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PRESENTACION

¢Eres de esos que cuando vas a la compra adquieres lo primero que pillas o,
por el contrario, te detienes a comprobar si los productos entrafian riesgos o no
para la salud, si son 0 no son respetuosos con el medio ambiente...? Si eres de
los segundos, una “App” te lo pone facil.

Y hablando de salud, en este nimero de PASALO también descubriras las
bondades del chocolate negro y los beneficios de la sopa. Y daremos gusto a
uno de nuestros lectores, que nos ha pedido més recetas culinarias en la
revista. Haremos una sopa de quinoa, ese alimento tan de moda.

Ademas, presta atencion a la seccion de “Noticias”, porque se ha creado el
Centro de Seguridad en Internet para menores, un portal que te sera de gran
ayuda para prevenir riesgos en la red.

iAh! Si echas de menos algo, recuerda que puedes escribir a la siguiente
direccion de correo electrénico: publicaciones@servimedia.es

NO TE LO PUEDES PERDER

-CARTELERA

Estrenos en salas

‘Power Rangers’

La pelicula sigue a cinco jovenes que estan preparandose para convertirse en
algo extraordinario, cuando descubren que su modesto poblado de Angel
Grove -y el resto del mundo- esta al borde de la aniquilacion por una amenaza
alienigena.

Elegidos por el destino, nuestros héroes descubren rapidamente que son los
anicos que pueden salvar el planeta. Pero, para lograrlo, tendrdn que superar
problemas de la vida real y unirse como los Power Rangers antes de que sea
demasiado tarde.

‘Your name’

Taki y Mitsuha descubren un dia que, durante el suefio, sus cuerpos se
intercambian, y comienzan a comunicarse por medio de notas.

A medida que consiguen superar torpemente un reto tras otro, se va creando
entre los dos un vinculo que poco a poco se convierte en algo mas romantico.


mailto:publicaciones@servimedia.es

-LIBROS
‘El chico de la flecha’

En este libro, escrito por Espido Freire, se narra la historia de Marco, un chico
como cualquier otro que podriamos encontrar hoy en dia.

La uUnica diferencia es que Marco vive en el siglo | después de Cristo, en
Emerita Augusta, la actual Mérida, una ciudad de la Hispania romana donde
conviven ciudadanos libres con esclavos, donde las mujeres se encuentran
tuteladas por sus familiares y donde la sociedad, aunque sofisticada, disfruta
de entretenimientos violentos.

‘¢Me llamo? Marco Polo’

Este viajero universal nos relata el ambiente de la Venecia del siglo Xlll, los
preparativos del extraordinario periplo que emprendié hacia China y las
aventuras que vivio en su larguisimo desplazamiento.

También nos cuenta, por boca de la escritora Nuria Barba Ferrer, como se vivia
en la corte de Kublai Khan, el viaje de Marco Polo a Vietnam, la India y Tibet y,
finalmente, la no menos apasionante expedicidon de regreso.

‘Todas las hadas del reino’

Este libro de Laura Gallego Garcia esta protagonizado por Camelia, un hada
madrina que lleva 300 afios ayudando con gran eficacia a jévenes doncellas y
aspirantes a héroe para que alcancen sus propios finales felices.

Su magia y su ingenio nunca le han fallado, pero todo empieza a complicarse
cuando le encomiendan a Simoén, un mozo de cuadra que necesita su ayuda
desesperadamente.

Todas las obras de las que te hemos hablado, ‘El chico de la flecha’, ‘;,Me
llamo? Marco Polo’ y ‘Todas las hadas del reino’, puedes descargartelas de la
Biblioteca Digital de la ONCE en formato TLO.

-MUSICA
Dropkick: ‘Balance the light’

Si eres un amante del power pop melédico de guitarras y armonias vocales,
agui te presentamos un album que hara tus delicias. La referencia a Teenage
Fanclub es inevitable cuando se habla de Dropkick, no solo porque ambas
bandas vengan de Escocia sino porque comparten el mismo buen gusto y
sensibilidad por las melodias impecables, las guitarras cristalinas y las
delicadas y pulcras armonias vocales.

Pero seria injusto tratar a los de Edimburgo de meros continuadores de la
extraordinaria obra de Teenage Fanclub. En primer lugar porque el cuarteto

3



liderado por Norman Blake no necesita pasar el testigo a nadie ya que esta
viviendo una época dulce, con un flamante y brillante alboum bajo el brazo y
llenando salas de gran aforo alla por donde van. Y en segundo lugar, porque
los miembros de Dropkick no son unos advenedizos. Tienen a sus espaldas
una discografia prolifica como pocas en la historia de la muasica: jnada menos
que 14 albumes en 15 afios!

Solo en 2016 despacharon dos discos de larga duracion ‘Time Cuts the Ties’ y
‘Balance the Light’. Te vamos a recomendar este segundo titulo, que podras
encontrar a un precio bastante asequible ya que ha sido editado en Espafa por
el sello Rock Indiana. Diez temas que redondean un disco de notable alto que
alcanza momentos sobresalientes en cortes como ‘I Wish | Know’, ‘Homeward’
o ‘Slow Down’, verdaderos ejemplos de esa perfeccién pop a la que se llega
por la via de la sencillez.

LO QUE TE INTERESA

El lado oscuro de tu cesta de la compra, a golpe
de “App”

Por Leonor Lozano

Tarde de viernes, en el supermercado. Dilema existencial ante el estante
de los desodorantes. Te decantas por el mas barato. Lastima que no
sepas que uno de sus ingredientes es potencialmente cancerigeno y que
su fabricante no cuida, precisamente, de sus trabajadores. Si los tuvieras,
¢influirian estos datos en tu decision de compra?

Si tu respuesta es afirmativa, jestas de suerte! Un equipo de espafoles ha
desarrollado una “App” para ayudarnos a comparar y a “elegir bien” en el
momento de hacer la compra. Si te interesa, se llama Abouit, y esta llamada a
convertirse en motor de cambio.

Un poquito de historia

Todo comenzé en el afio 2013, cuando Tabaré Majem y Xavier Javaloyas,
propietarios de una productora, se formularon una pregunta que cambiaria sus
vidas.

Trabajaban en un documental sobre consumo ético y se sorprendieron de que,
en pleno siglo XXI, Internet solo ofreciera comparadores de precios para
determinados productos. “;Cémo puede ser que ninguna herramienta
profundice en las cuestiones que de verdad nos preocupan?”, pensaron.
Ambos lo vieron claro: habia que analizar los riesgos sobre la salud de lo que
compramos, el impacto ambiental de su puesta en mercado y el
comportamiento de sus fabricantes y distribuidores.



Tres afios después, los esfuerzos de Majem y Javaloyas han dado sus frutos.
El resultado es “Abouit”’, el primer “comparador ético” de productos de
cosmética y cuidado personal, limpieza del hogar, alimentacion, tecnologia y
electrodomesticos.

Cuando PASALO hablé con su fundador, Tabaré Majem, a finales de 2016, la
aplicacion analizaba unos 4.000 productos de consumo. Para mediados de
este afo, espera alcanzar los 60.000.

¢, Como se usa?

Para utilizar Abouit solo tienes que disponer de un Smartphone con cdmara de
fotos y descargarte la “App” (que, por cierto, es gratuita y, en un futuro no muy
lejano, sera accesible para las personas ciegas). Hecho esto, solo falta que te
pases por el supermercado y enfoques con la camara la etiqueta frontal o el
cbdigo de barras del producto que hayas escogido.

En apenas unos segundos, Abouit te proporcionara una puntuacion global del
articulo, en una escala de 0 a 10, y valoraciones especificas en cuestiones
relativas a la salud, a la responsabilidad social con la que opera su fabricante y
al impacto ambiental de su actividad.

Los riesgos y beneficios de su consumo, la toxicidad de sus ingredientes, el
respeto de los derechos laborales de sus trabajadores. Pocos aspectos
escapan al examen de esta “App”. “Simplemente, ponemos informacion sobre
la mesa para que sean los consumidores quienes decidan”, asegura Tabaré.

La hora de la verdad

Majem rehusa citar marcas, pero asegura haberse topado con “bastantes
ceros” entre los productos que evalua la aplicacién. “Ambientadores, cremas e,
incluso, productos infantiles con ingredientes cancerigenos. jEs escandaloso!”,
denuncia el fundador del proyecto.

Pongamos algun caso practico. Vayamos a por after shave. El primero que
cogemos, de una conocidisima y publicitada marca comercial, obtiene un 5,1
de nota global en el examen que le hace Abouit. En “salud”, un 3,3, por
contener un ingrediente con “riesgos elevados”. Se trata del butylphenyl
methylpropional, agente “probablemente causante de una posible alteracion del
sistema reproductivo, fertilidad y/o salud de la descendencia”.

Por si fuera poco, la multinacional que esta detras de este producto tiene
bastante margen de mejora en materia de derechos humanos y en la gestion
del agua en su cadena de suministro. Cada dia, 2.000 millones de personas de
todo el mundo utilizan sus productos. ¢No es hora de exigirle que haga las
cosas hien?

Proxima parada, jmaquillajes! En este caso, optamos por unos polvos

autobronceadores de otra de las principales firmas del mercado. Lo que arroja
Abouit es escalofriante: un cero redondo en salud. La culpa la tienen el titanium
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dioxide y la mica que contiene. Segun la aplicacién, ambos ingredientes son
“sospechosos” de ser cancerigenos y pueden “provocar alteraciones en el buen
funcionamiento de un 6rgano tras repetidas exposiciones”.

Mejor parado sale el champu “reparacion total” por el que nos decantamos en
altimo término. Como puntuacién global, obtiene un 6,8 y, aunque alguno de
sus ingredientes presenta un “riesgo medio” (porque puede causar lesiones en
los ojos), en medio ambiente se hace con un digno 8,1. En este caso, la
multinacional que lo produce (otra distinta) “cuenta con una politica y un
sistema de gestion ambiental muy completos para cumplir sus compromisos”.

¢ Teme Abouit recibir algun tipo de presion por parte de la industria? La
negativa de Majem es tajante: “Publicamos solo datos de los que estamos
segurisimos. Si a alguien no le gusta, que cambie su modo de hacer las cosas”.
jAsi de claro!

El chocolate negro: un buen aliado para tu salud

Por Nuncy Lépez

Se acerca la Semana Santa y en breve nos bombardeardan en las
pastelerias y otros comercios con los famosos huevos de Pascua, y a ver
guién es el guapo que se resiste a hincarles el diente. Chocolate y mas
chocolate, pero ¢qué sabemos realmente sobre élI? Se dicen muchas
cosas, buenas y malas. A continuacion intentaremos aclarar algunas de
ellas y, de paso, indagaremos en la historia de los huevos de Pascua.

Del chocolate se ha dicho de todo: que es afrodisiaco, adictivo, bueno para la
salud, perjudicial para el acné y las caries, antidepresivo... ;Qué hay de cierto
en todo ello? El libro de una investigadora del Centro Superior de
Investigaciones Socioldgicas (CSIC), Maria Angeles Martin Arribas, titulado
¢, Qué sabemos de... el chocolate?, seguramente nos arroje bastante luz.

En los dltimos afios, diferentes investigaciones sobre el cacao parecen
demostrar que el chocolate puede tener efectos beneficiosos para la salud,
destacando los acidos grasos insaturados, que contribuyen a controlar el
colesterol; la fibra, que regula el transito intestinal y mejora los niveles de
glucosa en sangre; los minerales, que contribuyen a la regulacién de la presion
sanguinea, la transmisién neuronal y la memoria, asi como el crecimiento y
mantenimiento del sistema 0seo, y los alcaloides, que mejoran el estado de
animo y favorecen el rendimiento fisico.

Pero, sobre todo, el chocolate contiene polifenoles como los flavanoles, que
tienen efectos antioxidantes y antiinflamatorios, reducen la hipertension,
pueden prevenir el desarrollo y la progresion de algunos procesos
cancerigenos, y actldan como agentes antidiabéticos y antiobesidad.

El libro de Maria Angeles Martin Arribas, doctora en Ciencias Bioldgicas y
directora de la Unidad de Cultura Cientifica del Instituto de Ciencia y
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Tecnologia de Alimentos y Nutricion (ICTAN/CSIC), publicado recientemente,
analiza los potenciales beneficios y perjuicios para la salud, con el fin de que
aprendamos a disfrutar de este delicioso dulce, sepamos cuando es realmente
saludable y lo incorporemos a nuestra dieta de una manera responsable.

Seguro que en mas de una ocasion te han dicho que el chocolate es uno de los
causantes de esos terribles granos que te salen en la cara durante la
adolescencia, y que es muy malo para las caries. Pues que sepas que no hay
ninguna base cientifica que relacione al chocolate con el acné. Y lo segundo,
es cierto, pero tampoco es para tanto si tomas chocolate negro, ya que es
mucho menos perjudicial para la boca que el azicar o que algunas frutas
como, por ejemplo, el platano.

Y es que ese es precisamente el chocolate bueno, el negro, que es el que
posee un elevado porcentaje de cacao en su composicién (superior al 60-70
por ciento), ese ingrediente al que se atribuyen todas las bondades saludables
del chocolate, entre ellas su elevada concentracion de antioxidantes que
ayudan a prevenir el envejecimiento y las enfermedades relacionadas con la
edad. No se puede decir lo mismo del chocolate con leche, que tiene muchas
mas calorias y azucares, y mucho menos del mal llamado chocolate blanco,
que ni siquiera lleva pasta de cacao en su composicion.

Tampoco hay explicacion cientifica para esa supuesta adiccién al chocolate
que hay personas que aseguran tener, segun manifiesta en su libro la
investigadora del CSIC, que advierte también de que, aunque sea negro, el
chocolate presenta una gran cantidad de calorias y azucares, por lo que, para
gue su consumo sea saludable, debes disfrutarlo en pequefias cantidades.

Por cierto, ¢,sabes cuanto chocolate consumimos en Espafia? Una media por
habitante y afio de alrededor de 3,2 kilos. Nos superan con creces en Suiza,
con cerca de 11,9 kilos; Irlanda, 9,9 kilos; Reino Unido (9,5); Austria, Bélgica,
Alemania y Noruega, con mas de 8 kilos, y Francia (6,5 kilos).

Los huevos de Pascua

Ahora que llega la Semana Santa y los tipicos huevos y monas de Pascua,
estas Ultimas muy tipicas en algunas zonas de nuestro pais, sobre todo en la
Comunidad Valenciana, Catalufia y Murcia, seguro que muchos superan esa
media de consumo de chocolate, ¢no te parece?

Las teorias sobre el origen de los huevos de Pascua son varias. Hay quienes
defienden que es una herencia de las tradiciones paganas, porque el huevo
siempre ha sido un simbolo de vida y fertilidad y tenia en la antigiedad un
papel importante en las celebraciones por la llegada de la primavera, la
estacion del afio mas fertil.

Para otros, la procedencia de los huevos de Pascua es cristiana y habria que
remontarse al siglo Xlll, cuando comenzaron a pintarse los primeros huevos de
Pascua, que entonces no eran de chocolate, sino huevos de gallina de verdad.
De hecho, aun hoy se elaboran monas de Pascua que llevan huevos de gallina.
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Pintar los huevos era una forma de conservarlos durante la cuaresma, ya que
era un alimento prohibido por la Iglesia en ese periodo del afio dedicado al
recogimiento y la reflexion. Los huevos se guardaban durante los 40 dias que
dura la cuaresma vy, para que se mantuvieran frescos, se pintaban con una fina
capa de cera liquida.

Al finalizar la cuaresma, las familias se reunian delante de la iglesia de su
ciudad y se regalaban los huevos para disfrutarlos el domingo de Pascua o de
Resurreccion. A partir de ahi, surgio la tradicion de regalar huevos pintados por
Pascua, una costumbre que ha llegado hasta nuestros dias y que estad muy
arraigada en paises europeos como Alemania, Polonia, Eslovaquia, Ucrania y
Reino Unido, y también en América; aunque cada pais los decora a su manera.

Aungue hay paises donde se siguen regalando en la actualidad huevos de
gallina decorados, desde principios del siglo XIX se regalan también los huevos
de chocolate, los preferidos por los nifios y por los que no son tan nifios. Al
parecer, los primeros huevos de Pascua de chocolate fueron elaborados por un
chocolatero inglés hacia el afio 1870.

En Espafia, ademas de los huevos de Pascua, la mona de Pascua es tradicion
en zonas como Catalufia, Valencia y Murcia. Es una forma de presentar los
clasicos huevos de Pascua, ya sean huevos de verdad o de chocolate, sobre
una base que puede ser un bollo, un pastel o una construccién de chocolate,
construcciones algunas de ellas que son verdaderas obras de arte.

DE MAYOR QUIERO...

... ESCRIBIR UN LIBRO

Natalio Carrasco: “Queda mucho camino por andar y los suefios que tenia
de pequeio siempre se pueden cumplir”.

Por Refugio Martinez

Una mafiana, Natalio se levanté y veia méas oscuro. Después de
numerosas pruebas oftalmoldgicas, le diagnosticaron retinopatia
diabética proliferativa. Pero lo que hizo que se afiliara a la ONCE no
fueron sus problemas visuales, sino que le despidieran de un trabajo por
ocultarlos. Desde aquello, ha llovido mucho. Hoy trabaja como periodista
y se siente absolutamente realizado como padre y como marido.

Natalio Carrasco Flores tiene 39 afos, dos carreras universitarias -una de
Periodismo y otra de Ciencias Econdmicas y Empresariales- y una
discapacidad del 84 por ciento desde el afio 2006. La responsable de esta falta
de vision es una diabetes que se manifestd cuando era adolescente, aunque no
empezO a tener problemas visuales “hasta los 10 afios de evolucién de la
enfermedad, que es cuando empiezan a surgir en la vista y a otros niveles”,
comenta.



Tener una discapacidad supuso un cambio en su vida y hubo cosas de las que
tuvo que prescindir para adaptarse a su nueva situacion. Por ejemplo, dejar de
conducir o reducir la velocidad cuando monta en bicicleta. “Antes, si salia con
la bici, subia a puertos de montafia y luego bajaba a toda velocidad. Pero ahora
no puedo hacerlo, tengo que ir bastante mas lento”. Esto no ha supuesto
abandonar el deporte, una de sus pasiones. De hecho, ahora sigue practicando
ciclismo y atletismo y ha comenzado con el boxeo porque necesita “tener mas
fuerza para desarrollar otros deportes”.

¢Por qué hay que ocultar la discapacidad?

En el terreno profesional, Natalio siguid, sin embargo, haciendo vida normal a
pesar de su retinopatia y trabajo en varias empresas, hasta que, en una de
ellas, al detectar su déficit de vision, “me echaron directamente” -explica- “y
esto es lo que hace que yo iniciara todos los tramites para afiliarme a la ONCE
y para solicitar el certificado de discapacidad”.

“Me planteé que no tenia por qué estar ocultando que veo poco. La empresa
gue quiera contratarme debe asumir que tengo una discapacidad y que,
teniendo esto en cuenta, estoy perfectamente capacitado para realizar el
trabajo que se me encomiende”. Y dicho y hecho: ahora trabaja como
periodista y realiza su trabajo con las adaptaciones que necesita, “aunque la
verdad es que son muy poquitas -matiza-. Tengo la pantalla con mas
resolucién y mas grande que el resto de mis compafieros; y asi saco adelante
mi trabajo dia a dia sin problemas”.

Su suefo: ser escritor

Cuando era nifio fantaseaba con ser deportista de élite o médico pero, sobre
todo, con ser escritor. De ahi le viene la vocacion del periodismo, un trabajo
gue le permite estar en contacto con la actualidad y escribir, aunque todavia le
queda un reto por cumplir.... Se dice que en la vida hay que hacer tres cosas
para sentirse realizado. Una es plantar un arbol, otra tener un hijo y la tercera
escribir un libro. El ya ha logrado dos de las tres. Para realizar la tercera, esta
esperando a encontrar “una historia potente” que le convenza para llevarla
adelante.

Si echa un vistazo atrds, Natalio podria pensar que sus expectativas se han
cumplido en parte, pero no por eso se siente decepcionado porque querer
escribir un libro no es incompatible con lo que esta haciendo ahora. “Queda
mucho camino por andar y los suefios que tenia de pequefio siempre se
pueden cumplir’, afirma.

Padre de familia
Pero lo que siempre desed de verdad, de verdad, fue ser padre y tener un

matrimonio y una vida estable. Y, en este sentido, lo tiene claro: “Tengo
exactamente lo que queria: un matrimonio consolidado, con una mujer



maravillosa que esta ahi, siempre al pie del cafién. Ana es la que me ayuda
cuando tengo algun problema con el tema de la visén o con mi diabetes”.

Sin embargo, su faceta familiar no estaria completa sin sus dos pequefos:
José Antonio, de tres afios, y David, de uno. Aunque a veces requiere mucho
sacrifico, dice estar “encantado de la vida, sobre todo al ver la evolucion que
van teniendo mis hijos, que van aprendiendo cositas, que cada vez te
sorprenden con algo nuevo... y esto es lo que al final te llena”, reflexiona
Natalio.

NOTICIAS

En marcha el Centro de Seguridad en Internet para Menores

En Espafa, el 95,2 por ciento de los menores de edad son internautas
habituales y el 70 por ciento dispone de teléfono moévil propio. Para ayudar a
niflos y adolescentes a prevenir los riesgos en la red, el Ministerio de Energia,
Turismo y Agenda Digital ha puesto en marcha el Centro de Seguridad en
Internet para Menores Internet Segura for Kids (IS4K), al que puedes acceder
en el portal www.is4k.es.

Esta plataforma virtual, que esta liderada y coordinada por la Secretaria de
Estado para la Sociedad de la Informacién y Agenda Digital, con el soporte de
Red.es y la gestion del Instituto Nacional de Ciberseguridad (Incibe), tiene por
objetivo la promocién del uso seguro y responsable de Internet y las nuevas
tecnologias entre los nifios y adolescentes.

Internet Safe For Kids (IS4K) ofrece una linea de ayuda para asesorar y asistir
a menores, familias, educadores y profesionales del ambito del menor sobre
como hacer frente a los riesgos de Internet.

Ademas, a través de este portal también se pondra en marcha un servicio de
denuncia para reducir la disponibilidad de contenido delictivo y malicioso en la
red, principalmente el relacionado con el abuso sexual infantil, en estrecha
colaboracién y coordinacion con las Fuerzas y Cuerpos de Seguridad del
Estado. Este servicio de denuncia contar4 con el apoyo de una linea de
asistencia telefonica; y ambos estaran operativos a lo largo del primer semestre
de este afio, segun informd el ministerio.

IS4K formara parte de las redes europeas INSAFE e INHOPE en el marco de la
Estrategia Europea para un Internet mejor para los menores. En Europa existen
centros de este tipo en cada uno de los estados miembros, ademas de Islandia,
Noruega, Rusia y Serbia. En el caso de Espafa, diversos informes vy
documentos aconsejaban la creacion de un centro de menores de Internet
liderado por la iniciativa publica.

Ya sabes, para hacer un uso seguro y responsable de las nuevas tecnologias,
y estar mas protegido y poder hacer frente a los riesgos que supone navegar
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por Internet, no dejes de visitar el portal www.is4k.es. Encontraras un montén
de programas y de material que te seran de mucha utilidad.

Descubierto un sistema solar con seis planetas similares a la Tierra

Ha sido el ultimo gran descubrimiento espacial: un sistema solar en la orbita de
Trapist-1, una estrella diez veces méas pequefia que el sol, con siete planetas,
de los cuales seis tienen un tamafio y una composicion similares a los de
nuestro planeta, la Tierra.

Pero eso no es todo, tres o cuatro de esos planetas podrian tener agua en
estado liquido en su superficie y, por lo tanto, posiblemente vida tal como la
conocemos, al estar en Orbitas templadas, es decir, ni muy proximas a la
estrella ni muy alejadas, de manera que estos planetas no hace ni mucho frio ni
mucho calor.

Trapist-1 es una enana roja fria, de color asalmonado y que se encuentra a 40
afos luz de distancia de la Tierra, en la Constelacién de Acuario. En su honor,
los planetas que alberga se han nombrado como Trapist-1 b, c, d, e, f, gy h, de
mas cerca a mas lejos de la estrella.

Este gran descubrimiento, publicado en la revista “Nature”, ha sido obra de un
equipo de investigadores internacional, encabezado por el astrofisico belga
Michaél Gillon, que ha contado con la financiacién de la Unién Europea y la
colaboracion de la NASA, la Agencia Espacial Estadounidense.

Segun los investigadores, los siete exoplanetas de este sistema solar tienen un
tamafio parecido al de la Tierra y Venus, o algo menor, y los seis primeros
probablemente son rocosos, como nuestro planeta. Los siete podrian albergar
agua liquida en su superficie con un atmosfera adecuada, probabilidad que es
mayor en el caso de denominados e, fy g, por estar, como ya te hemos dicho,
en las Orbitas templadas.

Este gran hallazgo de la NASA supone un récord, tanto por el nimero de
planetas como por el nimero de posibles candidatos a planeta tipo Tierra en
torno a una sola estrella. Y, si se tiene en cuenta que las estrellas del tipo
Trapist-1 son las mas abundantes del Universo, el nimero de planetas con
caracteristicas similares a las de la Tierra podria ser mayor de lo que se
pensaba.

Para que te hagas una idea, solo en la Via Lactea hay 100.000 millones de
estrellas. En todo el Universo, se estima que hay un numero similar de
galaxias, es decir, unas 100.000. ;Cuantas “Tierras” podria haber entonces en
el Universo?

A partir de este descubrimiento, el siguiente paso sera la exploracion remota de
las atmosferas de estos planetas para comprobar si tienen climas similares al
nuestro que permitan la vida, algo que llevara su tiempo, aunque no tanto. Los
investigadores creen que en unos cinco afos, por primera vez podran analizar
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con detalle su atmésfera y comprobar si es posible que estos planetas estén
habitados. ¢ Te imaginas que lo estén?

Realizar tareas domésticas mejora la salud cardiovascular de los hombres
obesos

Asi lo dice una investigacion en la que ha participado la Universidad de
Granada y cientificos del Sistema Extremefio de Salud, realizada con cerca de
2.700 sujetos, hombres y mujeres, de entre 25 y 79 afos, que pone de
manifiesto que aquellas personas que realizan habitualmente actividad fisica
doméstica, como barrer, fregar o cocinar, presentan un mejor perfil
cardiovascular.

Por ello, si eres chico, no te escaquees y colabora en las tareas domésticas.
Ademas de ser bueno para tu salud cardiovascular, estaras contribuyendo a la
corresponsabilidad entre hombres y mujeres y a corregir la distribucién desigual
del trabajo domeéstico que aun existe en nuestra sociedad. Una asignatura
pendiente en la que la concienciacion desde bien pronto es fundamental.

El estudio muestra que llevar a cabo tareas domésticas como barrer, fregar o
cocinar podria servir para mejorar la salud cardiovascular de los hombres
obesos, reduciendo el riesgo de diabetes y enfermedad cardiovascular.

Ademas, sefiala que, en el caso de los hombres sedentarios o con bajos
niveles de actividad fisica, haciendo esas labores lograrian alcanzar los niveles
de actividad fisica deseables, algo que consiguen un mayor porcentaje de
mujeres gracias a los trabajos que realizan en el hogar.

Este no es el Unico estudio que apunta en esa direccién. Hay estudios previos
que indican que la actividad fisica doméstica (de intensidad ligera y que
favorece romper largos periodos sentados) se asocia a menos mortalidad
cardiovascular y por cualquier causa.

TRUCOS Y CONSEJOS

¢Algo sano y ligero? jPreparate una sopa!
Por Leonor Lozano

Mafalda la detestaba pero, por lo general, es un plato que encanta.
Saludable y baja en calorias, la sopa se ha convertido en un must have de
nuestras mesas en cualquier época del afo. Sigue leyendo, jy aprenderas
a hacer una!

De setas y hongos, de ajo, de pollo con estrellitas, de marisco o de tomate,
pimiento choricero y jerez. Frio o caliente, este manjar puede servirnos de
ayuda para introducir cualquier tipo de alimento. jY no somos los primeros en
disfrutar de él! Segun la Asociacion Espafola de Productos Culinarios (que
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abarca a muchos fabricantes de sopas, caldos, cremas), la historia de este
plato se remonta al momento en el que el hombre descubrié el fuego.

Es mas, segun esta organizacién, “la sopa fue y es el primer alimento
verdaderamente imaginativo”.

Propiedades nutritivas

Si te consideras un gran aficionado a la sopa, jestas de suerte!, porque, por lo
general, se elabora a partir de verduras y caldos de carnes y aves, ingredientes
que la convierten en una opcibn muy completa y saludable... jademas de
deliciosa!

¢, Qué nos ofrece, en concreto, un buen plato de sopa? La Asociacion de
Productos Culinarios destaca su gran aporte de agua y de grasas no saturadas
(las conocidas como grasas “buenas”) y que, por lo general, se trata de una
opcién baja en calorias y rica en vitaminas y minerales. Si le afiades algo de
carne o pescado, jmejor que mejor! Asi sera, ademas, rica en proteinas.

iToma notal

Ten en cuenta estos consejos antes de ponerte manos a la obra:

-  ¢De sobre, o casera?

La sopa de sobre puede salvarte la vida ante unas prisas, pero conviene
que tengas en cuenta que la version tradicional siempre va a contener
un mayor numero de nutrientes (la de sobre, al ser sometida a un
proceso de deshidratacién, pierde alguno que otro).

- jQjito con la sal!

La Organizacion Mundial de la Salud recomienda reducir la ingesta de
sal y, aunque parezca dificil, es posible preparar una sopa que contenga
poca, sin renunciar al sabor. Las hierbas y especias seran tus grandes
aliadas para conseguirlo.

- ¢ Con gué frecuencia puedo comerla?

Cinco piezas de fruta y verdura al dia, hasta cuatro huevos semanales,
una o dos raciones de carne roja al mes... El consumo recomendado de
ciertos alimentos es de sobra conocido por todos, pero, ¢y la sopa?
¢,Cuantas veces puede comerse?

En principio, no hay una frecuencia “sopera” establecida, pero algunos
expertos aconsejan no incluirlas diariamente para no dejar de lado a
otros alimentos. Si no puedes vivir sin ella, no habra problema en que la
ingieras en dias alternos.
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Preparados, listos... jsopa de quinoal!

¢Aprieta el hambre? jTranquilo! jAqui tienes tu receta!l En esta ocasion, te
proponemos una rica sopa de verduras y quinoa, ese cereal de fama tan bien
merecida que los expertos definen como un “superalimento”. ; Te animas?

Para cuatro o cinco raciones, necesitards una cucharadita de aceite, una
zanahoria, un puerro, dos tallos de apio, una col, un litro de agua, 100 gramos
de quinoa y una pizquita de pimienta, de comino y de perejil.

¢ Te has puesto ya el delantal? Si es asi, lo primero que tienes que hacer es
poner a hervir el litro de agua, donde echaras todos los vegetales, bien limpitos
y cortados en trozos mas bien pequerios.

Deja que el agua entre en ebullicion durante unos 10 minutos y ten a mano la
quinoa, que previamente habras lavado y tostado ligeramente en una sartén,
con una cucharadita de aceite (de esta manera, tu sopa ganara en sabor).

Una vez hecho esto, colécala en la sopa, para que se cocine. Recuerda que la
coccion de la quinoa depende de la variedad que utilices, por lo que lo mejor es
que sigas al pie de la letra las indicaciones del envase.

Cuando esté todo a punto, apaga el fuego y condimenta con pimienta y un
poco (muy poquito) de comino. Decora con perejil picado, y listo. Bon appétit!

EL TEST DE LA ONCE

Ponte a prueba, ¢qué sabes de la ONCE? Contesta este test y ponte nota
td mismo. Cada una de las preguntas tiene una Unica respuesta. Por cada
respuesta correcta, obtendras 2 puntos. Si la respuesta es errénea, no
consigues ningun punto. Recuerda que, si no eres capaz de contestar a
alguna de las preguntas, puedes visitar la web de la ONCE (www.once.es),
donde encontraras la informacidén que necesitas.

1) ¢Qué cred la ONCE en junio de 20077

a) El Congreso de los Diputados.

b) Un bastén que, presionando un botén que hay en su empufiadura, se
mueve de un lado a otro sin necesidad de que tenga que hacerlo quien
lo lleva.

c) La Fundacion ONCE para la Atencién de Personas con Sordoceguera.

Solucién: c¢) La Fundacion ONCE para la Atencién de Personas con
Sordoceguera.

2) ¢Qué cantante, pianista y compositor ciego logré cruzar a nado el
Estrecho de Gibraltar?

a) José Feliciano.
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b) Serafin Zubiri.
c) Stevie Wonder.

Solucioén: b) Serafin Zubiri.

3) ¢Como se llama el formato de los archivos disponibles en la Biblioteca
Digital de la web de la ONCE, accesibles para personas con
discapacidad visual, basados en obras producidas en sistema braille?

a) TLO.
b) Panavision.
c) DVD 3D.

Solucioén: a) TLO.

4) ¢En qué ciudad y en qué afo tendran lugar los proximos Juegos
Paralimpicos, en los que participaran deportistas con discapacidad
visual afiliados a la ONCE?

a) En Tokio (Japdn), en 2020.
b) En Toledo, en 2025.
c) En Linares (Jaén), en 2018.

Solucién: a) En Tokio (Japon), en 2020.

5) ¢Qué nombre recibe el sistema de escritura y lectura tactil que utilizan
millones de personas ciegas en todo el mundo?

a) Radiestesia.
b) Yoga.
c) Braille.

Solucién: c) Braille.

RESULTADOS:

10 puntos — Experto en la ONCE.

8 puntos — Rozando la perfeccion.

6 puntos — Aprobado por los pelos.

4 puntos — Muy cerca de pasar el corte, pero no fue suficiente.

2 puntos — La casualidad te ha premiado con una respuesta correcta.
0 puntos — No desesperes, la préxima vez lo haras mejor.

PASATIEMPOS

La editorial Anaya ha publicado un libro de Angels Navarro que recoge un
montén de juegos de inteligencia para todas las edades y que nos ha
venido fenomenal para extraer algunos de ellos, con los que te
pondremos a prueba a continuacién. Se titula 1001 juegos de inteligencia
paratoda la familia. ¢ Estas preparado? jPon a funcionar tu cerebro!
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Pentavocalicas

Fijate en las definiciones y encuentra ocho palabras que contienen las cinco
vocales. Te daremos las definiciones de una en una:

- Aficionada al estudio.
Solucion: Estudiosa.

- Conjunto de personas que asisten a un acto.
Solucion: Concurrencia.

- Cosa que sigue a otra.
Solucién: Consecutiva.

- Confundir.
Solucién: Equivocar.

- Que se mueve de forma violenta y rapida.
Solucién: Impetuosa.

- Determinacién y medida de los volumenes.
Solucién: Volumetria.
Camisetas

Tres amigos, Pedro, Juan y Pablo, llevan camisetas de distinto color. Lee las
pistas y averigua de qué color es la de cada uno.

Pedro dice: “Mi color es la mezcla de los dos colores primarios que estan en las
camisetas de mis comparieros”.

Juan dice: “Mi color es el mas claro de los tres”.

Pablo dice: “Mi color no es el de la esperanza, pero hay alguien que no puede
decir lo mismo”.

Solucién: Pedro tiene una camiseta de color verde, la de Juan es de color
amarillo y la de Pablo es azul.

Empiezan igual

De cada una de las palabras que van a continuacién, encuentra un sinénimo
gue empiece por IMP-:
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- Interesar.
Solucién: Importar.

- Equitativo.
Solucién: Imparcial.

- Promover.
Solucién: Impulsar.

- Inflexible.
Solucién: Implacable.

- Suplicar.
Solucién: Implorar.
Serie l6gica
¢ Puedes completar la siguiente serie numérica con tres nUmeros mas?
3,13, 12, 22, 21, 31, 30...

Solucién: 3 (+10), 13 (-1), 12 (+10), 22 (-1), 21 (+10), 31 (-1), 30 (+10), 40 (-1),
39 (+10), 49.

Divisibles

¢, Qué cifra del 2 al 5 permite dividir todos estos numeros?
18, 27, 15, 36, 81

Solucién: El 3.

Acertijo

A ver si resuelves esta adivinanza numérica: “Digo que cuatro son seis y que
seis son cuatro, y esto es tan cierto como que dos mas dos son seis”.

Soluciéon: El nimero cuatro tiene seis letras, el nUmero seis tiene cuatro,
y el numero dos escrito dos veces suma seis letras.
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HASTA EL PROXIMO NUMERO...

Aqui termina este nimero de PASALO. Ya estamos preparando el siguiente, en
el que te pondremos al dia de los temas que mas te interesan. Y ya sabes que
puedes proponernos temas que sean de tu interés, asi como enviarnos tus
comentarios, dudas y sugerencias.

PUEDES ESCRIBIRNOS:

-A través de correo electrénico a la direccion: publicaciones@servimedia.es

-En tinta 0 en braille, a la siguiente direccion postal:

Revista Pasalo
Servimedia

C/ Albacete, 3

Torre llunion — 72 planta
28027 Madrid
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