Una vez las cebollas estén po-
chadas mojar con el vaso de vino
blanco y dejar reducir.
Incorporar las perdices, cubrir
con el caldo de pollo, afiadir el
majado y ligar bien con ayuda de
cuchara de palo.

Tapar la olla y guisar a fuego len-
to durante 3 horas.
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El dia que Tarantino me atraveso el corazén

de un disparo

NACHO VINUES

"La emocion siempre gana-
raalafrialdady la astucia. Cuando
una escena funciona emocional-
mente y es inteligente, entonces es
genial. Eso es lo que quieres.”
(Quentin Tarantino)

Hace mas de treinta afios,
en octubre de 1992, asisti a mi pri-
mer festival de cine. Para hacer la ex-
periencia mas emocionante (y mas
barata), convenci a unos amigos y
plantamos la tienda en un camping a
dos kilometros de Sitges, el princi-
pal referente del cine fantastico y de
terror en Espafia.

En esos momentos, el Fes-
tival iba abriendo sus puertas a
apuestas arriesgadas dentro de
otros géneros y del cine de autor.
Entre el enorme aluvion de pelicu-
las que se proyectaban en esos dias,
habia una que nos llamoé enseguida
la atencion. Era la primera obra de
un director estadounidense. La si-
nopsis y el cartel le daban un aire re-
tro muy apetecible.

Elpase fue en el Cinema Ca-
sino Prado, un templo para los aman-
tes del terror. Antes de la proyeccion
de la pelicula, aparecieron en la sala
dos tipos que, armados con sendas
pistolas, se iban persiguiendo a tiro
limpio entre las butacas. Eran el pro-
pio director de la pelicula, Quentin
Tarantino, y uno de los actores. Y
cuando se cansaron de disparar al pu-

blico, el director nos dirigio unas pa-
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labras. Vino a decir (como me ase-

gurd otro chaval sentado a mi lado
que manejaba el inglés) que daba
por hecho que el publico del festival
tenia estomago suficiente para so-
portar las escenas especialmente
sangrientas que nos habia prepara-
do. Me agarré alos brazos de labuta-
caytraguésaliva.

Hubo algunas deserciones,
pero sorprendentemente no fue mi
caso. Se comenta que uno de los que
se marcharon a mitad de proyeccion
fue el director de cine de terror Wes
Craven, ¢l creador de peliculas real-
mente escalofriantes como La ulti-
ma casa a la izquierda o Las colinas
tienen ojos). Se dice que no pudo to-
lerar ese placer culpable de empati-
zar y disfrutar con una cuadrilla de
delincuentes sadicos y violentos.

Era un concepto de violen-
ciadiferente, un espectaculo del que
seguramente no saldrias mejor per-

sona pero desde luego evitaria que

fueras a peor. Una catarsis emocio-
nal y cinéfila de primer orden.

Con Reservoir Dogs, Ta-
rantino se llevd de Sitges los pre-
mios amejor direccion y guion, ade-
mas del de la critica. Pero antes de
aterrizar en Espafia, la pelicula ya se
habia presentado con €xito en varios
festivales, como Sundance, Cannes
y Toronto, impactando al publico pe-
ro sobre todo a sus colegas. Quién
era este tipo que habia llegado para
revolucionarlo todo.

Antes de escribir Reser-
voir Dogs, tenia dos guiones termi-
nados que no pudo dirigir porque
ningun productor se atrevio a dejar
aunnovato al timon del considera-
ble presupuesto que suponia lle-
varlos a la pantalla. Asi que Amor a
quemarropa la acabo dirigiendo
Tony Scott y Asesinos natos, Oli-
ver Stone.

Tarantino necesitaba una

historia “pequefia” que pudiera



arrancar con los 20.000 ddlares que

habia ganado haciendo de imitador
de Elvis Presley en un capitulo de
Las chicas de oro (por si tenéis cu-
riosidad, es en el episodio 6° de la 4*
temporada). Penso6 en un escenario
principal, un pufiado de actores con
sueldo razonable y una historia cla-
sica: el robo de unos diamantes.

Al conseguir que se invo-
lucrara como actor y productor
Harvey Keitel, el presupuesto au-
mentd por encima de la media del
cine independiente de la época, lo
que se nota en el acabado final de
lapelicula.

A estas alturas, ya se puede
decir que Reservoir Dogs es una
obra maestra. Tarantino no inventa
nada y lo reinventa todo. Agita di-
versos ingredientes del cine de gé-
nero que habia mamado desde nifio
hasta conseguir un coctel suave en
boca pero con fondo explosivo em-
papado de sangre y rabia. El guion
es fantastico, con una fragmenta-
cion narrativa que dosifica de for-
ma muy inteligente la informacion
y con una planificacion de escenas

memorable.

Elmafioso Joe Cabot (Law-
rence Tierney) y su hijo Eddy
(Chris Penn) preparan el atraco a
unajoyeria. Para ello reclutan a cin-
co tipos a los que otorgan “nombres
de guerra”; en castellano, Sr. Blan-
co (Harvey Keitel), Sr. Naranja
(Tim Roth), Sr. Rubio (Michael
Madsen), Sr. Rosa (Steve Busce-
mi), Sr. Azul (Edward Bunker) y Sr.
Marrén (el propio Tarantino). En el
prélogo, sentados en la mesa de una
cafeteria, la banda discute sobre el
significado de la cancion Like a vir-
gin de Madonna o sobre la impor-
tancia de dejar propina a las cama-
reras. En esta escena ya queda per-
fectamente retratada la personali-
dad de cada uno de los personajes.
Y tras los créditos iniciales, ya sabe-
mos que el Sr. Naranja ha sido gra-
vemente herido y que todo ha sido
un desastre. La intriga estara en ave-
riguar quién ha dado el chivatazo y
coémo acabara cada uno de ellos.

La accion se sitiia princi-
palmente en un almacén, punto de
encuentro tras el atraco. El recluta-
miento y planificacion del robo asi
como la huida se narran a través de
flashbacks. Sin embargo, no nos

muestra el atraco propiamente di-

choy lo reconstruiremos a través de
las diferentes declaraciones de los
personajes.

La pelicula esta trufada de
maravillosas (y desconocidas para
muchos de nosotros) canciones, a tra-
vés de K-Billy y el super sonido de
los setenta, el programa radiofonico
que escucha labanda. La afiladisima
seleccion musical serd una de las
constantes del cine de Tarantino.

Y tras el éxito de la pelicu-
la, convertido en una estrella de la
noche a la mafiana, Quentin ha hila-
do una de las carreras mas brillan-
tes y coherentes de las Gltimas déca-
das, con ocho peliculas mas: Pulp
Fiction (1994), Jackie Brown
(1997), Kill Bill Vol. 1 y 2 (2003-
2004), Death Proof (2007), Maldi-
tos bastardos (2009), Django de-
sencadenado (2012), Los odiosos
ocho (2015) y Erase una vez en...
Hollywood (2019).

Ha ganado la Palma de Oro
en Cannes (Pulp Fiction) asi como
dos Oscar, tres Globos de Oro, dos
BAFTA ¢ innumerables premios
mas. Tiene una legion de fans que
esperan sus peliculas con afan. Sin
embargo, hace tiempo que decidio
que sélo rodaria diez filmes. The
movie critic, con estreno previsto
para el 2024, cerraria su carrera co-
mo director. Esperemos que incum-
pla su promesa y sigamos disfru-
tando de nuevos hitos en una filmo-
grafia marcada por su infinito amor
al séptimo arte.

“Robo de todas las pelicu-
las que se han hecho en la historia
del cine”, afirma el bueno de Quen-

tin. Con ¢él, el concepto de pastiche
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alcanza cotas de genialidad. Su es-
cuela esta en las salas de cine y en
el videoclub en el que trabajaba. Y
de eso habla su libro Meditaciones
de cine (Cinema Speculation, en
el original), publicado por Reser-
voir Books, y que presento en el
Teatro Coliseum de Barcelona el
pasado 9 de abril.

Cuenta Quentin Jerome
Tarantino, nacido el 27 de marzo
de 1963, que desde que pudo man-
tenerse en pie su madre ya le lleva-
ba a ver peliculas de adultos. Un ni-
fio estadounidense acompafiado
podia ver casi cualquier cosa. Y asi
fue descubriendo el fabuloso mun-
do de la ficcion cinematografica.

Asistié a muy temprana
edad al estreno de peliculas como
Bullit (Peter Yates, 1968), Harry
el sucio (Don Siegel, 1971), Deli-
verance (John Boorman, 1972),
La huida (Sam Peckinpah,
1973), Tiburon (Steven Spiel-
berg, 1975) -segtin él la mejor peli-
cula jamas hecha-, Taxi Driver
(Martin Scorsese, 1976) y tantas
otras que le volaron la cabeza.

Amante del género (espe-
cialmente del policiaco de los se-
tenta, el spaghetti western, las peli-
culas de accidn y el terror), consu-
mi6 una cantidad ingente del lla-
mado cine de explotacidn, gene-
ralmente de bajo presupuesto, con
el sexo y la violencia como recla-
mos principales. Un cine dirigido
al disfrute sin complejos. Dentro
de este tipo de peliculas, tenia pre-
dileccion por el blaxploitation,
realizado por y para afroamerica-

nos. Alguno de los novios de su
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madre lo llevaba a sesiones donde
¢l era el unico blanco de la sala.
También tenia una gran debilidad
por el cine hongkonés plagado de
mafiosos y artes marciales.

Y atodo lo que ha engulli-
do le ha sacado provecho. Su me-
moria prodigiosa (segin cuentan),
hace que todo sea generador de
ideas. A sus actrices y actores les
da referencias cinéfilas muy espe-
cificas para preparar sus persona-
jes y sus escenas. Sus rodajes son
una fiesta. Tras cada toma, por

bien que salga, se le puede oir gri-

tar: “jVamos a hacer una mas!
¢JPor qué?”, y todos los presentes
gritan al unisono: “;Porque nos
encanta hacer peliculas!”.

Su pasion desbordante se
convierte en un virus que contagia
atodo su equipo, se fijaen sus peli-
culas y traspasa la pantalla. Es difi-
cil ser mas feliz en un cine que
viendo una de sus obras. Y aquella
tarde de octubre de 1992, Quentin
me dio un balazo de cinefilia del
que ni me he recuperado ni pienso

hacerlo.



La Almolda

noticias locales

Los reyes magos apare-
cieron entre la niebla con una co-
mitiva real espectacular, afios
atras la niebla hacia acto de pre-
sencia y realmente impresiona
de nuevo ver a sus majestades
atravesarla con sus carrozas.

Las actividades van ma-
durando este invierno tan prima-
veral. Ya no es el tiempo como
era: pocas rosadas en nuestros
pueblos, las tradiciones se repi-
ten en los calendarios. Estas no
deben perderse y aqui ponemos
un gran aplauso a las gentes del
mundo rural que las miman y con-
servan.

La Asociacién de muje-
res prepara la Semana de la mu-
jer. Se celebra siempre con mu-
cho ambiente, se preparan activi-
dades para todos los gustos, tra-
dicionales juegos de mesa, talle-

res de cocina y centros de flores,

varios almuerzos de hermandad,
proyecciones etc.

Desde inicios de afio se
prepara el “VIII Certamen de Jo-
ta Aragonesa Antonio Javier Tau-
1és” Villa de La Almolda. Mucha
tarea colectiva para modelar este
evento que se haido haciendo ma-
yor. Los platos fuertes fueron las
semifinales y final en marzo, con-
gregando a un gran numero de
participantes y acompafiantes.
Laartista local Isabel Aguilar pre-
senta su cartel.

El jueves lardero es uni-
versal: longaniza en el puchero
en almuerzos, colegios, guisos,
meriendas y camaraderia entre di-
ferentes grupos.

Los carnavales nunca fal-
tan en ningtn rincén del mundo y
la fiesta se celebra con gran am-
biente infantil por la tarde anima-

da con el grupo Tirachinas, es-

DAVID ROZAS RIVERA

pectaculo multicolor que une bai-
le, teatro, humor y mucha musi-
ca. La noche es para los adultos
donde pueden concursar por ser
el mejor disfraz con varios pre-
mios.

Abril no ha sido nada llu-
vioso, y el monte se viste amari-
llento-ocre, mala cosecha pare-
ce, sin embargo llueve mucha ac-
tividad cultural cuando alargan
los dias y cambia la hora.

La Ronda de Boltafia ani-
ma la tarde. Siempre gusta este
grupo que naci6 para festejar las
rondas que se han hecho siempre
en los pueblos.

La musica nos envuelve,
gusta a todos los sentidos, deleita
los oidos, agrada al espiritu, nos
pone piel de gallina, nos implica
movimiento del esqueleto y em-
briaga el corazén por ello tene-

mos tantos espectaculos estos
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noticias locales
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dias, ejemplos son el concierto
del grupo local Ecos de la Sierra,
diversos temas de diferente refe-
rencia musical; como si se tratara
de una gira, nos ponemos el traje
de jotero y el mismo grupo se pre-
senta al primer encuentro comar-
cal de escuelas folcldricas de los
Monegros en Sarifiena.

ACNUR 2023 se presen-
ta como Loco Festival repleto de
actuaciones por parte de los alum-
nos de las escuelas de Bujaraloz
y LaAlmolda, Patrulla Saludable
del “CRA L" Albada” y acompa-
flados de los grupos locales de las
dos localidades, gran ambiente
familiar.

Seguimos al ritmo de
“Historias para viajar cantando”,
cuentos musicales de Noemi
Espinal.

Y el colofén de este mes
tan musical lo cierra el grupo Ibe-

rotango con su propuesta artisti-

76| montesnegros

Srer Corep it RUTWA C2A

AT

- %
s J-%L-Fur‘nlﬂ.ﬁiﬁ

ca que difunde el tango integran-
dolamusicay ladanza.

Gran repercusion esta te-
niendo el libro de cocina almol-
dano: La mesa de antario y de
siempre, ya que se van sucedien-
do talleres organizados por las
voluntarias que explican sus rece-
tas antiguas ante el publico en el
Salon del bar social; destacan los
postres caseros .

El dia del libro se conme-
mora en cualquier punto de nues-
tra geografia. Labiblioteca muni-
cipal prepar6 varios actos litera-
1108 y se proyecto la pelicula “La
vida padre” de Joaquin Mazdn
donde un gran Karra Elejalde en-
carna a Juan, un padre alocado
que se presenta en la vida de su hi-
jo paratransformar el dia a dia.

Tradicionalmente el mes
de mayo comienza con el dia de
Sta. CRUZ. Se vive en La Almol-

da como un dia de reunidn en la

7
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ermita de Sta. Quiteria y se cele-
braunamisa que acaba en unaro-
gativa por esas lluvias que esca-
sean estos aflos que nos toca vi-
vir. Nuestro monte esta muy nece-
sitado de agua y las cosechas de
cereal seran muy limitadas.

El festival de jota en La
Almolda inicia el preludio de las
fiestas patronales, nuestra ronda-
lla se viste de gala para celebrar
sumomento, musica, canto y bai-
le para degustar durante unas ho-
ras que nos haran vibrar con
nuestros paisanos dando entrada
a unas semanas repletas de actos
para conmemorar a nuestros pa-

tronos.
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